
 

   
Ֆիզիկական կուլտուրա  առարկայի 

3-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 Շարժողականռեժիմ։ • Պատկերացում տալ 

շարժողական ռեժիմի և 
դպրոցականի շաբաթական 
բեռնվածության ծավալի 
վերաբերյալ։ 
• Գիտելիքներ տալ ֆիզիկական 
վարժություններով պարապելու 
կարևորության և ներդաշնակ 
զարգացման գործում դրանց 
ազդեցության վերաբերյալ։ 
Գիտելիքներ հաղորդել տարբեր 

• Կարևորի ֆիզիկական 
վարժությունների դերն ու 
նշանակությունը 
առողջության 
ամրապնդման գործում: 
• Կարողանա ինքնուրույն 
կատարել առավոտյան 
հիգիենիկ 
մարմնամարզություն: 
• Պահպանի կոփման 
կանոնները և անձնական 

• Կողմնորոշում ժամանակի և 
տարածության մեջ. 
Սովորողները ուսումնասիրում են 
մարզական ոլորտի տարբեր 
մարդկանցպատմությունները, 
ինչպես նաև ֆիզիկական 
վարժություններով մարզումների 
դերըտարբեր ժամանակների 
նշանավոր մարդկանց կյանքում: 
• Անհատական և ստեղծարար 
արտահայտում. 

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 
Լսի և կարդա 
օլիմպիական խաղերի 
համառոտ  

2 Շնչառությունըտարբերֆիզ
իկականվարժությունների
կատարմանժամանակ։ 

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
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


ֆիզիկական վարժությունների 
ժամանակ շնչառության ճիշտ 
զուգակցման վերաբերյալ։ 
• Տեղեկություններ հաղորդել 
ժամանակակից օլիմպիական 
խաղերի վերաբերյալ։ 

հիգիենան: 
• Իմանա տեղեկություն 
ժամանակակաից 
օլիմպիական խաղերի և 
անվանի մարզիկների 
վերաբերյալ: 

Սովորողները ուսումնասիրում են 
այն ուղիները, որոնցով 
բացահայտում են իրենց 
ֆիզիկական հնարավորությունները և 
արտահայտում են գաղափարներ, 
համոզմունքներ,արժեքներ, 
զգացումներ, բնության երևույթներ, 
մշակույթի դրսևորումներ, արժևորում 
ենքգեղագիտությանը և 
ստեղծարարությունը ֆիզիկական 
դաստիարակությունում և 
սպորտում: 
• Արդարություն և զարգացում. 
Սովորողները ուսումնասիրում են 
մարզվող մարդու /մարզիկի/ 
իրավունքները և 
պարտականությունները, մարզական 
կազմակերպությունների և անհատ-
համայնք-հասարակություն 
հարաբերությունները, ռեսուրսների 
տեղաբաշխումը, հավասար 
հնարավորությունները, 
հակամարտության և խաղաղության 
բանաձևերը /մարզաձևերի 
կանոններն և մրցման օրենքները/: 

պատմությունը: 

3 Ժամանակակիցօլիմպիակ
անխաղեր։ 

Օրվառեժիմ 
https://www.youtube.co
m/watch?v=z74Emkb2Rh
U 

 Աթլետիկականվարժություններ       / 23ժամ/                                                                                                                                                                                                                                                                                  
4 Վազք՝բարձրմեկնարկիցվ

ազք, 
վազքարագացումովմինչև 
30 մ: 

• Ամրապնդելվազքի, 
ցատկերիևնետումներիհմտությ
ունները։ 
• Մշակելարագաշարժություն, 
դիմացկունություն, 
ճարպկություն, ուժը, 
կոորդինացիա։ 
• Նպաստելհամարձակություն, 
ինքնավստահություն, 

• Կարողանաարագացումո
վվազել 
30մցուցաբերելովբարձրար
դյունքներ: 
• Կարողանահեռացատկել
ևբարձրացատկելթափավ
ազքով, 
թենիսիգնդակընետելնշան
ակետինևհեռավորության, 

