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ՓՈՐՁԱՐԱՐԱԿԱՆ ՀԵՏԱԶՈՏՈՒԹՅՈՒՆ 

3.1 Խմբի նկարագիրը (7-րդ դասարան) 

Խումբը բաղկացած է 21 աշակերտներից, որոնցից 12-ը տղաներ, 9-ը աղջիկներ են։ 

Խմբում կան երեք աշակերտներ, որոնք ունեն շնչառական համակարգի 

հիվանդություններ։ Նշված աշակերտները դժվարանում են կատարել ընդհանուր 

զարգացնող վարժությունները թե գործիքներով, թե առանց գործիքների, մինչև անգամ 

ամենաթույլ ֆիզիկական ծանրաբեռնվածությքան դեպքում նրանց մոտ զգացվում է 

շնչառության խաթարման երևույթներ՝ արագ շնչառություն, հևոցներ և այլն։ 

 3,2 Փորձարարական դաս №1 

Դասը սկսվեց շարում զեկույց, ողջյունով։ Դասի ներգրավիչ մասին անցնելուց առաջ 

աշակերտներին ներկայացվեց, թե ինչպիսի հատուկ վարժություններ են կատարվելու 

ներգրավիչ, հիմնական և եզրափակիչ մասերում։ 

 Ընդհանուր զարգացնող և հատուկ շնչառական վարժությունները աշակերտները 

կարողացան կատարել պահպանելով չափավորումը, շնչառության կայունացումը 

յուրաքանչյուր վարժություն կատարելուց հետո։ 

3․3 Խմբի նկարագիրը (10-րդ դասարան) 

Խումբը բաղկացած է 27 աշակերտներից, որոնցից 13-ը տղաներ են, 14-ը՝ աղջիկներ։ Խմբի 

երկու տղա և մեկ աղջիկ ունեն գոտկայի լորդոզ (կորություն առաջ)։ Աշակերտները միջին 

ծանրաբեռնվածության ժամանակ երբեն ունենում են ցավեր գոտկատեղում 

դժվարությամբ, կամ գրեթե հրաժարվում են կատարել նմանատիպ վարժությունները, 

որոնք ծանրաբեռնվածություն են ստեղծում գոտկատեղի վրա։ 

Փորձարարական դաս №2 

 Դասը սկսվեց շարում զեկույց, ողջյունով։  

Աշակերտներին բացատրվեց,․ թե ինչպիսի վարժություններ են կատարվելու գոտկային 

հատվածի լորդոզի ամրապնդման համար։ Ընտրվեց համալիր վարժություններ սկսած 

վերին վերջույթի, գոտկային և ստորին վերջույթի համար կատարեցին պահպանելով 

անվտանգության կանոնները և յուրաքանչյուր աշակերտի համար եղավ խիստ 

անհատական մետոցում։ 

 



ԵԶՐԱԿԱՑՈՒԹՅՈՒՆ 

  Փորձարարական երկու դասերից ես հանգեցի հետևյալ եզրակացությանը։ Բոլոր 

աշակերտները դասապրոցեսի ընթացքում հասկացան, թե ինչի համար են պետք հատուկ 

առողջարարական  վարժությունները։ Նրանք տիրապետեցին և կարողացան գրեթե 

անսխալ կատարել նախատեսված վարժությունները։ 

 Եթե համեմատական զուգահեռներ տանենք 7-րդ և 10-րդ դասարանների աշակերտների 

դասապրոցեսը, ապա կասեմ, որ 10-րդ դասարանում ավելի հաջողված էր 

դասապրոցեսը, քանի որ ելնելով տարիքային առանձնահատկություններից, նրանք 

ավելի ակտիվ և պատասխանատվությամբ էին մասնակցում դասին՝ գիտենալով, որ այդ 

և նմանատիպ վարժությունները սիստեմատիկ և անսխալ կատարելով նրանք 

կկարողանան ձերբազատվել կեցվածքի շեղումներից։ 

 

 

 

ՕԳՏԱԳՈՐԾՎԱԾ   ԳՐԱԿԱՆՈՒԹՅՈՒՆ 

 

1. Հատուկ բժշկական դպրոցականների ֆիզիկական դաստիարակության 

պարապմունքների կազմակերպումը – Երևան 1987թ․ 

2. Ավ․ Գրիգորյան, Ք․ Ա․Ներգովա- բուժական ֆիզկուլտուրայի հիմունքներ – Երևան 

2010թ․ 

3. Ֆիզիկական կուլտուրա․  ծրագիր հանրակրթական դպրոցի հատուկ բժշկական 

խմբեր 1-12-րդ դասարաններ 2021թ․  

4. Հատուկ բժշկական խմբեր 1-12-րդ դասարաններ (Հովհ․  Գաբրիելյան, Հ․ 

Մինասյան, Ա․ Մուրադյան, Ք․ նեգոբովա)։ 

 

 

 

 



