
 
Ֆիզիկական կուլտուրա  առարկայի 

4-րդ  դասարան  2023 – 2024 ուստարի 
Տարեկան՝2 ժ * 34շաբ  = 68 ժամ                

 

ժ/ք Թեման Նպատակը Վերջնարդյունքները Ընդհանրական խաչվող 
հասկացություններ 

Տնային 
հանձնարարություն 

Ֆիզիկական դաստիարակության և սպորտի տեսություն /  6 ժամ/ 
1 Ֆիզիկականվարժություն

ներիպարապմունքներիհ
իգիենիկկանոնները։ 

● 
Տեղեկությունտալֆիզիկակա
նվարժություններիպարապմ
ունքներիհիգիենիկկանոննե
րի, 
տնայինառաջադրանքներիև
առավոտյանմարմնամարզու
թյանկանոններիվերաբերյալ
։ 
•Տեկությունտալկոփմանմիջ
ոցներիևհիմնականկանոննե
րիվերաբերյալ 
•տեղեկությունհաղորդել 15-
րդօլիմպիականխաղերիվեր
աբերյալ 

• Կարողանաինքնուրույնկ
ատարելառավոտյանհիգիե
նիկմարմնամարզություն: 
• Կարողանաինքնուրույնկ
ազմելևկատարելֆիզիկակ
անվարժություններիհամա
լիրներ: 
• Պատկերացումունենաժա
մանակակաիցօլիմպիակա
նխաղերումընդգրկվածմա
րզաձևերիևօլիմպիականգ
աղափարներիմասին: 

• Կողմնորոշումժամանակիևտարածու
թյանմեջ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
ականոլորտիտարբերմարդկանցպատմ
ությունները, 
ինչպեսնաևֆիզիկականվարժություննե
րովմարզումներիդերը 
տարբերժամանակներինշանավորմար
դկանցկյանքում: 
• Անհատականևստեղծարարարտահայ
տում. 
Սովորողներըուսումնասիրումենայնու
ղիները, 
որոնցովբացահայտումենիրենցֆիզիկա
կանհնարավորություններըևարտահայ
տումենգաղափարներ, 

 
https://hy.wikipedia.org/wiki
/%D5%95%D5%AC%D5%A
B%D5%B4%D5%BA%D5%
AB%D5%A1%D5%AF%D5
%A1%D5%B6_%D5%AD%
D5%A1%D5%B2%D5%A5%
D6%80 
Պատմիր օլիմպիական 
խաղերի ծագման 
համառոտ պատմությունը: 
Օրվա ռեժիմ 
https://www.youtube.com/w
atch?v=tRNu_wQ7Ezk 
 
Մեր օրերի հերոսը 

2 Կոփմաննշանակությունը
ևհիմնականկանոնները։ 

3 Ժամանակակից 1952 թ. 
15-
րդօլիմպիականխաղերը։ 

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%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%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%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


համոզմունքներ, արժեքներ, 
զգացումներ, բնությաներևույթներ, 
մշակույթիդրսևորումներ, 
արժևորումենքգեղագիտությանըևստեղ
ծարարությունըֆիզիկական 
դաստիարակությունումևսպորտում: 
• Արդարությունևզարգացում. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
վողմարդու/մարզիկի/ իրավունքներըև 
պարտականությունները, 
մարզականկազմակերպություններիևա
նհատ-համայնք-
հասարակությունհարաբերությունները
, ռեսուրսներիտեղաբաշխումը, 
հավասար 
հնարավորությունները, 
հակամարտությանևխաղաղությանբան
աձևերը/մարզաձևերիկանոններնևմրց
մանօրենքները/: 

https://www.youtube.com/w
atch?v=GIH4TZ_yDWc 
 

 Աթլետիկականվարժություններ       / 18ժամ/                                                                                                                                                                                                                                                                                  
4 Վազք`ազդրերըվերբարձ

րացնելով, 
վազքարագացումով 30 մ: 