• Օրինաչափություններ. 
Դրանքհանդիպումենամենուր, 
կանոնավորկառուցվածքներում, 

կրկնվողպատահարներումևհարաբեր
ություններում, օրինակ, քայլքի, 

վազքիկառուցվածքում, 
շարժումներիհերթագայությանմեջ: 

Համապատասխանմոդելներըառաջին
քայլնենհանդիսանումպատասխանել

https://www.youtube.co
m/watch?v=oXq8WbJuh
DA&t=3s 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=J-
WxKTO_25o&t=31s 

5 Վազքհաղթահարելովարգե
լքները։ 

6 Հավասարաչափվազքմինչ  
4 րոպե 

7 Ցատկեր՝ցատկերցատկապ https://www.youtube.co



արանովզույգ, 
աջևձախոտքերովտեղումև
տեղաշարժվելով։Հեռացա
տկտեղից։ 

կամքիուժիդաստիարակմանը։ 
• Նպաստելառողջությանամրա
պնդմանըևֆիզիկականներդաշ
նակզարգացմանը։ 

ցուցաբերելովբարձրարդյո
ւնքներ: 
 

ուայնհարցին, 
թեինչպեսենառաջանումդրանք: 

• Համակարգերևմոդելներ. 
Ֆիզիկականկուլտուրահասկացողութ

յունը, 
ինչպեսև<<Աթլետիկա>>մարզաձևը 

շատմեծևբարդէայնմիանգամիցևամբո
ղջապեսուսումնասիրելուհամար: 

Դրահամարայնուսումնասիրումենմա
սառմաս: 

Ուսումնասիրությանմիավորըհամակ
արգնէ: 

Համակարգըմիմյանցհետկապվածհա
սկացություններիմեկամբողջությունէ: 
Համակարգըկարողէկազմվածլինել, 

օրինակ, 
շարժումներից,վարժություններիցևխ

աղերից: 
Համակարգնունիսահմաններ, 

բաղադրիչներևհետադարձկապ: 
• Անհատներևհարաբերություններ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմար
զականգործունեությանմեջդրսևորվող
համոզմունքները, արժեհամակարգը, 
անձնական, ֆիզիկական, մտավոր, 
սոցիալական,հոգևորառողջությունը, 
մարդկայինփոխհարաբերությունները

, 
ընտանիքում,ընկերականշրջապատո

ւմ, համայնքում, 
ինչպեսնաևմշակութայինընդհանրութ

յուններըևտարբերությունները: 
Մարդունկարագիրըև 

արժանապատվությունը, 
բարոյականդատողությունըևբարեվա

m/watch?v=sg2BvgmMV
Fo&t=32s 
https://www.youtube.co
m/watch?v=-
2M8Yl2uyko&t=65s 
Ուսուցանվածվարժությ
ուններըկատարիոչմար
դաշատ, 
բացօդյավայրում, 
պահպանելովհիգիենայ
իկանոնները: 
https://www.youtube.co
m/watch?v=C84BaGhn3Q
4 
 
https://www.youtube.com
/watch?v=lGjp9ydQ38c 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=lm6vl3j_V64 
https://www.youtube.co
m/watch?v=_7LlbNGVLz
E 
 
նախվարժանք ՀՀ 
https://www.youtube.co
m/watch?v=KqMR9hpFD
Y0&list=RDCMUCSnr4w
FDHDZZMeeHQvaHpjA
&start_radio=1&t=24 
վազք 
https://www.youtube.com
/watch?v=lGjp9ydQ38c 
 
https://www.youtube.co

8 Բարձրացատկ 4-6 
քայլթափավազքով։ 

9 Հեռացատկ 4-6 
քայլթափավազքով։ 

10 Նետումներ՝Թենիսիգնդակ
ինետումնշանակետին 
(2x2մթիրախ) 4-5մ. 
հեռավորությունից։Թենիսի
գնդակինետումհեռավորու
թյուն։ 

https://www.youtube.com/watch?v=-2M8Yl2uyko&t=65s
https://www.youtube.com/watch?v=-2M8Yl2uyko&t=65s
https://www.youtube.com/watch?v=-2M8Yl2uyko&t=65s
https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
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
https://www.youtube.com/watch?v=_7LlbNGVLzE
https://www.youtube.com/watch?v=_7LlbNGVLzE
https://www.youtube.com/watch?v=_7LlbNGVLzE
https://www.youtube.com/watch?v=lGjp9ydQ38c
https://www.youtube.com/watch?v=lGjp9ydQ38c
https://www.youtube.com/watch?v=lm6vl3j_V64


