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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

«Ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րա» առար կայ ի  գ լ խավո ր  խնդի ր ն  է  

ս ո վո ր ո ղնե ր ի  ֆի զի կական , նե ր դաշ նակ  զար գաց ման  ապահո վո ւ մ ը  և  

առո ղջ ո ւ թյ ան  ամրապնդո ւ մը : 

Ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  դաս ե ր ի ն  անհ րաժե շ տ է  ս ե ր  և  

հ ետաքը ր քր ո ւ թյ ո ւ ն  առաջ աց նե լ  ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  և  

սպո րտի  նկատմամբ , հաս նե լ  այ ն  բանի ն , ո ր  դրանց  

մաս նակ ց ո ւ թյ ո ւ նը  նրանց  համար  դառնա ի մաստավո ր ված  և  

նպատակաո ւ ղղված , ի ս կ  հ ետագայ ո ւ մ  դառնա նաև  պահանջ մո ւ նք : 

Ընդո ւ նված  կար ծ ի ք  կա, ո ր  ֆի զկ ո ւ լ տո ւ րայ ի  ո ւ ս ո ւ ց ի չ նե ր ի  

համար  դաս ի  կազմակ ե րպո ւ մը  հ ե շ տ է , քանի  ո ր  աշ ակե րտնե ր ը  

անվե րապահ ո ր ե ն  ս ի ր ո ւ մ  ե ն  այ դ  առար կան : Թո ւ յ լ  տվեք  

չ համաձ այ նե լ  և  փաստե լ , ո ր  ֆի զկ ո ւ լ տո ւ րայ ի  ո ւ ս ո ւ ց չ ի  առ ջ և  կան  

ծառացած  այ նպի ս ի  հար ց ե ր , ո ր ո նք  ե ր բ ևի ց ե  չ ե ն  առաջ անա մ յ ո ւ ս  

առարկանե ր ի  դեպքո ւ մ : Ըստ ի ս ՝  այ դ  հար ց ե ր ի ց  գ լ խավո ր ը  խաղայ ի ն  

դաս ե ր ի ն  անց ո ւ մն  է  այ լ  դաս ե ր ի : Աշ ակ ե րտնե ր ը  մի շ տ ցանկանո ւ մ  

ե ն  խաղալ  և  դժ կամո ւ թյ ամբ  ե ն  հ րաժար վո ւ մ  խաղայ ի ն  դաս ե ր ի ց : 

Ահա այ ս  պատճ առ ո վ  ե ս  ը նտր ե ց ի  «Մար մնամար զո ւ թյ ան  դաս ի ն  

հ ե նացատկե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  արդ յ ո ւ նավետո ւ թյ ան  բար ձ րաց ո ւ մը  

հարահ ո ս  մեթո դո վ  5-6-ր դ  դասարանո ւ մ » թեման : Հ ետազոտե լ ո վ  ե ս  

կ կար ո ղանամ  գտնե լ  այ ն  բանալ ի ն , թե  ի նչ պե ս  աշ ակ ե րտնե ր ի ն  

կ կտր ե մ  խաղայ ի ն  դաս ե ր ի ց  և  կ բար ձ րաց նե մ  մար մնամար զական  

դաս ե ր ի ն  նրանց  նե ր գրավված ո ւ թյ ո ւ նը : 

 Հ ետազոտական  աշ խատանքս  բաղկացած  է  

նե րած ո ւ թյ ո ւ նի ց , հ ետազոտական  համատե քստի ց , ո րտեղ  

մանրամասն  խո ս ե լ ո ւ  ե մ  հարահ ո ս  մե թո դի  ար դյ ո ւ նավետո ւ թյ ան  

մաս ի ն , գո ր ծ նական  համատեքստի ց , ո րտե ղ  նե ր կայ աց նե ո ւ լ  ե մ  

հ ե նացատկե ր ի  դասավանդման  մեթո դի կան , հ ետազոտական  փո ւ լ ի  

ը նթաց քի  նկարագր ո ւ մ ի ց , տվ յ ալ նե ր ի  մ շ ակ ո ւ մի ց  և  

վե ր լ ո ւ ծ ո ւ թյ ո ւ նի ց ,  ե զ րակաց ո ւ թյ ո ւ նի ց , օ գտագո ր ծ ված  

գրականո ւ թյ ան  ցանկ ի ց : 
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ՀԵՏԱԶՈՏԱԿԱՆ ՀԱՄԱՏԵՔՍՏ 

ՀԱՐԱՀՈՍ ՄԵԹՈԴԻ  ԿԻՐԱՌՈՒՄԸ ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ 

ԿՈՒ ԼՏՈՒՐԱՅԻ ՈՒՍՈՒՑՄԱՆ ԳՈՐԾԸՆԹԱՑՈՒՄ 

Կրթո ւ թյ ո ւ նն  ի ր  մե ջ  նե րառ ո ւ մ  է  ե ր ե ք  կար ևո ր  խնդի ր . ի նչ  

ս ո վո ր ե ց նե լ  (կ ր թո ւ թյ ան  բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ ն ), ի ն չ ի  համար  

ս ո վո ր ե ց նե լ  (կ ր թո ւ թյ ան  նպատակ նե ր ) և  ի նչ պե ս  ս ո վո ր ե ց նե լ  

(ո ւ ս ո ւ ց ման  մե թո դնե ր ): Մեթոդը  հ ո ւ նար ե ն  բառ  է , ո ր ը  բառաց ի  

թար գմանած  նշ անակ ո ւ մ  է  ի ն չ -ո ր  տե ղ  տանող  ո ւ ղի , ճ անապար հ 1: 

