
 
 

Ֆիզիկական կուլտուրա  առարկայի 
7-րդ  դասարան  2023 – 2024 ուստարի 

Տարեկան՝   2ժ * 34շաբ  = 68ժամ                
 

Ժ/
Ք 

Թեման Նպատակը Վերջնարդյունքներ Ընդհանրականխաչվողհասկացությունն
եր 

Տնային 
հանձնարարություններ 

Գիտելիքի  հիմունքներ   /  3 ժամ/ 
1 • Ֆիզիկականկուլտու

րայինշանակությունը
անձիհամակողմանին
երդաշնակզարգացմա
նգործընթացում: 
• Ֆիզիկականվարժու
թյուններիկատարման
անվտանգությանկան
ոնները: 

Ձևավորելգիտելիքներանձի
համակողմանիներդաշնակզ
արգացմանգործընթացումՖ
իզիկականկուլտուրայինշա
նակությանվերաբերյալ: 
 Ծանոթացնելօլիմպիակա
նխաղերիհամամարդկային
արժեքներին։ 
 Ձևավորելֆիզիկականվա
րժություններիկատարմանժ
ամանականվտանգությանկ
անոններըպահպանելուկար
ողություն։ 
 Ձևավորելհամոզմունքար

 Պատկերացումունիանձի
համակողմանիներդաշնակզ
արգացմանգործընթացումՖ
իզիկականկուլտուրայինշա
նակությանվերաբերյալ: 
 Ծանոթէօլիմպիականխա
ղերիհամամարդկայինարժե
քներին։ 
 Տիրապետումէֆիզիկակ
անվարժություններիկատար
մանժամանականվտանգութ
յանկանոններըպահպանելու
կարողությունը։ 
 Ունիհամոզմունքարդար

• Կողմնորոշումժամանակիևտարածու
թյանմեջ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
ականոլորտիտարբերմարդկանցպատմ
ությունները, 
ինչպեսնաևֆիզիկականվարժություննե
րովմարզումներիդերըտարբերժամանա
կներինշանավորմարդկանցկյանքում: 
• Անհատականևստեղծարարարտահայ
տում. 
Սովորողներըուսումնասիրումենայնու
ղիները, որոնցովբացահայտումեն 
իրենցֆիզիկականհնարավորություննե
րըևարտահայտումենգաղափարներ, 

Օլիմպիական խաղեր 
https://hy.wikipedia.org/wiki/
%D5%95%D5%AC%D5%AB%D
5%B4%D5%BA%D5%AB%D5%
A1%D5%AF%D5%A1%D5%B6_
%D5%AD%D5%A1%D5%B2%D
5%A5%D6%80 
 
https://www.youtube.com/
watch?v=E2ktFz11PPs 
 
https://www.youtube.com/
watch?v=JOu_Fb8y9ew&t=

2 • Օլիմպիականգաղա
փարներըևմարդուառ
ողջապրելակերպը: 

3 • Արդարացի խաղը և 
սկզբունքները: 

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://www.youtube.com/watch?v=E2ktFz11PPs
https://www.youtube.com/watch?v=E2ktFz11PPs
https://www.youtube.com/watch?v=JOu_Fb8y9ew&t=67s
https://www.youtube.com/watch?v=JOu_Fb8y9ew&t=67s


դարացիխաղիվերաբերյալ։ ացիխաղիվերաբերյալ։ համոզմունքներ, արժեքներ, 
զգացումներ, բնությաներևույթներ, 
մշակույթիդրսևորումներ, 
արժևորումենքգեղագիտությանըևստեղ
ծարարությունըֆիզիկականդաստիար
ակությունումևսպորտում: 
• Արդարությունևզարգացում. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
վողմարդու/մարզիկի/ 
իրավունքներըևպարտականություննե
րը, մարզական 
կազմակերպություններիևանհատ-
համայնք-հասարակություն 
հարաբերությունները, 
ռեսուրսներիտեղաբաշխումը, 
հավասար 
հնարավորությունները, 
հակամարտությանևխաղաղությանբան
աձևերը/մարզաձևերիկանոններնևմրց
մանօրենքները/: 

67s 
 
https://www.youtube.com/
watch?v=I_By5pQ0bOo&t
=14s 

 Աթլետիկական  վարժություններ    10 ժամ 
4 Վազքեր։Բարձրմեկնա

րկովվազք 30 
մ։Արագացումովվազք 
60 մ։ 

• Ուսուցանելկարճևմիջին, 
էստաֆետայինվազքիտեխնի
կան։ 
• Ամրապնդել 
«ոտքերըկծկված» 
եղանակովհեռացատկի, 
«քայլանցում» 
եղանակովբարձրացատկիտ
եխնիկան։ 
• Ձևավորելհմտություննետե
լփոքրևլցրածգնդակ։ 
• Մշակելարագաշարժությու
նը, դիմացկունությունը, 
ուժըևդիպուկությունը։ 
• Դաստիարակելհամարձակ
ություն, 
աշխատասիրությունևվճռա

• Կարողանավազելկարճևմի
ջինտարածություններ, 
տիրապետիէստաֆետայինվ
ազքիտեխնիկային։ 
• Կարողանա 
«ոտքերըկծկված» 
եղանակովհեռացատկիև 
«քայլանցում» 
եղանակովբարձրացատկի։ 
• Կարողանանետելթենիսիև
լցրածգնդակներ։ 
• Ունենաարագաշարժությա
ն, ճկունության, 
ճարպկության, 
դիմացկունության, 
ցատկունակության, 
դիպուկությանբավարարընդ

Օրինաչափություններ. 
Դրանքհանդիպումենամենուր, 
կանոնավորկառուցվածքներում, 
կրկնվող 
պատահարներումևհարաբերություննե
րում, օրինակ, քայլքի, վազքի 
կառուցվածքում, 
շարժումներիհերթագայությանմեջ: 
Համապատասխան 
մոդելներըառաջինքայլնենհանդիսանու
մպատասխանելուայնհարցին, թե 
ինչպեսենառաջանումդրանք: 
• Համակարգերևմոդելներ. 
Ֆիզիկականկուլտուրահասկացողությո
ւնը, ինչպեսև<<Աթլետիկա>> 
մարզաձևըշատմեծևբարդէայնմիանգա
միցևամբողջապես 