րքությանգիտակցումը: 
 
 

m/watch?v=lm6vl3j_V64 
ցտկեր 
https://www.youtube.co
m/watch?v=2uNStx1uAw
A 
https://www.youtube.co
m/watch?v=StH_3V8BHX
Y 
Նետումներ 
https://www.youtube.co
m/watch?v=X44ksBO5Bm
8 
https://www.youtube.co
m/watch?v=WI6JLe6ztSc 
 

Մարմնամարզականվարժություններ   / 10ժամ/ 
11 Շարայինվարժություններ, 

«Առաջին -երկրորդ, 
հաշվիր», «Լայնքայլք», 
«Արագքայլք», 
«դանդաղքայլք» հրա-
հանգներիկատարում, 
քայլքովտեղա-
շարժվելըանկյունագծով, 
հակընթացով, 
«օձաձև»։Ընդհանուրզարգ
ա 

• Սովորեցնելշարային, 
ընդհանուրզարգացնող, 
մագլցման, 
հավասարակշռությանպահպա
նման, ակրոբատիկ, ռիթմիկ-
մարմնամարզական, պարային 
վարժությունների, 
կախերիևհենումներիտեխնիկա
կանճիշտկատարումը։ 
• Ամրապնդելշարժումներըհամ
աձայնեցնելու, 
տարածությանմեջճիշտկողմնո
րոշվելուհմտությունները։ 
• Նպաստելճկունության, 
արագաշարժության, 
հավասարակշռությանմշակմա
նը։ 
• Նպաստելուշադրությանկենտ
րոնացման, 

• Գիտակցիֆիզիկականվ
արժություններիհամալի
րներկատարմանկարևոր
ությունըօրգանիզմիհենա
շարժողականհամակարգ
համար: 
• Կարողանաինքնուրույն
կատարելմարմնամարզա
կանշարային, 
ակրոբատիկական, 
պարային, 
ընդհանուրզարգացնողվ
արժությունները, 
կախերըև 
հենումները: 

• Օրինաչափություններ. 
Դրանք հանդիպում են ամենուր, 
կանոնավոր կառուցվածքներում, 
կրկնվող պատահարներում և 
հարաբերություններում, օրինակ, 
շարային ակրոբատիկ կամ 
վարժությունների կառուցվածքում, 
շարժումների հերթագայության մեջ: 
Համապատասխան մոդելները առաջին 
քայլն են հանդիսանում 
պատասխանելու այն հարցին, թե 
ինչպես են առաջանում դրանք: 
• Համակարգեր և մոդելներ. 
Ֆիզիկական կուլտուրա 
հասկացողությունը, ինչպես և 
<<Մարմնամարզություն>> 
սպորտաձևը շատ մեծ և բարդ է այն 
միանգամից և ամբողջապես 
ուսումնասիրելու համար: Դրա համար 

Օգտվիր՝ 3-րդ 
դասարանի համար 
կազմած, ֆիզիկական 
կուլտուրայի 
դասագրքից: 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=SDzLFHXA6
VU&list=RDCMUCIYHv
A8ujmYQzeuyuN5_nYg&
start_radio=1&t=115 
 
ընտանեկան խաղեր 
https://www.youtube.co
m/watch?v=GSRgN0zpsM
k 
 
 
https://www.youtube.co

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


շարժումներիհամակցման, 
ռիթմիզգացողության, 
կոորդինացիայիզարգացումը։ 
• Դաստիարակելհամագործակ
ցություն, ինքնավստահություն, 
կարգապահությունևդժվարությ
ուններըհաղթահարելուկամք։ 
 

