
ვარჯიშის დროს კონტაქტი უნდა იყოს ფრთხილად მართული. საკმარისი 
ინტენსივობის მქონე კონტაქტი მოთამაშეების მოსამზადებლად უნდა იყოს 
დაბალანსებული ზედმეტი კონტაქტის თავიდან აცილების მიზნით, რაც 
იწვევს ტრავმების უფრო დიდ რისკს. კონტაქტით გამოწვეული ტრავმები და 
ზედმეტი კონტაქტი შეიძლება შემცირდეს კონტაქტის კარგი დაგეგმვისა და 
მონიტორინგის საშუალებით. საკონტაქტო დატვირთვის სახელმძღვანელო 
პრინციპები ემყარება ელიტური მოთამაშეების გამოკითხვას, მოიცავს 
ექსპერტთა ჯგუფის მონაცემებს და შეიძლება გამოყენებულ იქნას თამაშის 
ელიტარულ და არაელიტარულ დონეზე.

მწვრთნელების უმთავრესი 
მოთხოვნაა განსაზღვრონ და 

განახორციელონ საკონტაქტო 
ვარჯიშის ყველაზე დაბალი 

„დოზა“, რომელიც კვლავ 
აჩვენებს აუცილებელ 
შესაძლებლობებს და 

მოთამაშეთა მომზადებას

კონტაქტის დატვირთვა

რატომ არის კონტაქტის 
დატვირთვა მნიშვნელოვანი?

დაბალანსებული აქტივობა 
და დაზიანების რისკი

მოამზადეთ 
მოთამაშეები

ნაკლები 
კონტაქტი

მოერიდეთ 
დაზიანებებს

ოპტიმიზაცია 
დაგეგმვით 
მიიღწევა

მინიმუმამდე დაიყვანეთ 
ნეგატიური შედეგები

რატომ უნდა ვმართოთ 
კონტაქტის დატვირთვა 

ვარჯიშის დროს?



International Rugby Players-მა 
და World Rugby-მ 

მონაწილეობა მიიღო 
ელიტური რაგბის 

საერთაშორის 
გამოკითხვაში, კონტაქტური 
ვარჯიშის პრაქტიკის უკეთ 

ასათვისებლად

პროცესი

კონტაქტის დატვირთვის 
გაიდლაინების 

შემუშავებაზე მუშაობდა 
გამოცდილი 

მწვრთნელების, 
მოთამაშეებისა და 

სამედიცინო 
ექსპერტების გუნდი

რა ელემენტებია?

მოცულობა
რამდენ წუთს 

გრძელდება კონტაქტი?

არაპროგნოზირებადი 
არის თუ არა კონტაქტი 

უმართავი და 
არაპროგნოზირებადი?

ინტენსიურობა
რამდენად რთული 

და სწრაფია 
კონტაქტი?

სიმჭიდროვე
რა სიხშირით ხდება 

კონტაქტი სესიის დროს?

კონტაქტის დატვირთვა



მატჩის ინტენსიურობა

კონტაქტი არ არის

დაბალი ინტენსიურობა

მაღალი ინტენსიურობა

საშუალო
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კონტაქტის 
ინტენსიურობა 

იზომება 10-ქულიანი 
შკალით

კონტაქტის 
მოცულობა იზომება 

დროის მიხედვით 
(დრო/წუთები)

საკონტაქტო 
ინდექსი

როგორ გავიანგარიშოთ კონტაქტის ინდექსი?

საკონტაქტო დატვირთვის მართვა პირველ რიგში 
უნდა მოხდეს კონტაქტის ინტენსივობისა და 
კონტაქტის მოცულობის გამოყენებით, რათა 
გამოვთვალოთ საკონტაქტო ინდექსი

კონტაქტის 
მოცულობა

კონტაქტის 
ინტენსიურობა
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მოცულობა (დრო/წთ)

კონტაქტის დატვირთვა



კვირაში
30 წთ x

ან მეტი 
ინტენსიუ

რობა

8
კვირაში
40 წთ x

ან ნაკლები 
ინტენსიურ

ობა

7
კვირაში

15 წთ x
ან მეტი 

ინტენსიუ
რობა

8

როგორ უნდა 
განაწილდეს 
კონტაქტური 
ვარჯიში კვირის 
განმავლობაში?
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ექსპერტთა ჯგუფმა გამოავლინა კონტაქტური 
დატვირთვის სამი მოდელი, რომელიც 
აკმაყოფილებს დატვირთვის მართვის 
საუკეთესო პრაქტიკულ პრინციპებს. 