Ուսուցանմածվարժությո
ւններըկատարիոչմարդ
աշատ, 
բացօդյատարածքներում, 
պահպանելովհիգիենայի
կանոնները: 
 
Վազք 
https://www.youtube.com/wa
tch?v=lGjp9ydQ38c 
 
https://www.youtube.com/
watch?v=lm6vl3j_V64 
 

5 Շրջանաձևէստաֆետ
ափայտիկիփոխանցմ
ամբ։ 

6 Վազք 40 
մարդյունքիգրանցում
ով։ 

7 Վազք՝10-12 
րոպե։Վազք` 1000մ։ 

8 Ցատկեր։Հեռացատկ 
«ոտքերըկծկված» 
եղանակով։ 
«Քայլանցում» 
եղանակով 

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


9 Բարձրացատկտղանե
ր 60-90 սմ, աղջիկներ` 
60-70 
սմբարձրությամբ։ 

կանություն։ ունակությունները, 
• Լինիհամարձակ, 
վճռականևնախաձեռնող։ 

ուսումնասիրելուհամար: 
Դրահամարայնուսումնասիրումենմաս
առմաս: 
Ուսումնասիրությանմիավորըհամակա
րգնէ: Համակարգըմիմյանցհետ 
կապվածհասկացություններիմեկամբո
ղջությունէ: Համակարգըկարողէ 
կազմվածլինել, օրինակ, 
շարժումներից, 
վարժություններիցևխաղերից: 
Համակարգնունիսահմաններ, 
բաղադրիչներևհետադարձկապ: 
• Անհատներևհարաբերություններ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
ականգործունեությանմեջ 
դրսևորվողհամոզմունքները, 
արժեհամակարգը, անձնական, 
ֆիզիկական, 
մտավոր, սոցիալական, 
հոգևորառողջությունը, մարդկային 
փոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, 
ընկերականշրջապատում, 
համայնքում, 
ինչպեսնաևմշակութայինընդհանրությ
ուններըև 
տարբերությունները: 
Մարդունկարագիրըևարժանապատվու
թյունը, 
բարոյականդատողությունըևբարեվար
քությանգիտակցումը: 

https://www.youtube.com/
watch?v=L7LiZTvxWNM 
 
https://www.youtube.com/
watch?v=kKPWqbnbhEs 
 
ցատկ 
https://www.youtube.com/
watch?v=2uNStx1uAwA 
 
https://www.youtube.com/
watch?v=StH_3V8BHXY 
 
Նետումներ 
 
https://www.youtube.com/
watch?v=X44ksBO5Bm8 
 
https://www.youtube.com/
watch?v=WI6JLe6ztSc 
 

10 Նետումներ։Թենիսիգն
դակինետումհորիզոն
ականևուղղահայացն
պատակակետին 10-
12մհեռավորությունից
։Թենիսիգնդակինետու
մ (աջևձախձեռքով) 
հեռավորությունկամա
վորթափավազքով։Լցր
ածգնդակինետումներ
քևիցառաջգլխիվրայից
հետ։ 

Մարմնամարզական վարժություններ- 7 ժամ 
11 Շարայինվարժություն

ներ։ «ԿեսԱջԴարձ», 
«ԿեսՁախԴարձ», 
«ԿարճՔայլ», 
«ԿեսՔայլ», «ԼրիվՔայլ» 
հրամաններիկատարո

• Ուսուցանելընդհանուրզա
րգացնողվարժություններշա
րժմանընթացքում, 
զույգերովևառարկաներով։ 
• Ուսուցանելհենացատկերի
, կախերի, հենումների, 

• Կարողանալինքնուրույնկ
ատարելընդհանուրզարգաց
նող, ռիթմիկ- 
մարմնամարզական , 
ուժային, ճկունության, 
ճարպկության, 

• Օրինաչափություններ. 
Դրանքհանդիպումենամենուր, 
կանոնավորկառուցվածքներում, 
կրկնվողպատահարներումևհարաբերու
թյուններում, օրինակ, 
շարայինակրոբատիկկամ 

Կատարի առավոտյան 
մարմնամարզություն  
պահպանելով 
հիգիենայի կանոնները: 
 

https://www.youtube.com/watch?v=L7LiZTvxWNM
https://www.youtube.com/watch?v=L7LiZTvxWNM
https://www.youtube.com/watch?v=kKPWqbnbhEs
https://www.youtube.com/watch?v=kKPWqbnbhEs
https://www.youtube.com/watch?v=StH_3V8BHXY
https://www.youtube.com/watch?v=StH_3V8BHXY


ւմ։Շարափոխումերկսյ
ունիև 
քառասյունիանջատու
մովևմիաձուլումով։ 
Ընդհանուրզարգացնո
ղվարժություններ։Ընդ
հանուրզարգացնողվա
րժություններառարկա
ներովևառանցառարկ
աների։Ընդհանուր 
զարգացնող 
վարժություններ 
զույգերով։ Կեցվածքի 
ձևավորման 
վարժություններ։ 

շարայինվարժություններիտ
արատեսակներըևկատարմ
անտեխնիկան։ 
• Ամրապնդելհայկականժող
ովրդականպարերիշարժում
ներըևռիթմիկմարմնամարզ
ականվարժությունները։ 
• Դաստիարակելկարգապա
հություն, 
կազմակերպվածություն, 
համարձակություն։ 
• Ձևավորելուշադրությանկե
նտրոնացման, 
շարժողականգործողություն
ներիկատարմանմտապահմ
անկարողություն։ 
• Մշակելճկունության, 
կոորդինացիայի, 
շարժումներիճշգրտությանև
ռիթմայնությանկարողությու
ններ։ 
 

ցատկունակության 
վարժությունները։ 
• Ձեռքբերելշարժումներըտ
արբերակելու, 
փոխկապակցելու, 
սահունկատարելու, 
կոորդինացիայիհմտություն
ներ։ 
• Կարողանալդրսևորելինքն
ավսատահության, 
նպատակասլացության, 
ինքնագնահատմանևդժվար
ություններըհաղթահարելու
հմտություններ։ 
 
 
 