այն ուսումնասիրում են մաս առ մաս: 
Ուսումնասիրության միավորը 
համակարգն է: Համակարգը միմյանց 
հետ կապված հասկացությունների մեկ 
ամբողջություն է: Համակարգը կարող է 
կազմված լինել, օրինակ, 
շարժումներից, վարժություններից և 
խաղերից: Համակարգն ունի 
սահմաններ, բաղադրիչներ և 
հետադարձ կապ: 
• Անհատներ և հարաբերություններ. 
Սովորողները ուսումնասիրում են 
մարզական գործունեության մեջ 
դրսևորվող համոզմունքները, 
արժեհամակարգը, անձնական, 
ֆիզիկական, մտավոր, 
սոցիալական, հոգևոր առողջությունը, 
մարդկային փոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, ընկերական 
շրջապատում, համայնքում, ինչպես 
նաև 
մշակութայինընդհանրությունները և 
տարբերությունները: Մարդու 
նկարագիրը և 
արժանապատվությունը, բարոյական 
դատողությունը և բարեվարքության 
գիտակցումը: 

m/watch?v=2V6fXkkDY6
k 
 
ռիթմիկ 
մարմնամարզություն 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=NtAoWoBgw
9Y&list=RDNtAoWoBgw
9Y&start_radio=1&t=218 

12 Ընդհանուրզարգացնողվա
րժություն-
ներ.մարզափայտերով, 
օղերով, գնդակ-ներով, 
համալիրվարժություններ։ 
Կեցվածքիձևավորմանվար
ժություն-
ներ։Շնչառականվարժությո
ւններ։ 

 
 

13 Մագլցմանվարժություններ
՝մագլցումթեքտեղադրված
մարզանստարանիվրայովծ
նկած, հենումպառկած, 
փորիվրապառկածդրությա
մբ՝ձեռքերովձգվելով։Մագլ
ցումմարզապատիվրայով, 
պարանամագլցում։ 
Հավասարակշռությանվար
ժություններմարզանստար
անիվրա, քայք, 
կանգմեկևերկուոտքերիվր
ա, դարձումներևվարցատկ։ 
Կախերևհենումներ՝հենում
ներմարզանստարանիվրա։
Կախերմարզապատիցևպ



արանից։ 
14 Ակրոբատիկականվարժու

թյուններ` 
Ակրոբատիկա՝գլուխկոնծի
առաջ, 
կանգթիակներիվրա, 
մեջքիվրապառկածդրությո
ւնիցընդունել «Կամուրջ, 
դրությունը։ 

 

15 Ռիթմիկ–
մարմնամարզականվարժո
ւթյուններ՝երաժշտությանո
ւղեկցությամբկատարելքայ
լեր, վազքեր, ցատկեր, 
ծափեր, դոփյուններ, 
դաստակներիպտույտներ, 
ձեռքերիխաչաձևբարձրաց
ումևիջեցում, 
միաժամանակաջձեռքիբա
րձրացումվեր, ձախը՝կողմ, 
աջը՝առաջ, ձախը՝վեր, 
իրանիթեքումներըևդարձո
ւմներըզուգակցելձեռքերիշ
արժումներիհետ։Աջևձախո
տքերիհաջորդականցուցա
դրումառաջ, ետ, կողմ։ 
 Պարայինվարժություններ 
-
երաժշտությանուղեկցությ
ամբ, 
ժողովրդականպարերի, 
շարժումները 

Շարժախաղ, զվարճալիֆուտբոլ       /17ժամ/ 



16 «Նետումզամբյուղիմեջ» Սովորեցնելտարբերշարժախա
ղեր։ 
•Ամրապնդելվազքի, ցատկերի, 
նետումների, գնդակըվարելու, 
փոխանցելուևընդունելուունակ
ությունները։ 
•Նպաստելհամագործակցելու, 
շարժումներըհամաձայնեցնելու
, 
տարբերիրավիճակներումկողմ
նորոշվելուևորոշումներկայացն
ելուկարողություններիզարգաց
ումը։ 
•Մշակելարագաշարժություն, 
ճարպկութ-յուն, ուժ, 
ճկունություն, 
դիմացկունություն։ 
•Նպաստելընկերասիրության, 