Ու ս ո ւ ց ման  մեթո դն  ո ւ ս ո ւ ց ման  այ նպի ս ի  ձ և  է , նպատակ ին  

հաս նե լ ո ւ  այ նպի ս ի  մի ջ ո ց , ո ր ը  կ ի րառ վո ւ մ  է  պար բ ե րաբար  և  մե ծ  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  է  թողնո ւ մ  մանկավարժական  աշ խատանքի  

ամբ ո ղջ ական  ո ւ ղղված ո ւ թյ ան  վրա: Միևնո ւ յ ն  ժամանակ  

ո ւ ս ո ւ ց ման  մեթո դը  դասավանդո ղի  և  ս ո վո ր ո ղնե ր ի  հ ետևո ղական , 

փոխկապակց ված  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  համակարգ  է , ո ր ն  

ապահո վո ւ մ  է  կ րթո ւ թյ ան  բ ո վանդակ ո ւ թյ ան  արդ յ ո ւ նավետ 

յ ո ւ րաց ո ւ մ ը : Ընդհանրաց նե լ ո վ  կար ո ղ  ե նք  ասե լ , ո ր  ո ւ ս ո ւ ց ման  

մեթո դը  դասավանդո ղի  և  ս ո վո ր ո ղի  համագո ր ծակ ց ո ւ թյ ո ւ նն  է  

ո ւ ս ո ւ մնական  մի ջ ավայ ր ո ւ մ , նրանց  համատեղ  գո ր ծ ո ղո ւ թյ ո ւ ն ն  է ` 

միտված  ո ւ ս ո ւ մնական  նպատակնե ր ի  ի րականացմանը : Ու ս ո ւ մնական  

գո ր ծ ը նթաց ի  հաջ ո ղ  ի րականաց ման  համար , դասավանդո ղի ն  

անհ րաժե շ տ է  տար բ ե ր  մե թո դնե ր ի  ի մաց ո ւ թյ ո ւ ն : Բաց ի  մե թո դնե ր ի  

ի մաց ո ւ թյ ո ւ նի ց , չ ափազանց  կար ևո ր  է  ո ւ ս ո ւ ց ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  

մեթո դնե ր ի  ճ ի շ տ ը նտր ո ւ թյ ան  և  կ ի րառ ո ւ թյ ան  կար ո ղո ւ թյ ո ւ նը :  

Մեթոդնե ր ի  ը նտր ո ւ թյ ան  և  կ ի րառ ո ւ թյ ան  կար ո ղո ւ թյ ո ւ նն  ի ր  

հ ե ր թի ն  պայ մանավո ր ված  է  մի  շ ար ք  գո ր ծ ո ննե ր ո վ .  

 ս ո վո ր ո ղը  պետք  է  հ ստակ  ի մանա՝  ի ն չ  է  անո ւ մ  և  ի նչ ո ւ ,  

                                                             
1 Տե՛ս Հովհաննես Գաբրիելյան, Ֆիզիկական կուլտուրայի դասավանդումը ՄՄՈՒՀ-ներում 

մեթոդական ձեռնարկ, Երևան, 2014թ., էջ 15: 
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 ս ո վո ր ո ղը  պետք  է  մշ տապե ս  տեղ յ ակ  լ ի նի ` ի ն չ  է  ի ր ե նի ց  

ակնկալ վո ւ մ , 

  ս ո վո ր ո ղը  պետք  է  վստահ  լ ի նի , ո ր  դասավանդո ղը  

աջ ակց ե լ ո ւ  և  օ գնե լ ո ւ  է , 

 դասավանդո ղը  պետք  է  կար ո ղանա համադր ե լ  բազմազան  

մեթո դնե ր ը  նո ւ յ նքան  բազմազան  ար դյ ո ւ նքնե ր ի  հ ետ:  

Մեթոդնե ր ի  ը նտր ո ւ թյ ո ւ նը  և  կ ի րառ ո ւ թյ ո ւ նը  ի նքնանպատակ  

լ ի նե լ  չ ի  կար ո ղ , այ ն  կապված  է  բազմաթի վ  խնդի ր նե ր ի  հ ետ, ո ր ո նք  

ի րական  լ ո ւ ծ ո ւ մ  կար ո ղ  ե ն  ստանալ  միայ ն  հատո ւ կ  ծ րագր ված  և  

կազմակ ե րպված  ո ւ ս ո ւ մնական  գո ր ծ ը նթաց ի  մի ջ ո ց ո վ : 

Պայ մանականո ր ե ն  ո ւ ս ո ւ ց ման  մե թո դնե ր ն  այ ս օ ր  ե ր կ ո ւ  

խո ւ մբ  ե ն  կազմո ւ մ ` 1. ավանդական  մե թո դնե ր , 2. ժամանակակի ց  

մեթո դնե ր  /ի նտե րակտի վ , փոխնե ր գո ր ծ ո ւ ն /: Ավանդական  ե ն  

համար վո ւ մ  բացատրական , զննական  այ ն  մեթո դնե ր ը , ո ր ո նց  

հ ի մքո ւ մ  ը նկած  է  պատրաստի  տե ղե կատվո ւ թյ ան  (գիտե լ ի ք ի ) պարզ  

փոխանց ո ւ մը  ս ո վո ր ո ղի ն  և  վե ր ջ ի նի ս  կ ո ղմի ց  դրա պարզ  

վե րարտադր ո ւ մը :  

Ժամանակակ ի ց  մեթո դնե ր ի  հ ի մքո ւ մ  ը նկած  է  ս ո վո ր ո ղի  

ի նքնո ւ ր ո ւ յ ն  ո ւ ս ո ւ մնական  գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նը , գիտե լ ի ք ի  

ձ ե ռ քբ ե ր ման  գո ր ծ ը նթաց ո ւ մ  նրա անմի ջ ական , ակտիվ  

մաս նակ ց ո ւ թյ ո ւ նը :  

Այ ս  մեթո դնե ր ը , ո ր ո նք  ապահո վո ւ մ  ե ն  ակտիվ  մի ջ ավայ ր , 

ը նդո ւ նված  է  անվանե լ  փոխնե ր գո ր ծ ո ւ ն  մեթո դնե ր : 

ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  դաս ե ր ի ն  կ ի րառ վո ւ մ  ե ն  հ ետև յ ալ  

գո ր ծ նական  մե թո դնե ր ը . 