• Սովորեցնելվազքի, 
հեռացատկի, 
բարձրացատկիևնետումներ
իտեխնիկան։ 
• Մշակելարագաշարժությու
ն, դիմացկունություն, 
կոորդինացիա, 
շարժումներիհամաձայնեցու
մևարագաուժայինընդունակ
ություններ։ 
• Դաստիարակելկամայինոր
ակներ։ 
• Նպաստելֆիզիկականներդ
աշնակզարգացմանը։ 

• Իմանա «Աթլետիկա» 
մարզաձևիկիրառականևմ
արզա-
կաննշանակությանմասին: 
• Կարողանաճիշտքայլել, 
վազել 60 մ, 
հավասարաչափդանդաղվ
ազել 1000մ., 
տեղիցհեռացատկել, 
բարձրացատ-
կելևթենիսիգնդակընետելն
շանակետին, 
մեծգնդակընետելևբռնելցո
ւցաբերելովտեխնիկաևբար
ձրարդյունքներ: 

• Օրինաչափություններ. 
Դրանքհանդիպումենամենուր, 
կանոնավորկառուցվածքներում, 
կրկնվողպատահարներումևհարաբերո
ւթյուններում, օրինակ, քայլքի, 
վազքիկառուցվածքում, 
շարժումներիհերթագայությանմեջ: 
Համապատասխանմոդելներըառաջինք
այլնենհանդիսանումպատասխանելու
այնհարցին, 
թեինչպեսենառաջանումդրանք: 
• Համակարգերևմոդելներ. 
Ֆիզիկականկուլտուրահասկացողությո
ւնը, 
ինչպեսև<<Աթլետիկա>>մարզաձևըշա
տմեծևբարդէայնմիանգամիցևամբողջա
պեսուսումնասիրելուհամար: 
Դրահամարայնուսումնասիրումենմաս
առ 

https://www.youtube.com/w
atch?v=oXq8WbJuhDA&t=3s 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=J-WxKTO_25o&t=31s 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=sg2BvgmMVFo&t=32
s 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=-2M8Yl2uyko&t=65s 
վազք 
https://www.youtube.com/w
atch?v=lGjp9ydQ38c 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=lm6vl3j_V64 
 

5 Վազքիհերթագայումըքայ
լքով: 

6 Հավասարաչափվազքմին
չ  6-8 րոպե: 

7 Ցատկեր. հեռացատկ 6-8 
քայլթափավազքից,  

8 
 

Հեռացատկտեղից 
հրումով: 

9 
 

Բարձրացատկթեքթափա
վազքով։ 

10 Նետումներ՝թենիսիգնդա
կինետում 4-8 
մհեռավորությունիցնշան
ակետին, 
թենիսիգնդակինետումհե

https://www.youtube.com/watch?v=-2M8Yl2uyko&t=65s
https://www.youtube.com/watch?v=-2M8Yl2uyko&t=65s
https://www.youtube.com/watch?v=lGjp9ydQ38c
https://www.youtube.com/watch?v=lGjp9ydQ38c
https://www.youtube.com/watch?v=lm6vl3j_V64
https://www.youtube.com/watch?v=lm6vl3j_V64


ռավորությանտեղից։ մաս: 
Ուսումնասիրությանմիավորըհամակա
րգնէ: Համակարգըմիմյանց 
հետկապվածհասկացություններիմեկա
մբողջությունէ: Համակարգը 
կարողէկազմվածլինել, օրինակ, 
շարժումներից, վարժություններիցև 
խաղերից: 
Համակարգնունիսահմաններ, 
բաղադրիչներևհետադարձկապ: 
• Անհատներևհարաբերություններ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
ականգործունեությանմեջ 
դրսևորվողհամոզմունքները, 
արժեհամակարգը, անձնական, 
ֆիզիկական,մտավոր, սոցիալական, 
հոգևորառողջությունը, մարդկային 
փոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, 
ընկերականշրջապատում,համայնքում, 
ինչպեսնաևմշակութայինընդհանրությ
ուններըև 
տարբերությունները: 
Մարդունկարագիրըևարժանապատվու
թյունը, 
բարոյականդատողությունըևբարեվար
քությանգիտակցումը: 
 