վարժություններիկառուցվածքում, 
շարժումներիհերթագայությանմեջ: 
Համապատասխանմոդելներըառաջինքա
յլնենհանդիսանումպատասխանելուայնհ
արցին, թեինչպեսենառաջանումդրանք: 
• Համակարգերևմոդելներ. 
Ֆիզիկականկուլտուրահասկացողությու
նը, ինչպեսև<<Մարմնամարզություն>> 
սպորտաձևըշատմեծևբարդէայնմիանգա
միցևամբողջապեսուսումնասիրելուհամ
ար: 
Դրահամարայնուսումնասիրումենմասա
ռմաս: 
Ուսումնասիրությանմիավորըհամակար
գնէ: 
Համակարգըմիմյանցհետկապվածհասկ
ացություններիմեկ 
ամբողջությունէ: 
Համակարգըկարողէկազմվածլինել, 
օրինակ, շարժումներից, 
վարժություններիցևխաղերից: 
Համակարգնունիսահմաններ, 
բաղադրիչներևհետադարձկապ: 
• Անհատներևհարաբերություններ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզա
կանգործունեությանմեջդրսևորվողհամո
զմունքները, արժեհամակարգը, 
անձնական, ֆիզիկական, մտավոր, 
սոցիալական, հոգևորառողջությունը, 
մարդկայինփոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, ընկերականշրջապատում, 
համայնքում, 
ինչպեսնաևմշակութայինընդհանրությու
ններըև 
տարբերությունները: 
Մարդունկարագիրըևարժանապատվութ
յունը, 
բարոյականդատողությունըևբարեվարքո

https://www.youtube.co
m/watch?v=us7h2Eno6xc
&feature=share&fbclid=I
wAR0BEsrBrQayH5P-
TkV2kBzPtWlzIiYUxkt7
xrBPfOPkuNPZhgx4u5T
d9-w 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=3s7NbIcg-5o 
խաղեր 
https://www.youtube.co
m/watch?v=2thishNxj-g 
 
ընտանեկան խաղեր 
https://www.youtube.com/
watch?v=GSRgN0zpsMk 

12 Կախերևհենումներ։Տղ
աներ` 
երկուոտքիհրումովվե
րելքշրջվելովընդունել
ովհենումդրությունը։Տ
եղաշարժվելըկախդրո
ւթյամբձեռքերիփոխբռ
նումնե-րով, 
թույլթափահարում, 
ետթափովվարցատկ։
Աղջիկներ` 
ոստյունովընդունելցա
ծրձողինհենումդրությ
ունևվարցատկարտակ
որված։Կախպառկած, 
կախկքանստած, 
թափահարումներծալ
վելով։ 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=us7h2Eno6xc&feature=share&fbclid=IwAR0BEsrBrQayH5P-TkV2kBzPtWlzIiYUxkt7xrBPfOPkuNPZhgx4u5Td9-w
https://www.youtube.com/watch?v=us7h2Eno6xc&feature=share&fbclid=IwAR0BEsrBrQayH5P-TkV2kBzPtWlzIiYUxkt7xrBPfOPkuNPZhgx4u5Td9-w
https://www.youtube.com/watch?v=us7h2Eno6xc&feature=share&fbclid=IwAR0BEsrBrQayH5P-TkV2kBzPtWlzIiYUxkt7xrBPfOPkuNPZhgx4u5Td9-w
https://www.youtube.com/watch?v=us7h2Eno6xc&feature=share&fbclid=IwAR0BEsrBrQayH5P-TkV2kBzPtWlzIiYUxkt7xrBPfOPkuNPZhgx4u5Td9-w
https://www.youtube.com/watch?v=us7h2Eno6xc&feature=share&fbclid=IwAR0BEsrBrQayH5P-TkV2kBzPtWlzIiYUxkt7xrBPfOPkuNPZhgx4u5Td9-w
https://www.youtube.com/watch?v=us7h2Eno6xc&feature=share&fbclid=IwAR0BEsrBrQayH5P-TkV2kBzPtWlzIiYUxkt7xrBPfOPkuNPZhgx4u5Td9-w
https://www.youtube.com/watch?v=us7h2Eno6xc&feature=share&fbclid=IwAR0BEsrBrQayH5P-TkV2kBzPtWlzIiYUxkt7xrBPfOPkuNPZhgx4u5Td9-w
https://www.youtube.com/watch?v=3s7NbIcg-5o
https://www.youtube.com/watch?v=3s7NbIcg-5o
https://www.youtube.com/watch?v=2thishNxj-g
https://www.youtube.com/watch?v=2thishNxj-g


13 Հենացատկեր։Տղաներ 
110-115 
սմբարձրությամբ, 
լայնակիտեղադրածայ
ծիվրայով:հենացատկ 
«ոտքերըկծկած» 
եղանակով։Աղջիկներ` 
105-110 
սմբարձրությամբ, 
լայնակիտեղադրված
այծիվրայովհենացատ
կ «ոտքերըզատած» 
եղանակով: 

ւթյանգիտակցումը: 
 
 

14 Ակրոբատիկվարժությ
ուններ։Տղաներ` 
գլուխկոնծիառաջընդո
ւնելովկանգթիակների
վրադրությունը։Աղջիկ
ներ` 
գլուխկոնծիետընդուն
ելովկիսալարան 
դրությունը։ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 15 Պարանիմագլցում։Տղ

աներ` մագլցում 
«երկուհնարով»։Աղջիկ
ներ` «երեքհնարով»։ 

16 Ռիթմիկմարմնամարզ
ականվարժություններ
։Ուսինծալածձեռքերի
բարձրացումևիջեցում, 
ծալումներևբացումնե
ր։Ձեռքերըբարձրացնե
լևիջեցնելտարբեր 
հարթություններում։Ո
տքերըզատածդրությո
ւնից, 
ձեռքերըգոտկատեղին
, 
թեքումներաջևձախ։Ու

   



սերիբարձրացումևիջե
ցումգլխիառաջևետխո
նհարումով։ 
Ոտքերիհերթականու
թյամբծալումներազդր
երիվերբարձրացումով
։Յուրացված 
շարժումների 
համակցումներով 
համալիրներ։ 