 Ֆր ո նտալ  կամ  ճ ակատայ ի ն  մե թո դ , 

 Հ ո ս քայ ի ն  կամ  հարահ ո ս  մեթո դ ,  

 Խմբայ ի ն  մե թո դ : 

Հ ո ս քայ ի ն  կամ  հարահ ո ս  մե թո դի  է ո ւ թյ ո ւ նն  այ ն  է , ե ր բ  

վար ժո ւ թյ ո ւ նը  կատարվո ւ մ  է  հ ե րթականո ւ թյ ամբ , մի մ յ անց  

հ ետևի ց , անը նդմե ջ  հ ո ս քո վ , այ ս ի նքն , ե ր բ  մի  ս ո վո ր ո ղ  ս կ ս ո ւ մ  է  
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վար ժո ւ թյ ո ւ նը , մ յ ո ւ ս ը  պատրաստվո ւ մ  և  անմի ջ ապե ս  ի նքն  է  

կատար ո ւ մ  վար ժո ւ թյ ո ւ նը : Այ ս  մեթո դը  կար ե լ ի  է  կ ի րառ ե լ  

մար մնամար զական  վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց ` մար զանստարանի  կամ  

մար զապատի  վրա մագ լ ց ո ւ մնե ր ի , պտտաձ ո ղի  կամ  զո ւ գափայ տի  վրա 

կատար վո ղ  կախեր ի  ո ւ  հ ե նո ւ մնե ր ի , հ ե նացատկ ե ր ի , 

ակր ո բատիկական  և  հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

կատար ման  դաս ե ր ի ն : Այ ս  մե թո դը  կ ի րառ վո ւ մ  է  նաև  աթլ ետի կական  

ցատկե ր ի  (հ ե ռացատկ , բար ձ րացատկ ) ո ւ ս ո ւ ց ման  և  ամրապնդման  

դաս ե ր ի ն : 
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ԳՈՐԾՆԱԿԱՆ ՀԱՄԱՏԵՔՍՏ 

ՀԵՆԱՑԱՏԿԵՐԻ ԴԱՍԱՎԱՆԴՄԱՆ ՄԵԹՈԴԻԿԱՆ 

 

 

Մար մնամար զո ւ թյ ո ւ ն  տե ր մի նը  ծագե լ  է  հ ի ն  Հ ո ւ նաստանո ւ մ , հ ի ն  

հ ո ւ նական  մշ ակ ո ւ յ թի  ծաղկ ման  ժամանակաշ ր ջ անո ւ մ  մ ․ թ ․ ա․  8-ր դ  դար ո ւ մ , 

սակայ ն  մար մնամարզական  վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ծագե լ  ե ն  դե ռ  հ ի ն  

աշ խար հ ո ւ մ ։  Դե ռ ևս  4000 տար ի  առաջ  մ ․ թ․ ա․  Չի նաստանո ւ մ , Հ նդկաստանո ւ մ  և  

ո ւ ր ի շ  ե ր կ ր նե ր ո ւ մ  մարմնամար զական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  օ գտագո ր ծ ե լ  ե ն  

բ ո ւ ժական  նպատակ ով ։  Չի նական  գր քե ր ո ւ մ  նշ վո ւ մ  է , ո ր  Չի նաստանո ւ մ  ե ղե լ  

է  մար մնամար զո ւ թյ ո ւ ն , ո ր ով  զբաղվե լ  ե ն  տանը  առավոտյ ան  և  ե ր ե կ ո յ ան ։  

Լ այ ն  ճ անաչ ո ւ մ  ո ւ նի  նաև  հ նդկական  յ ո գե ր ի  մար մնամար զական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը , ո ր ո նց  ծագո ւ մը  ս կ ս վո ւ մ  է  հ ին  ժամանակ նե ր ի ց ։  Շատ 

հ ի ն  պատմական  աղբ յ ո ւ ր նե ր ի ց  (հ ո ւ շ ար ձ աններ , նկար նե ր ) հայ տնի  է , ո ր  

բ ո լ ո ր  հ ի ն  ազգե ր ի  մոտ կ ի րառ վե լ  է  մար մնամար զական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ․  ե գիպտաց ի նե ր ի , պարս ի կ նե ր ի , ասո ր ի ներ ի , Անդր կո վկաս

ի  ժո ղո վո ւ ր դնե րի , հ ռ ո մեաց ի նե րի  և  ո ւ ր ի շ  ազգե ր ի  մոտ 

մար մնամար զո ւ թյ ո ւ նը  մտե լ  է  ֆի զի կական  դաստիարակ ո ւ թյ ան  համակար գի  

մե ջ  և  մի ջ ո ց  ե ն  ե ղե լ  ե ր իտասարդնե ր ի  մաս նակ ցո ւ թյ անը  օ լ ի մպիական  

խաղե ր ի ն։  18-ր դ  դար ի  վե ր ջ ի ց  19-ր դ  դար ի  ս կ ի զբ ը  արևմտյ ան  Եվր ոպայ ո ւ մ  

և  Ռո ւ սաստանո ւ մ  ֆի զի կական  դաստիարակո ւ թյ ան  

համակարգո ւ մ  օ գտագո րծ ե լ  ե ն  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր  մար մնամար զական  