ցտկեր 
https://www.youtube.com/w
atch?v=2uNStx1uAwA 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=StH_3V8BHXY 
Նետումներ 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=X44ksBO5Bm8 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=WI6JLe6ztSc 

Մարմնամարզականվարժություններ   / 10ժամ/                                                                              
11 Շարայինվարժություններ

.  «Շարվիր», «Զգաստ», 
«Ազատ», 
«Տեղումետդարձ» 
հրահանգները, 
կարգովհամրանքըևուսու
ցչինզեկուցելը, 
շարափոխումմեկտողան
իցերկտողանի, 
միասյունիցեռասյունշար

• Սովորեցնել 
հավասարակշռության 
պահպանման, ակրոբատիկ, 
ռիթմիկ-
մարմնամարզական, 
կախերի և հենումների ճիշտ 
կատարումը։ 
• Նաստել կեցվածքի 
մշակմանը, առողջության 
ամրապնդմանը և 

• Կարողանաինքնուրույնկ
ազմելևկատարելֆիզիկակ
անվարժություններիհամա
լիրներ: 
• Կարողանահստակորենկ
ատարելմարմնամարզակ
անշարային, 
ակրոբատիկական, 
ընդհանուրզարգացնողվա
րժությունները, 

• Օրինաչափություններ. 
Դրանքհանդիպումենամենուր, 
կանոնավորկառուցվածքներում, 
կրկնվողպատահարներումևհարաբերո
ւթյուններում, օրինակ, 
շարայինակրոբատիկկամ 
վարժություններիկառուցվածքում, 
շարժումներիհերթագայությանմեջ: 
Համապատասխանմոդելներըառաջինք
այլնենհանդիսանումպատասխանելու

Առավոտյանկատարիմար
մնամարզությունպահպան
ելովհիգիենայիկանոնները
: 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=4Oxoa4mKlUA 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=C84BaGhn3Q4 

https://www.youtube.com/watch?v=StH_3V8BHXY
https://www.youtube.com/watch?v=StH_3V8BHXY
https://www.youtube.com/watch?v=4Oxoa4mKlUA
https://www.youtube.com/watch?v=4Oxoa4mKlUA
https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4


քիշարժմանմեջդարձումկ
ատարելով։ 

ֆիզիկական ներդաշնակ 
զարգացմանը։ 
• Մշակել շարժումների 
ներդաշնակ, արտահայտիչ 
կատարման, տակտի և 
ռիթմի զգացողության, 
ուշադրության 
կենտրոնացման և 
կոորդինացիոն 
կարողությունները։ 
• Զարգացնել ճկունությունը, 
ուժը, ճարպկությունը, 
դիմացկունությունը։ 
• Դաստիարակել 
կարգապահություն, 
ինքնավստահություն, 
համարձակություն, 
դժվարությունները 
հաղթահարելու, լսելու և 
հրահանգները կատարելու 
կարողություններ։ 

կախերըևհենումները: այնհարցին, 
թեինչպեսենառաջանումդրանք: 
• Համակարգերևմոդելներ. 
Ֆիզիկականկուլտուրահասկացողությո
ւնը, ինչպեսև<<Մարմնամարզություն>> 
սպորտաձևըշատմեծևբարդէայնմիանգ
ամիցևամբողջապեսուսումնասիրելուհ
ամար: 
Դրահամարայնուսումնասիրումենմաս
առմաս: 
Ուսումնասիրությանմիավորըհամակա
րգնէ: 
Համակարգըմիմյանցհետկապվածհաս
կացություններիմեկամբողջությունէ: 
Համակարգըկարողէկազմվածլինել, 
օրինակ,շարժումներից,վարժություննե
րիցևխաղերից: 
Համակարգնունիսահմաններ, 
բաղադրիչներևհետադարձկապ: 
• Անհատներևհարաբերություններ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
ականգործունեությանմեջդրսևորվողհ
ամոզմունքները, արժեհամակարգը, 
անձնական, ֆիզիկական, 
մտավոր,սոցիալական, 
հոգևորառողջությունը, 
մարդկայինփոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, 
ընկերականշրջապատում, 
համայնքում, 
ինչպեսնաևմշակութայինընդհանրությ
ուններըևտարբերությունները: 
Մարդունկարագիրըև 
արժանապատվությունը, 
բարոյականդատողությունըևբարեվար
քության 
գիտակցումը: 
 