ՀԱՎԵԼՎԱԾՆԵՐ 

Դ ա ս ա պ լա ն 1 
 

ՈւՍՈՒՑԻՉ՝          _Արթուր   Եսայան 

ԴԱՍԱՐԱՆ             7-րդ   

ԱՆՑԿԱՑՄԱՆ ՎԱՅՐԸ՝  _Մարզադահլիճ 

ԴԱՍԻ ԹԵՄԱՆ՝       Հստակ վարժություններ շնչառական համակարգրի 

հիվանդություններ ունեցող երեխաների համար 

ԳՈՒՅՔԸ՝            ներքնակներ 

ԴԱՍԻ ՏԵՎՈՂՈՒԹՅՈՒՆԸ՝  45՛ 

ՎԵՐՋՆԱՐԴՅՈՒՆՔՆԵՐԸ՝  

1․ Աշակերտները իմացան, տիրապետեցին և կարողացան ճիշտ կատարել 

վարժությունները։ 

Դասի մասերը և 

տևողությունը 

Դասի 

բովանդակությունը 

Չափավորում Մեթոդական և 

կազմակերպչական 

ցուցումներ 

I մաս – 10՛ 

շարք, զեկույց, 

շարափոխումներ 

 

 

 

 

 

II –մաս 30՛ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III – մաս 5՛ 

1. Նստած ձեռքերը 

ծնկներին 

հանգիստ։ 

2. Նստած ձեռքերը 

ուսերին 1-2 

հաշվին ձեռքերը 

բռունցք սեղմեր 

ներշնչել 

 3-4 ե․դ․ 

3. Ե․դ․ նստած՝ 1-2 

ծալել աջ ոտքը՝ 

մոտեցնել ծունկը 

որովայնին 3-4 

արտաշնչել։ 

4. Ե․դ․ նստած 

հանգիստ 

ներշնչել, դանդաղ 

արտաշնչել, 

ձայնավոր 

հնչյուններ 

արտասանել 

բարձրաձայն։ 

3 րոպե 

 

 

 

6-8 անգամ 

 

 

 

 

6-8 անգամ 

 

 

 

 

10-15 անգամ 

 

 

 

 

 

 

6-8 անգամ 

հաճախականությունը 

կամային քչացմամբ։ 

 

 

շնչառությունը 

համաչափ, ազատ 

 

 

 

աշխատել ծունկը 

հասցնել որովայնին 

 

 

 

արտասանել 

հնարավորինս բարձր 

ձայնով 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

դանդաղ քայլ 

կարգավորել 

շնչառությունը 

 

5. Ե․դ․ կանգնած, 

դանդաղ քայլք 

տեղում 

շնչառության հետ 

համաձայնեցված, 

2 քայլից ներշնչել, 

մյուս 2-ին 

արտաշնչել։ 

դանդաղ քայլք, 

կարգավորել 

շնչառությունը։ 

կատարել դանդաղ, 

առանց լարվածության 

Մեթոդմիավորման նախագահ՝ _________________________________ 

Տնօրենի ուս․ աշխ․ գծով տեղակալ՝    ___________________________   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Դ ա ս ա պ լա ն 2 

ՈւՍՈՒՑԻՉ՝          _Արթուր   Եսայան 

ԴԱՍԱՐԱՆ             10-րդ   

ԱՆՑԿԱՑՄԱՆ ՎԱՅՐԸ՝  _Մարզադահլիճ 

ԴԱՍԻ ԹԵՄԱՆ՝       Վարժություններ գոտկային լորդոզի ամրապնդման համար 

ԳՈՒՅՔԸ՝                   մարմնամարզական գերան 

ԴԱՍԻ ՏԵՎՈՂՈՒԹՅՈՒՆԸ՝  45՛ 

ՎԵՐՋՆԱՐԴՅՈՒՆՔՆԵՐԸ՝  

1․ Աշակերտները իմացան, տիրապետեցին և կարողացան ճիշտ կատարել 

վարժությունները։ 

Դասի մասերը և 

տևողությունը 

Դասի բովանդակությունը Չափավորում Մեթոդական և 

կազմակերպչական 

ցուցումներ 

I մաս – 10՛ 

շարք, զեկույց, 

զարգացնել 

վարժություններ 

 

 

 

 

 

II –մաս 30՛ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III – մաս 5՛ 

 

 

 

Վարժություններ 

գոտկատեղին լորդոզի 

ամրապնդման համար 

1. Կանգ 

մարմնամարզական 

գերանի վրա 

2. Նույնը գլխի թեքում 

աջ և ձախ 

3. Գլխի թեքումներ 

առաջ և հետ 

4. Իրանի թեքումներ 

աջ և ձախ 

5. Իրանի թեքումներ 

աջ և հետ 

6. Կանգնել, կատարել 

շրջանաձև 

վարժություններ 

7. Ցատկել մեկ ոտքի 

վրա 

8. Սեղմում հատակից 

9. Սագաքայլ 

դանդաղ քայլ 

կատարել 

ուշադրությունունը 

կենտրոնացնող խաղ։ 

 

 

 

15 վրկ․ 

 

 

20 անգամ 

 

20 անգամ 

 

20 անգամ 

 

20 անգամ 

 

2 րոպե 

 

 

20 անգամ 

 

 

2 րոպե 

 

 

 

ձգված իրանով 

 

 

կատարել հստակ 

 

կարգավորել 

շնչառությունը 

 

 

չափավորել 

շնչառությունը 

 

 

 

շնչառությունը 

կամային ռիթմոմ 

 

կքանիստ, խորը 

կարգավորել 

շնչառությունը 

Մեթոդմիավորման նախագահ՝ _________________________________ 

Տնօրենի ուս․ աշխ․ գծով տեղակալ՝    ___________________________    
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