սար քավոր ո ւ մնե ր ո վ , հ ե նացատկ ե ր ։  19-ր դ  դար ի  ե ր կ ր ո ր դ  կ ե ս ի ն  արևմտյ ան  

Եվր ոպայ ի  ս կ ս ե լ  ե ն  անց կացնե լ  մր ց ո ւ մնե ր  մարմնամար զական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մի  քանի  ձ ևե ր ի ց ։  1881 թվականի ն  ստե ղծվե լ  է  

մար մնամար զո ւ թյ ան  մի ջ ազգայ ի ն  ֆե դե րաց իան։  1896թվականի ց  սպո րտայ ի ն  

մար մնամար զո ւ թյ ո ւ նը  մտցվե լ  է  Օլ ի մպիական  խաղե ր ի  ծ րագրի  

մե ջ , 1928 թվականի ց  Օլ ի մպիակ ն  խաղե ր ի ն  մաս նակ ցո ւ մ  են  

կանայ ք ։  1903թվականի ց  անց կացվո ւ մ  ե ն  աշ խար հ ի  առաջ նո ւ թյ ո ւ ննե ր  

(մի նչ  1913 թվականը  տար ե կան  2 անգամ , 1922 թվականի ց  4 տար ի ն  մե կ  

անգամ ), 1934 թվականի ց  մրց ո ւ մնե ր ի ն  մաս նակ ց ո ւ մ  ե ն  կանայ ք ։   

 

 

https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%84%D5%A1%D6%80%D5%B4%D5%B6%D5%A1%D5%B4%D5%A1%D6%80%D5%A6%D5%B8%D6%82%D5%A9%D5%B5%D5%B8%D6%82%D5%B6
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%80%D5%B8%D6%82%D5%B6%D5%A1%D5%BD%D5%BF%D5%A1%D5%B6
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%89%D5%AB%D5%B6%D5%A1%D5%BD%D5%BF%D5%A1%D5%B6
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%80%D5%B6%D5%A4%D5%AF%D5%A1%D5%BD%D5%BF%D5%A1%D5%B6
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%80%D5%B8%D6%82%D5%B7%D5%A1%D6%80%D5%B1%D5%A1%D5%B6%D5%B6%D5%A5%D6%80
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D4%B5%D5%A3%D5%AB%D5%BA%D5%BF%D5%A1%D6%81%D5%AB%D5%B6%D5%A5%D6%80
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%8A%D5%A1%D6%80%D5%BD%D5%AB%D5%AF%D5%B6%D5%A5%D6%80
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D4%B1%D5%BD%D5%B8%D6%80%D5%AB%D5%B6%D5%A5%D6%80
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D4%B1%D5%B6%D5%A4%D6%80%D5%AF%D5%B8%D5%BE%D5%AF%D5%A1%D5%BD
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D4%B1%D5%B6%D5%A4%D6%80%D5%AF%D5%B8%D5%BE%D5%AF%D5%A1%D5%BD
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%80%D5%BC%D5%B8%D5%B4
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%95%D5%AC%D5%AB%D5%B4%D5%BA%D5%AB%D5%A1%D5%AF%D5%A1%D5%B6_%D5%AD%D5%A1%D5%B2%D5%A5%D6%80
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%95%D5%AC%D5%AB%D5%B4%D5%BA%D5%AB%D5%A1%D5%AF%D5%A1%D5%B6_%D5%AD%D5%A1%D5%B2%D5%A5%D6%80
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%8C%D5%B8%D6%82%D5%BD%D5%A1%D5%BD%D5%BF%D5%A1%D5%B6
https://hy.wikipedia.org/w/index.php?title=%D5%96%D5%AB%D5%A6%D5%AB%D5%AF%D5%A1%D5%AF%D5%A1%D5%B6_%D5%A4%D5%A1%D5%BD%D5%BF%D5%AB%D5%A1%D6%80%D5%A1%D5%AF%D5%B8%D6%82%D5%A9%D5%B5%D5%A1%D5%B6_%D5%B0%D5%A1%D5%B4%D5%A1%D5%AF%D5%A1%D6%80%D5%A3&action=edit&redlink=1
https://hy.wikipedia.org/w/index.php?title=%D5%96%D5%AB%D5%A6%D5%AB%D5%AF%D5%A1%D5%AF%D5%A1%D5%B6_%D5%A4%D5%A1%D5%BD%D5%BF%D5%AB%D5%A1%D6%80%D5%A1%D5%AF%D5%B8%D6%82%D5%A9%D5%B5%D5%A1%D5%B6_%D5%B0%D5%A1%D5%B4%D5%A1%D5%AF%D5%A1%D6%80%D5%A3&action=edit&redlink=1
https://hy.wikipedia.org/wiki/1881
https://hy.wikipedia.org/wiki/1896
https://hy.wikipedia.org/wiki/1928
https://hy.wikipedia.org/wiki/1903
https://hy.wikipedia.org/wiki/1913
https://hy.wikipedia.org/wiki/1922
https://hy.wikipedia.org/wiki/1934
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Մար մնամար զա

կան  վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  նպաստո ւ մ  ե ն  ս ո վո ր ո ղնե ր ի  առ ողջ ո ւ թյ ան  

ամրապնդմանը , ճ ի շ տ կ ե ց ված քի  ձ ևավո ր մանը , օ ր գանի զմի  

նե ր դաշ նակ  զար գաց մանը , նրանց  շ ար ժ ո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  մ շ ակմանը  (ո ւ ժ , արագաշ ար ժո ւ թյ ո ւ ն , 

դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն , ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն ), ի նչ պե ս  նաև  զար գաց նո ւ մ  