 
ընտանեկանխաղեր 
https://www.youtube.com/w
atch?v=GSRgN0zpsMk 
 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=2V6fXkkDY6k 
ռիթմիկմարմնամարզությո
ւն 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=NtAoWoBgw9Y&list
=RDNtAoWoBgw9Y&start_r
adio=1&t=218 

12 Ընդհանուրզարգացնողվ
արժություններ.առանցա
ռարկաների, 
գնդակներով (մեծ, փոքր, 
լցրած) 
ևօղերով։Կեցվածքիմշակ
մանվարժություններ։Շնչ
առականվարժություններ
։ 
Ռիթմիկ-
մարմնամարզականվարժ
ություններ`երաժշտությ
անբնույթինհամապատա
սխանքայլքևվազքտարբե
րարագությամբ, 
քայլքշրջանով` 
մեծացնելովևփոքրացնել
ով։Գլխիթեքումներ, 
դարձումներ, 
պտույտներ։Ձեռքերըկողմ
, խաչաձևելկրծքիառաջ` 
գրկելովուսերը, 
ձեռքերըտարածելկողմ։Ի
րանիդարձումները, 
թեքումներըզուգակցելձե
ռքերիտարբերշարժումնե
րին։Բարձրանալոտնաթ
աթերինևկքանստել։Աջո
տքըտանելկողմևձեռքերը
բարձրացնելկողմերիցվե
ր, ծափտալ, 
թեքելգլուխըկողմ, 
ոտքըտանելհակառակուղ
ղությամբ։Կիցքայլքկքան
իստով, 
համակցումներտարբերշ
արժումներով։ 

https://www.youtube.com/watch?v=GSRgN0zpsMk
https://www.youtube.com/watch?v=GSRgN0zpsMk
https://www.youtube.com/watch?v=2V6fXkkDY6k
https://www.youtube.com/watch?v=2V6fXkkDY6k


13 Մագլցմանվարժությունն
եր` 
մագլցելովանցումարգելք
ների (մարզանստարան, 
մարզագերան) վրայով, 
Հավասարակշռությանվա
րժություններ` 
մարզանստարանիվրա` 
քայլքմեծքայլերով, 
արտանկներով, 
քայլքոտնաթաթերիվրա, 
դարձումներ 90 և 180 
աստիճան, 
հենումկքանիստմեկոտքի
վրա։ 

14 Ակրոբատիկականվարժո
ւթյուններ` 
գլուխկոնծիառաջ, 
ետգլորումկանգթիակներ
իվրա, «Կամուրջ» 
վարժությունըօգնությամբ
ևինքնուրույն։ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 Պարայինվարժություննե
րժողովրդականպարերիշ
արժումներ։ 
Կախերևհենումներ – 
կախերպարանից` 
կախնստածոտքերըզատ
ած, 
ձգումներկախդրությունո
ւմբարձրացնելծնկայինհո
դումծալվածոտքերը, 
հենումներմարզանստար
անիվրա։ 

Շարժախաղ, զվարճալիֆուտբոլ       /20ժամ/ 
16 «Նետումզամբյուղիմեջ» • Սովորեցնելտարբերշարժ

ախաղեր։ 
• Նպաստելստեղծագործա

• Կարողանախաղալշարժա
խաղերմարզախաղերիտեխ
նիկականտարրերիկիրառմ

• Արդարությունևզարգացում. 
Շարժախաղրիմիջոցովսովորողներըու
սումնասիրումենմարզվողմարդու 