Մարզախաղեր՝բասկետբոլ8 ժամ 
17 Բասկետբոլիստիկեցվ

ածքը։Կեցվածքովարա
գացումներ, 
կանգառներևդարձում
ներ։ 
Գնդակիվարումարագ
ությանևուղղությանփ
ոփոխումով։ 
Գնդակիընդունումևփ
ոխանցումԳնդակիընդ
ունումևփոխանցումշ
արժմանընթացքումմր
ցակցիդիմադրությամբ
, զույգերով, 
եռյակներով։ 

• Գաղափարտալբասկետբոլ
իտեխնիկայիևխմբայինտակ
տիկականգործողություններ
իմասին։ 
• Ամրապնդելբասկետբոլիս
տիկեցվածքովտեղաշարժեր
ի, գնդակիընդունման, 
վարմանևփոխանցմանտեխ
նիկան։ 
• Ձևավորելգնդակըվարելու, 
մեկևերկուձեռքովօղակիմեջ
նետելուհմտություններ։ 
• Ձևավորելխաղիընթացքու
մտարբերխաղայինառաջադ
րանքների (2*1, 3*1, 3*2, 3*3) 
կատարմանկարողություն։ 
• Մշակելարագաշարժությու
ն, դիմացկունություն, 
ճարպկություն, 
դիպուկություն։ 
• Դաստիարակելկարգապա
հություն, փոխօգնություն, 
համագործակցություն, 
խնբային (թիմային) 
առաջադրանքներկատարել
ուկարողություն։ 
 

• Տիրապետիբասկետբոլիտե
խնիկայիևխմբայինտակտիկ
ականգործողություններն։ 
• Կարողանալտեխնիկապես
ճիշտկատարելգնդակիվարո
ւմ, փոխանցումներ, 
նետումներ, 
պաշտպանողականևհարձա
կվողականգործողություննե
ր։ 
• Կարողանալխաղիընթացք
ումկատարելհամատեղառա
ջադրանքներ, 
համագործակցել, 
հանդեսբերելնախաձեռնությ
ուն, 
հանդուրժողականությունև 
ինքնատիրապետում։ 
• Կարողանալդրսևորելարա
գաշարժության, 
դիմացկունության, 
դիպուկության , 
ճարպկության, ուժային, 
ցատկունակությանհմտությ
ուններ։ 
 

• Անհատականևստեղծարարարտահայ
տում. 
Մարզախաղերիմիջոցովսովորողներըու
սումնասիրումենայնուղիները, 
որոնցովբացահայտումենիրենցֆիզիկակ
անհնարավորություններըևարտահայտո
ւմենգաղափարներ, համոզմունքներ, 
արժեքներ, զգացումներ, 
բնությաներևույթներ, 
մշակույթիդրսևորումներ, 
արժևորումենքգեղագիտությանըևստեղծ
արարությունըֆիզիկականդաստիարակ
ությունումևսպորտում: 
• Արդարությունևզարգացում. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզվո
ղմարդու /մարզիկի/ իրավունքներըև 
պարտականությունները, 
մարզականկազմակերպություններիևան
հատ-համայնք-
հասարակությունհարաբերությունները, 
ռեսուրսներիտեղաբաշխումը, հավասար 
հնարավորությունները, 
հակամարտությանևխաղաղությանբանա
ձևերը 
/մարզաձևերիկանոններնևմրցմանօրենք
ները/: 
• Համակարգերևմոդելներ. 

բասկետբոլ, 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=o1pDM5p7E-
s&feature=share&fbclid=I
wAR0cDh8lb7qWLafwyo
hLruLnQbXLU9tgBtSuvd
MFRVdQ3SRwQEE-
MkEVklg 
 
https://www.facebook.co
m/panarmenian.net/video
s/228854165164388 
 
 

18 Գնդակինետում։Գնդա
կինետումօղակինմեկ
ևերկուձեռքով։Գնդակ
ինետումօղակինշարժ
մանընթացքումմրցակ
ցիպասիվդիմադրությ
ամբ։Գնդակինետում 
օղակինտարբերհեռա
վորությունից։ 

19 Խաղիտակտիկա։ա) 
հարձակողականտակ
տիկա. 

https://www.youtube.com/watch?v=o1pDM5p7E-s&feature=share&fbclid=IwAR0cDh8lb7qWLafwyohLruLnQbXLU9tgBtSuvdMFRVdQ3SRwQEE-MkEVklg
https://www.youtube.com/watch?v=o1pDM5p7E-s&feature=share&fbclid=IwAR0cDh8lb7qWLafwyohLruLnQbXLU9tgBtSuvdMFRVdQ3SRwQEE-MkEVklg
https://www.youtube.com/watch?v=o1pDM5p7E-s&feature=share&fbclid=IwAR0cDh8lb7qWLafwyohLruLnQbXLU9tgBtSuvdMFRVdQ3SRwQEE-MkEVklg
https://www.youtube.com/watch?v=o1pDM5p7E-s&feature=share&fbclid=IwAR0cDh8lb7qWLafwyohLruLnQbXLU9tgBtSuvdMFRVdQ3SRwQEE-MkEVklg
https://www.youtube.com/watch?v=o1pDM5p7E-s&feature=share&fbclid=IwAR0cDh8lb7qWLafwyohLruLnQbXLU9tgBtSuvdMFRVdQ3SRwQEE-MkEVklg
https://www.youtube.com/watch?v=o1pDM5p7E-s&feature=share&fbclid=IwAR0cDh8lb7qWLafwyohLruLnQbXLU9tgBtSuvdMFRVdQ3SRwQEE-MkEVklg
https://www.youtube.com/watch?v=o1pDM5p7E-s&feature=share&fbclid=IwAR0cDh8lb7qWLafwyohLruLnQbXLU9tgBtSuvdMFRVdQ3SRwQEE-MkEVklg