ե ն  կ ո ո ր դի նաց իան  և  շ ար ժ ո ւ մնե ր ի  համաձ այ նե ց ո ւ մ ը : 

Մար մնամար զական  վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  յ ո ւ ր աց ո ւ մն  ո ւ նի  նաև  

դաստիարակ չ ական  մե ծ  նե ր գո ր ծ ո ւ թյ ո ւ ն : Այ ն  նպաստո ւ մ  է  

կար գապահո ւ թյ ան , ի նքնավստահ ո ւ թյ ան , համար ձ ակ ո ւ թյ ան , 

շ ար ժո ւ մնե ր ի  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  և  այ լ  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  

դաստիարակ մանը : Պետք  է  ս կ զ բ ո ւ մ  տե սական  տե ղե կ ո ւ թյ ո ւ ննե ր  

հաղո ր դե լ . 

 մար մնամար զո ւ թյ ան  մարզաձ ևի , նրա առողջ արարական  և  

կ ի րառական  նշ անակ ո ւ թյ ան , 

 մար մնամար զո ւ թյ ան  դաս ե ր ի  հ ի գի ե նի կ  

առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  վնասված քնե ր ի  

կանխարգե լ ման  մաս ի ն , 

  դրա դե ր ի  ո ւ  ն շ անակո ւ թյ ան  մաս ի ն ` ս ո վո ր ո ղնե ր ի  

մաս նագիտական  կ ի րառական  ֆի զի կական  

պատրաստականո ւ թյ ան  գո ր ծ ո ւ մ  (մաս նագիտական  

թեքմանը  համապատասխան ):  

Կրթական  հ ի մնական  խնդի ր նե ր ն  ե ն . 

 նպաստե լ  ս ո վո ր ո ղնե ր ի  ֆի զի կական  նե ր դաշ նակ  

զար գաց մանը  և  առ ողջ ո ւ թյ ան  ամրապնդմանը ,  
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 ս ո վո ր ե ց նե լ  ը նդհանո ւ ր  զար գաց նո ղ , ակր ո բատիկական , 

մագ լ ց ման , ռ ի թմի կ -մարմնամար զական , ո ւ ժայ ի ն , 

ճ կ ո ւ նո ւ թյ ան , հավասարակ շ ռ ո ւ թյ ան  պահպանման  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կատարման  տեխնի կան , 

   ամրակայ ե լ  ս ո վո ր ո ղնե ր ի  շ ար ժ ո ղական  

ը նդո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  (ճ կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն , ո ւ ժ , 

դի մաց կ ո ւ նո ւ թյ ո ւ ն , արագաշ արժո ւ թյ ո ւ ն ), 

  մ շ ակ ե լ  շ ար ժ ո ւ մնե ր ի  համաձ այ նե ց ման , տարած ո ւ թյ ան  

մե ջ  կ ո ղմնո ր ո շ ման , ո ւ շ ադր ո ւ թյ ան  կ ե նտր ո նաց ման  

հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր  և  կ ո ո ր դի նաց իան , 

 նպաստե լ  մաս նագիտական  կ ի րառական  ֆի զի կական  

պատրաստված ո ւ թյ անը , 

 նպաստե լ  գե ղագիտական  ճ աշ ակ ի , ռ իթմայ նո ւ թյ ան , 

ե րաժշ տական  լ ս ո ղո ւ թյ ան  հ մտո ւ թյ ան  ամրապնդմանը , 

  դաստիարակ ե լ  կազմակ ե րպված ո ւ թյ ո ւ ն , 

ի նքնավստահո ւ թյ ո ւ ն , դժվար ո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

հաղթահարե լ ո ւ  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր : 

Մե ր  ո ւ ս ո ւ մնաս ի ր ո ւ թյ ան  առար կան  հ ե նացատկ ե ր ն  ե ն , 

այ նպե ս  ո ր  խոս ե նք  հ ե նացատկե ր ի  մաս ի ն : 

Տղանե ր  110 ս մ  բար ձ ր ո ւ թյ ան , աղջ ի կ նե ր ` 100 ս մ  բար ձ ր ո ւ թյ ան  

մար մնամար զական  այ ծ ի կ ի  վրայ ո վ  հ ե նացատկ ՝  «Ոտքե ր ը  զատած >> 

ե ղանակո վ : Հ ե նացատկ ը  գո ր ծ ի քի  հաղթահար ո ւ մն  է  ցատկո ւ մո վ . 

հ ր վո ւ մ  ե ն  նախ ոտքե ր ո վ , հ ետո ` ձ ե ռ ք ե ր ո վ : Հ ե նացատկե ր ը ՝  ո րպե ս  

կանո ն , կատարվո ւ մ  ե ն  հ ր վե լ ո վ , այ նո ւ հ ետև  անց նե լ  գո ր ծ ի քի  

վրայ ո վ ` հ ր վե լ ո վ  ձ ե ռ քե ր ո վ :  

 Գո ր ծ ի քը  պետք  է  տե ղադր ե լ  անշ արժ  դի ր քո վ ` ամրաց նե լ ո վ  

հատակ ին : Լ այ նակ ի  տե ղադր ված  մար մնամար զական  այ ծ ի կ ի  վրայ ո վ  

թափավազքո վ  հ ր վե լ  կամր ջ ակ ի ց , կատարե լ  վե ր ցատկ ո ւ մ , ը նդո ւ նե լ  

հ ե նո ւ մ  կ քանի ստ դր ո ւ թյ ո ւ նը  և  կատարե լ  վար ցատկ ՝  արտակ ո ր ված : 