Պահպանի հիգիենայի 
կանոնները և խաղա ոչ 
մարդաշատ, բացօդյա 

17 «Գնդակի վարում աջ և 
ձախ ձեռքով» 



18 Գնդակինետումպատին կանկարողություններիխթ
անմանը։ 
• Զարգացնելհամագործակ
ցելու, 
տարբերիրավիճակներում
որոշումներկայացնելուկա
րողություններիզարգացմա
նը։ 
• Ուսուցանելզվարճալիֆու
տբոլիտեխնիկան։ 
• Զարգացնելշարժողական
կարողությունները։ 
• Դաստիարակելազնվությ
ան, փոխօգնության, 
հանդուրժողականությանհ
մտություններ։ 
• Նպաստելյուրացրածշար
ժախաղերըինքնուրույնկա
զմակերպելուն։ 
• ՀաղորդելգիտելիքներՀայ
աստանումֆուտբոլիզարգ
ացմանև «Արարատ» 
ֆուտբոլայինթիմիպատմու
թյանմասին։ 
• Ուսուցանել զվարճալի 
ֆուտբոլի տեխնիկան։ 

ամբևճիշտկանոններով, 
համաձայնեցնելովշարժումն
երըև 
կողմնորոշվելտարածությա
նմեջ: 
• Կարողանատարբերիրավի
ճակներումճիշտկողմնորոշվ
ել, որոշումներկայացնել, 
ցուցաբերելհամարձակությո
ւն, նախաձեռնություն, 
փոխօգնությունև 
համագործակցությանկարո
ղություններ: 
• Ունենաբավարարֆիզիկա
կանպատրաստվածություն: 
 
 

/մարզիկի/ 
իրավունքներըևպարտականություններ
ը, անհատ-համայնք-
հասարակությունհարաբերությունները
, հավասարհնարավորությունները, 
մարզաձևերիկանոններնևմրցմանօրեն
քները: 
• Համակարգերևմոդելներ. 
Ֆիզիկականկուլտուրահասկացողությո
ւնըշատմեծևբարդէայնմիանգամիցևամ
բողջապեսուսումնասիրելուհամար: 
Դրահամարայնուսումնասիրումենմաս 
առմաս: 
Շարժախաղերիհամակարգըկարողէկա
զմվածլինել, օրինակ, 
շարժումներից, վարժություններից, 
մարզաձևերինմնանակողխաղերից: 
Համակարգնունիսահմաններ, 
բաղադրիչներևհետադարձկապ: 
• Անհատներևհարաբերություններ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
ականգործունեությանմեջդրսևորվողհ
ամոզմունքները, արժեհամակարգը, 
անձնական, ֆիզիկական, 
մտավոր,սոցիալական, 
հոգևորառողջությունը, 
մարդկայինփոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, 
ընկերականշրջապատում, 
համայնքում, ինչպեսնաևմշակութային 
ընդհանրություններըևտարբերությունն
երը: Մարդունկարագիրըև 
արժանապատվությունը, 
բարոյականդատողությունըևբարեվար
քության 
գիտակցումը: 

վայրերում: 
 
 
 
 

19 «Գնդակովփոխանցումնե
ր» 

20 Գնդակներովէստաֆետա 
21 Հարվածներգնդակինոտն

աթաթով 
22 Հարվածներդարպասին https://www.youtube.com/w

atch?v=SDzLFHXA6VU&list
=RDCMUCIYHvA8ujmYQze
uyuN5_nYg&start_radio=1&t
=115 
ֆուտբոլ 
https://www.youtube.com/w
atch?v=2BCZyufKDvg 
խաղեր 
https://www.youtube.com/w
atch?v=2thishNxj-g 
https://www.youtube.com/w
atch?v=HcACrogWYcs 
 