• Կարողանա խաղալ 
շարժախաղեր վազքերի, 
ցատկերի և նետումների 
տեխնիկական տարրերի 
կիրառմամբ և ճիշտ 
կանոններով, 
համաձայնեցնելով 
շարժումները և 
կողմնորոշվել 
տարածության մեջ: 
• Կարողանա տարբեր 
իրավիճակներում ճիշտ 
կողմնորոշվել, 
ցուցաբերել 
նպատակասլացություն և 
որոշումներ կայացնելու 
ունակություն: 

• Արդարություն և զարգացում. 
Շարժախաղրի միջոցով սովորողները 
ուսումնասիրում են մարզվող մարդու 
/մարզիկի/ իրավունքները և 
պարտականությունները, անհատ-
համայնք-հասարակություն 
հարաբերությունները, հավասար 
հնարավորությունները, 
մարզաձևերի կանոններն և մրցման 
օրենքները: 
• Համակարգեր և մոդելներ. 
Ֆիզիկական կուլտուրա 
հասկացողությունը շատ մեծ և բարդ է 
այն միանգամիցև ամբողջապես 
ուսումնասիրելու համար: Դրա համար 
այն ուսումնասիրում ենմաս առ մաս: 
Շարժախաղերի համակարգը կարող է 

Պահպանի հիգիենայի 
կանոնները և խաղա ոչ 
մարդաշատ բացօդյա 
վայրերում: 
https://www.youtube.co
m/watch?v=SDzLFHXA6
VU&list=RDCMUCIYHv
A8ujmYQzeuyuN5_nYg&
start_radio=1&t=115 
 
https://www.facebook.co
m/creativeforkid/videos/3
55185772173412 
 

17 Թզուկներնուհսկաները» 
18 Գնդակինետումպատին 
19 «Զույգերըգնդակով» 

20 Գնդակներովէստաֆետա 
21 Հարվածներգնդակինոտնա

թաթով 
22 Հարվածներդարպասին 
23 «Գնդակով շրջանցումներ» 

24 «Զվարճալի ֆուտբոլ» 
25 Գնդակիկասեցումներ 
26 
 

«Շրջանցումներգնդակով» 

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.facebook.com/creativeforkid/videos/355185772173412
https://www.facebook.com/creativeforkid/videos/355185772173412
https://www.facebook.com/creativeforkid/videos/355185772173412


փոխօգնությանհանդուրժական
ությանդաստիարակմանը։ 
•Գիտելիքներհաղրոդելժաման
ակակիցհայկականֆուտբոլայի
նթիմերիմասին, 
խաղիկանոններիմասին, 
•Ուսուցանելզվարճալիֆուտբոլ
իտեխնիկան: 

 
 

կազմված լինել, 
օրինակ,շարժումներից, 
վարժություններից, մարզաձևերին 
մնանակող խաղերից: 
Համակարգն ունի 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 
նաևմշակութային 
ընդհանրությունները և 
տարբերությունները: Մարդու 
նկարագիրը և արժանապատվությունը, 
բարոյական դատողությունը և 
բարեվարքության գիտակցումը: 

ֆուտբոլ 
https://www.youtube.co
m/watch?v=2BCZyufKDv
g 
խաղեր 
https://www.youtube.co
m/watch?v=2thishNxj-g 
https://www.youtube.co
m/watch?v=HcACrogWY
cs 

 Շարժողականընդունակություններիմշակում /6ժամ/ 
27 Դահուկային 

պատրաստության 
տեխնիկայի մեթոդները և 
միջոցները՝ 
մեկհենումային սահում 
դահուկով աջ և ձախ 
ոտքերով։  

• Ուսուցանել մեկհենումային 
սահման տեխնիկան։ 
• Ուսուցանել փոփոխական 
երկքայլ ընթացքի և 
«սանդղաձև» վերելքի 
տեխնիկան։ 
• Ձևավորել վայրէջքի 
հմտություններ։ 
• Ուսուցանել «գութանաձև» 
արգելակման տեխնիկան։ 
• Տեղեկություն տալ կոփման 
միջոցների և սկզբունքների 