საკონტაქტო დატვირთვა უნდა გავრცელდეს 
სასწავლო კვირის განმავლობაში, რათა 
უზრუნველყოს მატჩებისა და ვარჯიშების 
ადექვატური აღდგენა

კონტაქტი ძირითადად 
კვირაში ორ დღეს ხდება

სტანდარტულ მატჩებში ორშაბათს 
და პარასკევს ყოველთვის დაბალი 
კონტაქტი აღინიშნება

ხელმძღვანელობის ზოგიერთი ზედა ზღვარი აღწერილია ქვემოთ, მაგრამ 
საკონტაქტო დატვირთვა ხშირად შეიძლება იყოს ნაკლები

რამდენი კონტაქტური ვარჯიში 
უნდა ჩატარეს ყოველ კვირას?

სრულად კონტაქტური 
ვარჯიში

სხეულთან კონტაქტი, 
არანაირი ფარი ან ბალიში, 

ინტენსივობა 8 ან მეტი, 
ყველა ჩართული მოთამაშე 

მაღალი სიჩქარით 
მოძრაობს

კონტროლირებადი 
კონტაქტური ვარჯიში

იყენებს ფარებს და ბალიშებს, 
რათა თავიდან აიცილოს 

სხეულთან კონტაქტი, 
ინტენსივობა 7 ან უფრო 
დაბალი, მოთამაშეები 

აჩვენებენ თავშეკავებას და 
შემცირებულ სიჩქარეს

კონტაქტური ვარჯიში 
ნაკრებისთვის

ვარჯიში (სკრამი, მოლი, 
დერეფანი), რომელიც არის 
შეჯიბრი, ინტენსივობით 8 

ან უფრო მეტი

ეს სახელმძღვანელო მითითებებია პროფესიონალური თამაშისთვის, 
მაგრამ პრინციპები და ზედა ზღვრები ვრცელდება ელიტური თამაშის ქვედა დონეზე

კონტაქტის დატვირთვა



შეესაბამება თუ არა ყველა მოთამაშე კონტაქტურ სესიას? 
უარყოფითი პასუხის შემთხვევაში, რა მოდიფიკაციებია?

როგორია აქტივობების პროგრესია, რომლითაც ვრწმუნდებით, რომ 
მოთამაშეები კარგად არიან მომზადებული საკონტაქტო სესიისთვის?

გადიან თუ არა მოთამაშეები რეაბილიტაციას მატჩების 
ან ვარჯიშების შემდეგ მომავალი სესიის წინ?

როგორია მოსალოდნელი საკონტაქტო 
ინდექსი სესიის დროს?

კონტაქტის ოთხი ელემენტის იდენტიფიცირება: მოცულობა, 
ინტენსიურობა, სიმჭიდროვე და არაპროგნოზირებადობა

რა არის სესიის დროს კონტაქტის 
კონკრეტული ამოცანა ან მიზანი?

მწვრთნელის საკონტროლო სია

სპეციალური ჯგუფები: მოთამაშეები, რომლებსაც 
შესაძლოა დასჭირდეთ კონტაქტის დატვირთვის 
განსაკუთრებული მართვა

ახალგაზრდა, 
გამოუცდელი 

მოთამაშეები და 
უფროსი მოთამაშეები

ნებისმიერი სახის 
მიმდინარე ან 

წინა დაზიანება

მოთამაშეების დატვირთვა 
წინა კვირის მატჩის დროს

ზოგიერთი მოთამაშე 
განიცდიდა მეტ კონტაქტს და 

უფრო მეტ დატვირთვას?

ქრონიკული ვარჯიში 
და მატჩების 
დატვირთვა

ქალი მოთამაშეები
საჭიროა დამატებითი 

კვლევა

კონტაქტის დატვირთვა

ამ კონცეფციებისა და პრინციპების შესახებ დამატებითი დეტალების წაკითხვა შეგიძლიათ 
შემდეგ დოკუმენტში: „საკონტაქტო დატვირთვის სახელმძღვანელო“