23 Գնդակիկասեցումներ 
24 
 

Զվարճալի ֆուտբոլ 

25 
 

Ցատկորդները 

26 
 

Էստաֆետա գնդդակով 

27 «Շրջանցումներգնդակով» 

 Դահուկային պատրաստվածություն /10ժամ/ 
28 Դահուկային 

պատրաստության 
• Ուսուցանել 
դահուկափայտերով 

• Գաղափար ունի 
դահուկային սպորտի 

• Օրինաչափություններ. 
Դրանք հանդիպում են ամենուր, 

Պահպանի հիգիենայի 
կանոնները, մարզվի 

https://www.youtube.com/watch?v=SDzLFHXA6VU&list=RDCMUCIYHvA8ujmYQzeuyuN5_nYg&start_radio=1&t=115
https://www.youtube.com/watch?v=SDzLFHXA6VU&list=RDCMUCIYHvA8ujmYQzeuyuN5_nYg&start_radio=1&t=115
https://www.youtube.com/watch?v=SDzLFHXA6VU&list=RDCMUCIYHvA8ujmYQzeuyuN5_nYg&start_radio=1&t=115
https://www.youtube.com/watch?v=SDzLFHXA6VU&list=RDCMUCIYHvA8ujmYQzeuyuN5_nYg&start_radio=1&t=115
https://www.youtube.com/watch?v=SDzLFHXA6VU&list=RDCMUCIYHvA8ujmYQzeuyuN5_nYg&start_radio=1&t=115
https://www.youtube.com/watch?v=2thishNxj-g
https://www.youtube.com/watch?v=2thishNxj-g


տեխնիկայի մեթոդները և 
միջոցները՝ փոփոխական 
երկքայլ ընթացք առանց 
դահուկափայտերի և 
դահուկափայտերով։  

փոփոխական երկքայլ 
ընթացքի տեխնիկան։ 
• Ամրապնդել վայրէջքի 
կրողությունները, - 
ուսուցանել «Գութանաձև» 
և «Հենումով» արգելակման 
տեխնիկան։ 
• Ամրապնդել 
«Սանդղաձև» և «Եղևնաձև» 
վերելքի 
կարողությունները։ 
• Տեղեկություն տալ 
սպորտային լողաոճերի 
մասին։ 
• Ամրապնդել ցամաքում 
բրաս լողաոճի 
նմանողական 
վարժությունների 
տեխնիկան։ 
• Ձևավորել կրոլ լողաոճի 
ձեռքերի, ոտքերի 
աշխատանքի զուգակցման 
կարողություններ 
շնչառության հետ։ 
• Ամրապնդել բրաս 
լողաոճի ոտքերի և 
ձեռքերի շարժումների 
տեխնիկան։ 
• Ձևավորել բրաս լողաոճի 
ոտքերի, ձեռքերի 
աշխատանքի զուգակցման 
կարողություններ 
շնչառության հետ։ 
• Ուսուցանել բրաս 
լողաոճի դարձումների 
տեխնիկան։ 
• Ձևավորել բրաս և կրոլ 
լողաոճերով տարբեր 
լողատարածություններ 

պատմության մասին։ 
• Կարողանա սահուն 
կատարել վելելք 
«սանդղաձև» և «եղևնաձև» 
եղանակներով և կրկնվող 
դահուկաընթացքի 
ժամանակ ցուցադրել բարձր 
արագություն։ 
• Կարողանալ հաղթահարել 
3 կմ տարածություն։ 
• Կարողանա կրոկ կրծքի 
վրա լողաոճով 
լողատարածությունները 
անցնել արագ տեմպով։ 
• Կարողանա կրոլ մեջքի 
վրա լողաոճով 
լողատարածություններ 
անցնել արագ տեմպով։ 
• Կարողանա կրոլ և բրաս 
լողաոճով հաղթահարել 25 և 
ավելի մետր տարածություն։ 