դիրքայինհարձակում 
5։0 տարբերակով։ 
Հարձակում արագ 
ճեղքման 2։0 
տարբերակով։  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Ֆիզիկականկուլտուրահասկացողությու
նը, 
ինչպեսնաև<<Բասկետբոլ>>մարզաձևը 
շատմեծևբարդէայնմիանգամիցևամբողջ
ապեսուսումնասիրելուհամար: 
Դրահամարայնուսումնասիրումենմասա
ռմաս: 
Ուսումնասիրությանմիավորըհամակար
գնէ: 
Համակարգըմիմյանցհետկապվածհասկ
ացություններիմեկ 
ամբողջությունէ: 
Համակարգըկարողէկազմվածլինել, 
օրինակ, շարժումներից, 
վարժություններից, խաղերից, 
մարզաձևերից: 
Համակարգնունիսահմաններ, 
բաղադրիչներևհետադարձկապ: 
• Անհատներևհարաբերություններ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզա
խաղերումդրսևորվողհամոզմունքները, 
արժեհամակարգը, անձնական, 
ֆիզիկական, մտավոր, սոցիալական, 
հոգևորառողջությունը, 
մարդկայինփոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, ընկերականշրջապատում, 
համայնքում, 
ինչպեսնաևմշակութայինընդհանրությու
ններըև 
տարբերությունները: 
Մարդունկարագիրըևարժանապատվութ
յունը, 
բարոյականդատողությունըևբարեվարքո
ւթյանգիտակցումը: 

20 Պաշտպանության 
տակտիկա։գնդակիխլ
ում, 
գնդակիհետմղում։Անհ
ատականևթիմայինպ
աշտպանություն։ 
Խաղիտիրապետում։«
Մինի բասկետբոլ 
խաղ»։ 

Վոլեյբոլ10 ժամ 

21 Վոլեյբոլիստիկեցվածք
ովտեղաշարժեր։վազք
երարագությունըևռիթ

• Տեղեկությունտալվոլեյբոլի
տեխնիկայիևխմբայինտակտ
իկականգործողությունների

• Տիրապետիվոլեյբոլիտեխնի
կայիևխմբայինտակտիկական
գործողություններին։ 

• Անհատականևստեղծարարարտահայ
տում. 
Մարզախաղերիմիջոցովսովորողներըո

Վոլեյբոլ 
https://www.youtube.co

https://www.youtube.com/watch?v=pOvtRZmtnU0&feature=share&fbclid=IwAR0Esw2MTiNX6Gqx-fCUO5lAHqQSSYIvKQLebEzpcLdCNY9ObiWvPG2B8UA


մըփոխելով։Ցատկերց
անցիմոտ։ 
Գնդակիփոխանցումև
ընդունում։Գնդակիփո
խանցումևընդունումե
րկուձեռքովվերևից, 
ներքևից, 
ցանցիվրայից։Գնդակի
փոխանցումցանցիվր
այովերկու 
ձեռքովտեղում, 
շարափոխումովևառա
ջշարժվելով։ 

մասին։ 
• Ուսուցանելվոլեյբոլիստիկ
եցվածքովտեղաշարժերիտա
րատեսակները։ 
• Ուսուցանելշարժմանընթա
ցքումգնդակիփոխանցմանև
ընդունմանտեխնիկան։ 
• Ձևավորելսկզբնահարված
իևուղիղհարձակողականհա
րվածիհմտություն։ 
• Ձևավորելխաղիընթացքու
մխաղայինառաջադրանքնե
րիևտեխնիկականհնարքներ
իկատարմանկարողություն։ 
• Մշակելարագաշարժությու
ն, ռեակցիայիարագություն, 
ցատկունակություն, 
դիպուկություն։ 
• Դաստիարակելկարգապա
հություն, 
համագործակցություն, 
պատասխանատվություն, 
ինքնատիրապետում, 
ակտիվություն, 
նախաձեռնություն։ 

• Կարողանալկատարելգնդա
կիփոխանցումներ, 
սկզբնահարվածներ, 
հարձակվողականհարված, 
շրջափակում, 
տակտիկականգործողություն
ներ։ 
• Կարողանալհիմնականկան
ոններովվոլեյբոլխաղալ։ 
• Կարողանալդրսևորելհամա
գործակցության, 
նախաձեռնության, 
տարբերիրավիճակներումկող
մնորոշվելուևորոշումներկայ
ացնելուկարողություններ։ 
• Կարողանալդրսևորելարագ
աշարժության, 
դիմացկունության, 
դիպուկության, 
ճարպկության, ուժային, 
ցատկունակությանհմտությու
ններ։ 

ւսումնասիրումենայնուղիները, 
որոնցովբացահայտումենիրենցֆիզիկա
կանհնարավորություններըևարտահայ
տումենգաղափարներ, համոզմունքներ, 
արժեքներ, զգացումներ, 
բնությաներևույթներ, 
մշակույթիդրսևորումներ, 
արժևորումենքգեղագիտությանըևստեղ
ծարարությունը 
ֆիզիկականդաստիարակությունումևս
պորտում: 
• Արդարությունևզարգացում. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
վողմարդու /մարզիկի/ իրավունքներըև 
պարտականությունները, 
մարզականկազմակերպություններիևա
նհատ-համայնք-
հասարակությունհարաբերությունները
, ռեսուրսներիտեղաբաշխումը, 
հավասար 
հնարավորությունները, 
հակամարտությանևխաղաղությանբան
աձևերը 
/մարզաձևերիկանոններնևմրցմանօրեն
քները/: 
• Համակարգերևմոդելներ. 
Ֆիզիկականկուլտուրահասկացողությո
ւնը, 
ինչպեսնաև<<Վոլեյբոլ>>մարզաձևը 
շատմեծևբարդէայնմիանգամիցևամբող
ջապեսուսումնասիրելուհամար: 
Դրահամարայնուսումնասիրումենմաս
առմաս: Ուսումնասիրությանմիավորը 
համակարգնէ: 
Համակարգըմիմյանցհետկապվածհաս
կացություններիմեկ 
ամբողջությունէ: 

m/watch?v=pOvtRZmtn
U0&feature=share&fbclid
=IwAR0Esw2MTiNX6Gq
x-
fCUO5lAHqQSSYIvKQLe
bEzpcLdCNY9ObiWvPG
2B8UA 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=YBYXHdmz
G0Q&feature=share&fbcl
id=IwAR2NDl3kGS_c3tK
TyGM0k2g2kQ15boq31r
yQS_sf9nWac2SKV69Oo
_-2R-c 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 Սկզբնահարվածևուղի
ղհարձակողականհար
ված։Ներքևիցուղիղսկ
զբնահարվածցանցից 
6 
մհեռավորությանվրա։
Սկզբնահարվածիընդ
ունումերկու 
ձեռքովվերևիցևներքև
ից։Հանդիպակածփոխ
անցումիցուղիղհարձ
ակողականհարվածց
անցիմոտ։ 