Հ ե նացատկե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  ժամանակ  խոր հ ո ւ ր դ  է  տր վո ւ մ , ո ր  մի նչ և  
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գո ր ծ ի քի  վրա կատարե լ ը , ս ո վո ր ո ղնե ր ը  յ ո ւ րաց նե ն  ցատկի  

փո ւ լ ե ր ը : Ցատկ ի  փո ւ լ ե ր ն  ե ն ` 

 թափավազքը ,  

 հ ր ո ւ մ ը  ոտքե ր ո վ , 

  ձ ե ռ քե ր ո վ  հ ր ո ւ մ ը ,  

 առգետնո ւ մը :  

Հ ր ման  տեղո ւ մ  դր վո ւ մ  է  կամր ջ ակ ը , ի ս կ  առգետնման  տե ղո ւ մ ` 

նե ր քնակ նե ր : Հ ե նացատկ ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  ժամանակ  խո ր հ ո ւ դ  է  տր վո ւ մ  

փո ւ լ ե ր ի  ո ւ ս ո ւ ց ման  հ ետև յ ալ  

հաջ ո ր դականո ւ թյ ո ւ նը . 

 առգետնե լ ո ւ  

կայ ո ւ նո ւ թյ ան  մ շ ակ ո ւ մ , 

 թափավազք ,  

 ոտքե ր ո վ  հ ր ո ւ մ , 

 մար մնի  դի ր քի  

շ տկ ո ւ մ ` հ ե նազո ւ ր կ  դր ո ւ թյ ո ւ նո ւ մ ,  

 ձ ե ռ քե ր ո վ  հ ր ո ւ մ :  

Վայ ր է ջ ք ը  և  առ գետնո ւ մը  կատարվո ւ մ  է  ս կ զբ ի ց  թաթե ր ի ` 

մատնե ր ի  ծայ ր ե ր ն  ե ն  հպվո ւ մ  նե ր քնակ ի ն , այ նո ւ հ ետև  ամբ ո ղջ  

նե ր բաննե ր ը : Ձե ռ քե ր ը  վայ ր է ջ քի  պահի ն  բար ձ րանո ւ մ  ե ն  առաջ -

վե ր , այ նո ւ հ ետև  տարած վո ւ մ  կ ո ղմ , մե ջ քը  պետք  է  պահ ե լ  ո ւ ղի ղ , 

գ լ ո ւ խը  մի  փոքր  բար ձ րաց նե լ  և  նայ ե լ  առաջ : Կամր ջ ակ ի ց  ո ստնե լ ը  

և  ոտքե ր ո վ  հ ր վե լ ը ` կատարվո ւ մ  է  զո ւ յ գ  ոտքո վ , ցատկ ո վ :  

Հ ե նացատկը   կատարվո ւ մ  է  հ ետևյ ալ  կ ե րպ. ոտնաթաթե ր ի  վրա 

թափավազքո վ  կամր ջ ակ ի ց  զո ւ յ գ  ոտքո վ  ո ստնե լ  և  հ ր վե լ  ցատկ ո վ : 

Կամր ջ ակ ի  վրա ո ստնո ւ մը  կատարվո ւ մ  է  ձ գ ված  և  ամո ւ ր  թաթե ր ո վ , 

ծ նկ նե ր ի  և  կ ո նքազդրայ ի ն  հ ո դե ր ի  նվազագո ւ յ ն  ծալ ո ւ մ ո վ : 

Ոստնո ւ մը  կատար վո ւ մ  է  գր եթե  ո ւ ղի ղ  ոտքե ր ո վ , թաթե ր ը  դր վո ւ մ  

ե ն  զո ւ գահ ե ռ : Հ ր ո ւ մ ը  կատար վո ւ մ  է  մե ծ  արագո ւ թյ ամբ ՝  ոտքե ր ը  և  

կ ո նքը  լ ր ի վ  ո ւ ղղե լ ո վ : Ձե ռ քե ր ո վ  հ ր ո ւ մը  կատար վո ւ մ  է  ակտի վ ` 
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ձ ե ռ քե ր ո վ , ո ւ ս ե ր ո վ  և  կ ո նքի  աննշ ան  ծալ ո ւ մ ո վ  և  տարած ո ւ մո վ : 

Ճախրման  ժամանակ  մար մի նը  ո ւ ղի ղ  է , ի ս կ  ոտքե ր ը  զատած : 

Առ գետնո ւ մը  կատարվո ւ մ  է  մի  փոքր  թե քված  առաջ , կ ր ո ւ նկ նե ր ը  

միաց ված , ոտնաթաթե ր ը  և  ծ նկ նե ր ը  զատած , ձ ե ռ քե ր ը  վե ր , կ ո ղմ  կամ  

առաջ -դո ւ ր ս , գ լ ո ւ խն  ո ւ ղի ղ : Վայ ր է ջ քն  ը նթանո ւ մ  է  թաթե ր ի ց  

անց նե լ ո վ  նե ր բաննե ր ի ն , ամո ւ ր  ծ նկ նե ր ո վ  և  զսպանակ ե լ ո վ : 

Ու ս ո ւ ց չ ի  օ գնո ւ թյ ո ւ նը  կատարվո ւ մ  է  կանգնած  կ ո ղքի ց , բազո ւ կ ը  

բ ռ նած  մե կ  կամ  ե ր կ ո ւ  ձ ե ռ քո վ , վար ցատկ ին  համակ ե րպ քայ լ ո վ  

կ ո ղմ : Իս կ  ապահ ովո ւ մը ` բազո ւ կ ը  բ ռ նած  պահ ե լ  մի նչ և  առգետնման  

ավարտը : 
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ՀԵՏԱԶՈՏՈՒԹՅԱՆ ԸՆԹԱՑՔԸ 