կանոնավոր կառուցվածքներում, 
կրկնվողպատահարներում և 
հարաբերություններում, օրինակ, 
սահող քայլքերը,դահուկավազքը կամ 
լողում թիավարումը և դարձումները, 
շարժումներիհերթագայության մեջ: 
Համապատասխան մոդելները առաջին 
քայլն են հանդիսանում 
պատասխանելու այն հարցին, թե 
ինչպես են առաջանում դրանք: 
• Համակարգեր և մոդելներ. 
Ֆիզիկական կուլտուրա 
հասկացողությունը, ինչպես և 
<<Դահուկային սպորտում>> և 
<<Լող>> մարզաձևում շատ մեծ և բարդ 
է այն միանգամից և ամբողջապես 
ուսումնասիրելու համար: Դրա համար 
այն ուսումնասիրում են մաս առ մաս: 
Ուսումնասիրության միավորը 
համակարգն է: Համակարգը միմյանց 
հետ կապվածհասկացությունների մեկ 
ամբողջություն է: Համակարգը կարող է 
կազմված լինել,օրինակ, 
շարժումներից, վարժություններից, 
խաղերից և մարզաձևերից: 
Համակարգնունի սահմաններ, 
բաղադրիչներ և հետադարձ կապ: 
• Անհատներ և հարաբերություններ. 
Սովորողները ուսումնասիրում են 
մարզական գործունեության մեջ 
դրսևորվողհամոզմունքները, 
արժեհամակարգը, անձնական, 
ֆիզիկական, մտավոր, 
սոցիալական, հոգևոր առողջությունը, 
մարդկային փոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, ընկերական 
շրջապատում, համայնքում, ինչպես 
նաև մշակութային 
ընդհանրությունները և 

բացօդյա կամ օդափոխված 
վայրերում: 
 
Դահուկայինուսուցում 
 
https://www.youtube.com/wat
ch?v=bjyb5ANXavA 
 
https://www.youtube.com/wat
ch?v=shS-ewQrIyw 

29 Վայրէջք 
թեթև զառիվայր 
լանջերից։ Արգելակում 
«գութանաձև» և 
«հենումով»։ 
Ոտնափոփոխումով 
դարձում ընթացքից։ 
Վերելք «Սանդղաձև» և 
«Եղևնաձև»։ 

30 Հավասարաչափ 
արագությամբ 
տեղաշարժ դահուկներով 
մինչև 1 կմ։ Կրկնողական 
դահուկաընթացք. 3-4 
անգամ 50-ական մետր 
վազքահատված 
արագությամբ։ 

https://www.youtube.com/watch?v=bjyb5ANXavA
https://www.youtube.com/watch?v=bjyb5ANXavA


հաղթահարելու 
կարողություններ։ 
• Մշակել 
արագաշարժություն, 
կոորդինացիա, 
դիմացկունություն։ 
• Դաստիարակել 
համարձակություն, 
վստահություն, 
կազմակերպվածություն։ 

տարբերությունները: Մարդու 
նկարագիրը և 
արժանապատվությունը, բարոյական 
դատողությունը և բարեվարքության 
գիտակցումը: 

 

Միջառարկայական կապեր 
Հայոց լեզու- բանավոր խոսք կառուցելու ունակություն, մասնագիտական բառապաշարի հարստացում, 
Մաթեմատիկա- թվագիտություն, հաշվողական կարողություններ, 
Կենսաբանություն- մարդու անատոմիա և ֆիզոլոգիա՝ մկանային, նյարդային և օրգան համակարգերի իմացություն, 
Ֆիզիկա –պատկերացունմեր կազմել կենսամեխանիկայի օրենքներից, ձևավորել գիտելիքներ շարժումների դինամիկայի, ստատիկայի և կինեմատիկայի 
հիմունքներից, 
Պատմություն – ծանոթ լինել պատմական տվյալներին։ 
Կապը հանրակրթության չափորոշչի վերջնարդյունքների հետՏ1, Տ2, Տ3, Տ15, Տ22, Տ23, Տ24, Տ25, Տ26, Տ27, Տ28, Տ29, Տ30, Տ33, Տ35, Տ36, Տ37, Տ38 