23 Խաղիտակտիկա։Հար
ձակողականտակտիկ
ականգործողությունն
եր։ 



24 Դիրքայինհարձակում
խաղացողներիտեղա
փոխումով։ 
Խաղիտիրապետում։Մ
ինի վոլեյբոլի 
երկկկողմանի խաղ։ 

Համակարգըկարողէկազմվածլինել, 
օրինակ, շարժումներից, 
վարժություններից, խաղերից, 
մարզաձևերից: 
Համակարգնունիսահմաններ, 
բաղադրիչներևհետադարձկապ: 
• Անհատներևհարաբերություններ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
ախաղերումդրսևորվողհամոզմունքներ
ը, արժեհամակարգը, անձնական, 
ֆիզիկական, մտավոր, սոցիալական, 
հոգևորառողջությունը, 
մարդկայինփոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, ընկերական 
շրջապատում, համայնքում, 
ինչպեսնաևմշակութայինընդհանրությ
ուններըև 
տարբերությունները: 
Մարդունկարագիրըևարժանապատվու
թյունը, 
բարոյականդատողությունըևբարեվար
քությանգիտակցումը: 
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25 Հանդբոլիստիկեցված
քովտեղաշարժեր։Տեխ
նիկայիյուրացվածտա
րրերի (հնարների) 
զուգակցում՝կիցքայլեր
առաջ-կողմ-
արագացում-
կանգառերկուքայլով։ 
Գնդակիընդունումևփ
ոխանցում։Գնդակիըն
դունումևփոխանցումշ
արժմանմեջփոխելով
արագությունը, 
փոխանցմանհեռավոր
ությունը։Գնդակիընդո

• Տեղեկությունտալհանդբոլ
իտեխնիկայիևխմբայինտակ
տիկականգործողություններ
իմասին։ 
• Ամրապնդելհանդբոլիստի
կեցվածքովտեղաշարժվելու, 
գնդակնընդունելու, վարելու, 
փոխանցելուևնետելուկարո
ղությունը։ 
• Ուսուցանելշարժմանընթա
ցքումզույգերով, 
եռյակներովգնդակիընդունմ
անևփոխանցմանտեխնիկան
։ 
• Ուսուցանելդարպասապա

• Իմանալհանդբոլխաղիկանո
նները։ 
• Կարողանալկատարելհանդ
բոլխաղիտեխնիկականևտակ
տիկականգործողությունները։ 
• Կարողանալհինկականկան
ոններովհանդբոլխաղալ։ 
• Կարողանալցուցաբերելհամ
ագործակցության, 
հանդուրժողականության, 
փոխօգնության, 
ինքնատիրապետման, 
նպատակասլացության 
կարողություններ։ 
• Կարողանալդրսևորելդժվար

• Անհատականևստեղծարարարտահայ
տում. 
Մարզախաղերիմիջոցովսովորողներըո
ւսումնասիրումենայնուղիները, 
որոնցովբացահայտումենիրենցֆիզիկա
կանհնարավորություններըևարտահայ
տումեն 
գաղափարներ, համոզմունքներ, 
արժեքներ, զգացումներ, 
բնությաներևույթներ, 
մշակույթիդրսևորումներ, 
արժևորումենքգեղագիտությանըևստեղ
ծարարությունը 
ֆիզիկականդաստիարակությունումևս
պորտում: 

հանդբոլ 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=pgYUUQKV3
jA&list=RDCMUCO1yGo
oorPpek9OWVG2eZzw&
start_radio=1&t=16 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=Qroo0aXE4v
k&list=RDCMUCU_GCcL
N--

https://www.youtube.com/watch?v=pgYUUQKV3jA&list=RDCMUCO1yGooorPpek9OWVG2eZzw&start_radio=1&t=16
https://www.youtube.com/watch?v=pgYUUQKV3jA&list=RDCMUCO1yGooorPpek9OWVG2eZzw&start_radio=1&t=16
https://www.youtube.com/watch?v=pgYUUQKV3jA&list=RDCMUCO1yGooorPpek9OWVG2eZzw&start_radio=1&t=16
https://www.youtube.com/watch?v=pgYUUQKV3jA&list=RDCMUCO1yGooorPpek9OWVG2eZzw&start_radio=1&t=16
https://www.youtube.com/watch?v=pgYUUQKV3jA&list=RDCMUCO1yGooorPpek9OWVG2eZzw&start_radio=1&t=16
https://www.youtube.com/watch?v=Qroo0aXE4vk&list=RDCMUCU_GCcLN--NZV4Xbn03fvow&start_radio=1&t=24
https://www.youtube.com/watch?v=Qroo0aXE4vk&list=RDCMUCU_GCcLN--NZV4Xbn03fvow&start_radio=1&t=24
https://www.youtube.com/watch?v=Qroo0aXE4vk&list=RDCMUCU_GCcLN--NZV4Xbn03fvow&start_radio=1&t=24
https://www.youtube.com/watch?v=Qroo0aXE4vk&list=RDCMUCU_GCcLN--NZV4Xbn03fvow&start_radio=1&t=24


ւնումև 
փոխանցումտեղումևշ
արժմանընթացքումպ
աշտպանիդիմադրութ
յամբ։Գլորվողգնդակի
որսում։ 

հիկեցվածքովտեղաշարժերի
, 
գլորվողևվերևիցնետածգնդ
ակիբռնելուտեխնիկան։ 
• Ձևավորելխաղիընթացքու
մհարձակողականևպաշտպ
անողականտակտիկականա
ռաջադրանքներիկատարմա
նկարողություն։ 
• Մշակելարագաշարժությու
ն, կոորդինացիա, 
դիմացկունություն, 
ճարպկություն։ 
• Դաստիարակելկարգապա
հություն, 
համագործակցություն, 
համարձակություն, 
նախաձեռնությունթիմայինգ
ործողություններում։ 