Հ ետազոտո ւ թյ ո ւ նը  կատար ե լ  ե նք  5-6-ր դ  դասարաննե ր ո ւ մ : 

Քանի  ո ր  աշ ակե րտնե ր ը  փո քր  ե ն , դե ռ  խաղալ  ե ն  ո ւ զո ւ մ , մե զ  համար  

կայ ի ն  բավականի ն  դժվար ո ւ թյ ո ւ ննե ր ՝  աշ ակե րտնե ր ի ն  դաս ի ն  

նե ր գրավե լ ո ւ  հար ց ո ւ մ : Այ դ  հար ց ո ւ մ  մե զ  օ գնե ց  զր ո ւ յ ց ը : 

 Մենք  աշ ակե րտնե ր ի ն  զր ո ւ յ ց ի  մի ջ ո ց ո վ , մատչ ե լ ի  ձ և ո վ , 

օ ր ի նակնե ր ո վ  նե ր կայ աց ր ի նք , թե  ի ն չ պի ս ի  դրական  

ազդե ց ո ւ թյ ո ւ ն  ե ն  ո ւ նե նո ւ մ  ֆի զի կական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

մար դկանց  օ ր գանի զմի  վրա:  

Ակնհայ տ է , ո ր  շ ար ժ ո ւ մը  և  առաջ ի ն  հ ե ր թի ն  ֆի զի կական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ն  անհ րաժե շ տ ե ն  օ ր գանի զմի  բ ո լ ո ր  

համակար գե ր ի  զարգաց ման  համար : Ապաց ո ւ ց ված  է , ո ր  ֆի զի կական  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  կանո նավո ր  և  ս ի ստեմատիկ  զբաղվո ղնե ր ն  

ո ւ նե ն  ֆի զի կական  զար գաց ման  ավե լ ի  լ ավ  ց ո ւ ցանի շ նե ր , քան  

ֆի զի կական  վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  չ զ բաղվո ղ  ե ր եխանե ր ը :  

Այ սպե ս ` ֆի զի կական  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  ս ի ստեմատիկ  

զբաղվո ղնե ր ի  մարմնի  հասակ ը  բար ձ ր  է  5-10ս մ -ո վ , կ ր ծ քավանդակ ի  

շ ր ջ ագի ծ ը  մե ծ  է  4-7 ս մ -ո վ , դաստակի  ո ւ ժը ` 8-15 կ գ -ո վ  և  այ լ ն :  

Ֆի զի կական  վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ո վ  ս ի ստեմատիկ  

պարապմո ւ նքնե ր ը  նպաստո ւ մ  ե ն  մարդո ւ  առ ողջ ո ւ թյ ան  

ամրապնդմանը , բար ե լ ավո ւ մ  ե ն  օ ր գանի զմի  օ ր գան  համակար գե ր ի  

գո ր ծ ո ւ նե ո ւ թյ ո ւ նը , հատկապե ս  ս րտի  աշ խատանքը , ո ր ն  ապահո վո ւ մ  

է  ար յ ան  ավե լ ի  լ այ ն  շ ր ջ անառ ո ւ թյ ո ւ ն , մե ծաց նո ւ մ  է  

կ ր ծ քավանդակ ի  շ ար ժո ւ նակ ո ւ թյ ո ւ նը  և  դրանո վ  ի ս կ  բար ձ րաց նո ւ մ  

թոքե ր ի  կ ե նսական  տարո ղո ւ թյ ո ւ նը : Առանց  շ ար ժման  չ ի  կար ո ղ  

լ ի նե լ  նո ր մալ  ն յ ո ւ թափոխանակո ւ թյ ո ւ ն , օ ր գանի զմի  նո ր մալ  աճ  և  

զար գաց ո ւ մ : 

 Ահա այ սպի ս ի  զր ո ւ յ ց նե ր ո վ  փոր ձ ե ց ի նք  բար ձ րաց նե լ  

աշ ակե րտնե ր ի  նե ր գրավված ո ւ թյ ո ւ նը  դաս ի ն :  

Չե նք  կար ո ղ  չ ն շ ե լ , ո ր  չ նայ ած  զր ո ւ յ ց նե ր ի ն , 5-6-ր դ  

դասարաննե ր ո ւ մ  առանց  շ ար ժախաղե ր ի  դաս ը  չ ե նք  կար ո ղ  
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անց կաց նե լ : Դասի ց  ամենաքի չ ը  10 թոպե  հատկացնո ւ մ  ե նք  թեմատիկ  

շ ար ժախաղե ր ի ն : Այ դ  է  պատճ առ ը , ո ր  ի մ  հ ետազոտական  ե ր ե ք  դաս ի ն  

է լ  ե ս  նաև  շ ար ժախաղե լ , է ստաֆետանե ր  ե մ  մտց ր ե լ , ո րպե ս զի  

աշ ակե րտնե ր ի  նե ր գրավված ո ւ թյ ան  պակաս  չ ո ւ նե նամ , ո րպե ս զի  

ստանամ  ցանկալ ի  ար դյ ո ւ նք : 
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ՏՎՅԱԼՆԵՐԻ ՄՇԱԿՈՒՄ ԵՎ ՎԵՐԼՈՒԾՈՒԹՅՈՒՆ 

Ֆի զկ ո ւ լ տո ւ րայ ի  դաս ե ր ի  ար դյ ո ւ նավետ անց կաց ման  համար  

ո ւ ս ո ւ ց ի ց ը  պետք  է  նախապես  նախապատրաստի  պարապմո ւ նքը , 

հ մտո ր ե ն  կազմակ ե րպի  այ ն , օ գտագո ր ծ ի  առավե լ  ար դյ ո ւ նավետ 

մեթո դնե ր , ո ր ո նք  բխո ւ մ  ե ն  ո ւ ս ո ւ ց ման  և  դաստիարակ ո ւ թյ ան  

խնդի ր նե ր ի ց , պարապմո ւ նքի   բ ո վանդակ ո ւ թյ ո ւ նի ց  և  

ս ո վո ր ո ղնե ր ի  անհատական  առանձ նահատկ ո ւ թյ ո ւ ննե ր ի ց : 