• Կարողանասահունկա
տարելփոփոխականերկք
այլընթացք։ 
• Կարողանասահունկա
տարելարգելակում 
«գութանաձև» և 
«հենումով»։ 
• Կարողանալհաղթահա
րել 1 կմտարածություն։ 
• Կարողանաբրասլողաձ
ևովձեռքերիևոտքերիաշ
խատանքըզուգակցելշնչ

Օրինաչափություններ. 
Դրանք հանդիպում են ամենուր, 
կանոնավոր կառուցվածքներում, 
կրկնվող պատահարներում և 
հարաբերություններում, օրինակ, 
սահող քայլքերը, դահուկավազքը կամ 
լողում թիավարումը և դարձումները, 
շարժումների հերթագայության մեջ: 
Համապատասխան մոդելները առաջին 
քայլն են հանդիսանում 
պատասխանելու այն հարցին, թե 
ինչպես են առաջանում դրանք: 

Պահպանի հիգիենայի 
կանոնները, մարզվի 
բացօդյա կամ 
օդափոխված 
վայրերում: 
 
Դահուկայինուսուցում 
 
https://www.youtube.com/
watch?v=bjyb5ANXavA 
 
https://www.youtube.com/

28 Փոփոխական երկքայլ 
ընթացք։ 
Վերելք «սանդղաձև» 
եղանակով: Արգելակում 
«գութանաձև»։ 

https://www.youtube.com/watch?v=2thishNxj-g
https://www.youtube.com/watch?v=2thishNxj-g
https://www.youtube.com/watch?v=bjyb5ANXavA
https://www.youtube.com/watch?v=bjyb5ANXavA


29 Հավասարաչափ 
արագությամբ տեղաշարժ 
դահուկներով մինչև 1 կմ։ 

մասին։ 
• Ուսուցանել բրաս լողաոճի 
ձեռքերի աշխատանքի 
զուգակցումը շնչառության 
հետ։ 
• Ձևավորել բրաս լովաոճի 
ձեռքերի, ոտքերի աշխատանքի 
զուգակցման 
կարողությունները 
շնչառության հետ։ 
• Ուսուցանել դարձումների 
տեխնիկան։ 
• Ուսուցանել ոտքերը ցած 
ջրացատկի տեխնիկան։ 
• Ուսուցանել բրաս լողաոճի 
տեխնիկական տարրերի 
կիրառումը խաղերում և 
լողատարածություններ 
հաղթահարելիս։ 
• Մշակել արագաշարժություն, 
դիմացկունություն, 
կոորդինացիա։ 

առությանհետ։ 
• Կարողանաբրասլողաո
ճովկատարելդարձումնե
ր։ 
• Կարողանաբրասլողաո
ճովհաղթահարել 
25մտարածություն։ 

• 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 կապված հասկացությունների մեկ 
ամբողջություն է: Համակարգը կարող է 
կազմված լինել, օրինակ, 
շարժումներից, վարժություններից, 
խաղերից և մարզաձևերից: 
Համակարգն ունի սահմաններ, 
բաղադրիչներ և հետադարձ կապ: 
• Անհատներ և հարաբերություններ. 
Սովորողները ուսումնասիրում են 
մարզական գործունեության մեջ 
դրսևորվող համոզմունքները, 
արժեհամակարգը, անձնական, 
ֆիզիկական, մտավոր, 
սոցիալական, հոգևոր առողջությունը, 
մարդկային փոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, ընկերական 
շրջապատում, համայնքում, ինչպես 
նաև մշակութային 
ընդհանրությունները և 
տարբերությունները: Մարդու 
նկարագիրը ևարժանապատվությունը, 
բարոյական դատողությունը և 
բարեվարքությանգիտակցումը: 

watch?v=shS-ewQrIyw 

30 Դահուկաընթացք 
արագացմամբ 
40-50-ական մետր 
հատվածներին։ 

 



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 
 