ություններըհաղթահարելուկ
ամք, 
տարբերիրավիճակներումար
ագկողմնորոշվելուևորոշումն
երկայացնելու 
հմտություններ։ 
• Կարողանալդրսևորելարագ
աշարժության, 
դիմացկունության, 
դիպուկության, 
ճարպկության, ուժային, 
ցատկունակությանհմտությու
ններ։ 

• Արդարությունևզարգացում. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
վողմարդու /մարզիկի/ իրավունքներըև 
պարտականությունները, 
մարզականկազմակերպություններիևա
նհատ-համայնք-
հասարակությունհարաբերությունները
, ռեսուրսներիտեղաբաշխումը, 
հավասար 
հնարավորությունները, 
հակամարտությանևխաղաղությանբան
աձևերը 
/մարզաձևերիկանոններնևմրցմանօրեն
քները/: 
• Համակարգերևմոդելներ. 
Ֆիզիկականկուլտուրահասկացողությո
ւնը, 
ինչպեսնաև<<Հանդբոլ>>մարզաձևը 
շատմեծևբարդէայնմիանգամիցևամբող
ջապեսուսումնասիրելուհամար: 
Դրահամարայնուսումնասիրումենմաս
առմաս: Ուսումնասիրությանմիավորը 
համակարգնէ: 
Համակարգըմիմյանցհետկապվածհաս
կացություններիմեկ 
ամբողջությունէ: 
Համակարգըկարողէկազմվածլինել, 
օրինակ, շարժումներից, 
վարժություններից, խաղերից, 
մարզաձևերից: 
Համակարգնունիսահմաններ, 
բաղադրիչներևհետադարձկապ: 
• Անհատներևհարաբերություններ. 
Սովորողներըուսումնասիրումենմարզ
ախաղերումդրսևորվողհամոզմունքներ
ը, 
արժեհամակարգը, անձնական, 
ֆիզիկական, մտավոր, սոցիալական, 
հոգևորառողջությունը, 

NZV4Xbn03fvow&start_r
adio=1&t=24 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=1aB0akNmW
rA&list=RDCMUCQv6vQ
XjDxD-
JnQdIG9ZJiQ&start_radi
o=1&t=69 
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Գնդակիվարում։Գնդա
կիվարումփոխելովշա
րժմանարագությունըև
ուղղությունըպաշտպ
անիթույլդիմադրությ
ամբ։Գնդակիդուրսհա
նումևխլումմրցակցից։ 

27 Դարպասապահիխաղ։
Տեղաշարժերդարպաս
ապահիկեցվածքով։Գլ
որվողևվերևիցնետած
գնդակիորսում։ 
Գնդակինետումդարպ
ասին։Գնդակինետում
դարպասինցատկով։Գ
նդակինետումդարպա
սիտարբերկողմերը։Գ
նդակինետումուղիղձե
ռքովշրջափակման 
վրայից։Գնդակինետու
մդարպասինմրցակցի
դիմադրությամբ։ 

28 Հարձակողականևպա
շտպանողականտակ
տիկա։Դիրքայինհարձ
ակումտարբերկողմեր
ից (կենտրոնից, 
եզրից)։Հարձակումար
ագպոկումով 2։1 
դիմաց։ 
Խաղիտիրապետում։Հ
անդբոլիխաղպարզեց
վածկանոններով։ 

https://www.youtube.com/watch?v=1aB0akNmWrA&list=RDCMUCQv6vQXjDxD-JnQdIG9ZJiQ&start_radio=1&t=69
https://www.youtube.com/watch?v=1aB0akNmWrA&list=RDCMUCQv6vQXjDxD-JnQdIG9ZJiQ&start_radio=1&t=69
https://www.youtube.com/watch?v=1aB0akNmWrA&list=RDCMUCQv6vQXjDxD-JnQdIG9ZJiQ&start_radio=1&t=69
https://www.youtube.com/watch?v=1aB0akNmWrA&list=RDCMUCQv6vQXjDxD-JnQdIG9ZJiQ&start_radio=1&t=69
https://www.youtube.com/watch?v=1aB0akNmWrA&list=RDCMUCQv6vQXjDxD-JnQdIG9ZJiQ&start_radio=1&t=69
https://www.youtube.com/watch?v=1aB0akNmWrA&list=RDCMUCQv6vQXjDxD-JnQdIG9ZJiQ&start_radio=1&t=69


  մարդկայինփոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, ընկերական 
շրջապատում, համայնքում, 
ինչպեսնաևմշակութայինընդհանրությ
ուններըև 
տարբերությունները: 
Մարդունկարագիրըևարժանապատվու
թյունը, 
բարոյականդատողությունըևբարեվար
քությանգիտակցումը: 
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երպությունները, 
ակումբները, 
նրանցղեկավարողմա
րմինները։ 
Բժշկականհսկողությո
ւնըֆուտբոլում։ 
Տեղեկություններֆուտ
բոլումկիրառվողպատ
ժամիջոցների 
(նկատողություն, 
դաշտիցհեռացում), 
ֆուտբոլիստներիփոխ
արինումներիվերաբե
րյալ: 
Տեղաշարժերիտեխնի
կա։ֆուտբոլիտիկեցվա
ծքիվտեղաշարժերգնդ
ակովևառանցգնդակիյ
ուրացվածտարրերիհ
ամակցումներով, 
վազքեր, դարձումներ, 
կանգեր, 
արագացումներ, 
պոկումներ։ 

• Տեղեկություններ 
հաղորդել Ֆուտբոլային 
կազմակերպությունների, 
ակումբների, նրանց 
ղեկավարող մարմինների 
վերաբերյալ։ 
• Ծանոթացնել ֆուտբոլում 
բժշկական հսկողությունը։ 
• Տեղեկություններ 
հաղորդել ֆուտբոլում 
կիրառվող 
պատժամիջոցների 
(նկատողություն, դաշտից 
հեռացում), 
ֆուտբոլիստների 
փոխարինումների 
վերաբերյալ: 
• Ձևավորել ֆուտբոլիստի 
կեցվածքով տեղաշարժերի 
հմտություններ։ 
• Ուսուցանել գնդակի 
կասեցման, վարման, 
հարվածների, խաբուսիկ 
շարժողական 
գործողությունների և 
գնդակի խլման տեխնիկան։ 
• Ձևավորել դիրքային 