Պետք  է  նշ ե մ , ո ր  հ ետազոտո ւ թյ ան  ը նթաց քո ւ մ  չ ե մ  ո ւ նե ց ե լ  

աշ ակե րտնե ր ի  նե ր գրավված ո ւ թյ ան  խնդի ր , ո ր ո վհ ետև  ար դե ն  ի ս կ  

դաս ե ր ս  ծ րագր ե լ  է ի  այ նպե ս , ո ր  աշ ակե րտնե ր ը  հ ետաքրքր ված  

լ ի նե ն : Կար ևո ր ո ւ մ  ե մ  խիստ դաս ի  առաջ ի ն  մաս ը , ե ր բ  

աշ ակե րտնե ր ի ն  նե ր կայ աց վո ւ մ  է  ի ր ե նց  անե լ ի քը  ո ղ ջ  

դաս ը նթաց ի ն : Ես  մի շ տ նե ր կայ աց նո ւ մ  ե մ  ար վո ղ  

վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  և  հ ետագա խաղի  մի ջ և  կապը , ո րպե ս զի  

աշ ակե րտնե ր ն  ի մանան , ո ր  այ դ  վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  ի ր ե ց  օ գնե լ ո ւ  

ե ն , ո րպե ս զի  հասնե ն  ցանկալ ի  հաղթանակ ի ն : 

Ու րախո ւ թյ ամբ  պետք  է  ն շ ե մ , ո ր  հ ետազոտո ւ թյ անս  

ը նթաց քո ւ մ  հաս ե լ  ե մ  ի մ  ցանկալ ի  արդ յ ո ւ նքի ն : 
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ԵԶՐԱԿԱՑՈՒԹՅՈՒՆ 

 Ամփոփե լ ո վ  մե ր  աշ խատանքը ՝  պետք  է  փաստե նք , ո ր  հարահ ո ս  

մեթո դի  կ ի րառ ո ւ մը  մարմնամարզո ւ թյ ան  դասավանդման  

մեթո դի կայ ո ւ մ  խի ստ արդ յ ո ւ նավետ է : Այ ն  մե զ  հ նարավո ր ո ւ թյ ո ւ ն  

տվե ց  ավե լ ի  համակար գված  դաս  անց կաց նե լ , զարգաց նե լ  

աշ ակե րտնե ր ի  հ մտո ւ թյ ո ւ ննե ր ն  ո ւ  կար ո ղո ւ թյ ո ւ ննե ր ը : 

Ու րախո ւ թյ ամբ  պետք  է  ն շ ե մ , ո ր  նպատակ ին , ո ր ը  

մար մնամար զական  վարժո ւ թյ ո ւ ննե ր ի  կարևո ր ո ւ թյ ան  

գիտակ ց ո ւ մն  է ր , ամբ ո ղջ ո ւ թյ ամբ  հաս ե լ  ե մ : Եր կ ո ւ  

դասարաննե ր ո ւ մ  փո ր ձ ար կ ե լ  ե մ  մեթո դի  կ ի րառ ո ւ մը  և  ե ր կ ո ւ  

դասարաննե ր ո ւ մ  է լ  հաս ե լ  ե մ  ի րական  հաջ ո ղո ւ թյ ան : 

Թե ՛  5-ր դ  դասարանո ւ մ , թե ՛  6-ր դ  դասարանո ւ մ , մե զ  շ ատ 

օ գնե ց ի ն  շ ար ժախաղե ր ը  և  է ստաֆետանե ր ը , ո ր ո նք  խանդավառ ո ւ մ  

է ի ն  աշ ակե րտնե ր ի ն ՝  ավե լ ի  լ ավ  աշ խատե լ ո ւ , վար ժո ւ թյ ո ւ ննե ր ը  

ավե լ ի  գրագետ կատարե լ ո ւ : 
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ՕԳՏԱԳՈՐԾՎԱԾ ԳՐԱԿԱՆՈՒԹՅԱՆ ՑԱՆԿ 

 

1. Ա. Գ . Ստեփան յ ան , Ս . Ա. Ենգո յ ան   

Տնայ ի ն  հանձ նարար ո ւ թյ ո ւ ննե ր  «ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րա» 

առարկայ ի ց  (ո ւ ս ո ւ մնական  ձ ե ռ նար կ  1-12-ր դ  դասարաննե ր )  2010թ. 

2.  «Հ ետաքրքրաշ ար ժ  թվե ր  և  խաղեր » ՝  թարգմանո ւ թյ ո ւ նը ՝  

Մ.Թ.Հ այ ր ի յ անի  , «Լ ո ւ յ ս » հ րատարակ չ ո ւ թյ ո ւ ն  , Եր ևան  

3.«Հ Հ  կ րթո ւ թյ ան  զարգաց ման  2011-2015թթ. Պետական  ծ րագի ր » 

4. Հ ո վհաննե ս  Գաբ ր ի ե լ յ ան , Ֆի զի կական  կ ո ւ լ տո ւ րայ ի  

դասավանդո ւ մը  ՄՄՈՒ Հ -նե ր ո ւ մ  

 5.Մ. Մ. Մամի կ ո ն յ ան  «Շարժո ւ ն  խաղե ր » ,«Լ ո ւ յ ս » հ րատարակ չ ո ւ թյ ո ւ ն  , 

Եր ևան  

 