• Իմանալ ֆոտբոլ խաղի 
կանոնները, կատարել խաղի 
հիմնական տեխնիկական և 
տակտիկական 
գործաղությունները։ 
• Կարողանալ դրսևորել 
նախաձեռնություն, 
ինքնուրույնություն, 
ինքնքտիրապետում, 
սեփական շարժողական 
գործողությունների 
գնահատման կարողություն։ 
• Կարողանալ 
համագործակցել լինել բարի, 
ազնիվ, հանդուրժող, ունենալ 
հարգանք բոլորի նկատմամբ։ 
• Կարողանալ դրսևորել 
արագաշարժության, 
դիմացկունության, 
դիպուկության, 
ճարպկության, ուժային, 
ցատկունակության 
հմտություններ։ 

• Անհատական և ստեղծարար 
արտահայտում. 
Մարզախաղերի միջոցով սովորողները 
ուսումնասիրում են այն ուղիները, 
որոնցով բացահայտում են իրենց 
ֆիզիկական հնարավորությունները և 
արտահայտում են գաղափարներ, 
համոզմունքներ, արժեքներ, 
զգացումներ, 
բնության երևույթներ, մշակույթի 
դրսևորումներ, արժևորում ենք 
գեղագիտությանը 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 

https://www.youtube.co
m/watch?v=T2sUWstJL8o 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=6TMnMiz4_
GA&feature=share&fbcli
d=IwAR1lPZtuRU5Xy3G
OlQ30oqBm0aWXTI9kT
YUPwIbtkaG2GW_8E6-
T5sTLrok 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=fYdNjrfUs6M
&feature=share&fbclid=I
wAR0LQah81T1eTZ0OD
NsIV240C5cEQIzA-
sYdhnjkdLuF6ToegGRBs
HPgUPY 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=rCIzVQjsLp
M&feature=share&fbclid=
IwAR0THGxijTLL-

30 Գնդակիկասեցում։Գլո
րվողևթռձողգնդակիկ

https://www.youtube.com/watch?v=T2sUWstJL8o
https://www.youtube.com/watch?v=T2sUWstJL8o
https://www.youtube.com/watch?v=fYdNjrfUs6M&feature=share&fbclid=IwAR0LQah81T1eTZ0ODNsIV240C5cEQIzA-sYdhnjkdLuF6ToegGRBsHPgUPY
https://www.youtube.com/watch?v=fYdNjrfUs6M&feature=share&fbclid=IwAR0LQah81T1eTZ0ODNsIV240C5cEQIzA-sYdhnjkdLuF6ToegGRBsHPgUPY
https://www.youtube.com/watch?v=fYdNjrfUs6M&feature=share&fbclid=IwAR0LQah81T1eTZ0ODNsIV240C5cEQIzA-sYdhnjkdLuF6ToegGRBsHPgUPY
https://www.youtube.com/watch?v=fYdNjrfUs6M&feature=share&fbclid=IwAR0LQah81T1eTZ0ODNsIV240C5cEQIzA-sYdhnjkdLuF6ToegGRBsHPgUPY
https://www.youtube.com/watch?v=fYdNjrfUs6M&feature=share&fbclid=IwAR0LQah81T1eTZ0ODNsIV240C5cEQIzA-sYdhnjkdLuF6ToegGRBsHPgUPY
https://www.youtube.com/watch?v=fYdNjrfUs6M&feature=share&fbclid=IwAR0LQah81T1eTZ0ODNsIV240C5cEQIzA-sYdhnjkdLuF6ToegGRBsHPgUPY
https://www.youtube.com/watch?v=fYdNjrfUs6M&feature=share&fbclid=IwAR0LQah81T1eTZ0ODNsIV240C5cEQIzA-sYdhnjkdLuF6ToegGRBsHPgUPY


ասեցումներբանով, 
ոտնաթաթիներսիևդր
սիմասով, ազդրով, 
կրծքով։Ձեռքովնետած
գնդակիկասեցումկրծք
ով, 
որովայնով։Օդիցիջնո
ղգնդակիկասեցում 
180 
աստիճանդարձումից
հետոոտնաթմբիներսի
մասով։Գնդակիկասեց
ումփոխելովշարժման
ուղղությունը։ 
Գնդակիվարում։Գնդա
կիվարումոտնաթմբին
երսիևդրսիմասերով, 
խաբուսիկհնարքներո
վ, հարվածով, 
փոխելովշարժմանուղ
ղությունըևարագությո
ւնը։ 

հարձակման 
տարատեսակների 
կատարման կարողություն։ 
• Ուսուցանել երկողմանի 
խաղ ֆուտբոլի կանոններով։ 
Խաղ 4X4, 5X5, 6X6, 7X7, 8X8 
դեմ։ 
• Ձևավորել թիմային 
առաջադրանքներ 
կատարելու 
կարողություններ, 
համագործակցության, 
փոխօգնության 
նախաձեռնության 
հմտություններ։ 
• Մշակել 
արագաշարժության, 
դիմացկունության, 
ճարպկության, ճկունության, 
հավասարակշռության, 
ցատկունակության։ 
• Դաստիարակել 
համագործակցության, 
փոխօգնության, 
կարգապահության, 
վստահության, 
նախաձեռնության 
հմտություններ։ 

օրենքները/: 
• Համակարգեր և մոդելներ. 
Ֆիզիկական կուլտուրա 
հասկացողությունը, ինչպես նաև 
<<Ֆուտբոլ>> 
մարզաձևը 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, 
մարզաձևերից: Համակարգն ունի 
սահմաններ, բաղադրիչներ և 
հետադարձ 
կապ: 
• Անհատներ և հարաբերություններ. 
Սովորողները ուսումնասիրում են 
մարզախաղերում դրսևորվող 
համոզմունքները, արժեհամակարգը, 
անձնական, ֆիզիկական, մտավոր, 
սոցիալական, հոգևոր առողջությունը, 
մարդկային փոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, ընկերական 
շրջապատում, համայնքում, ինչպես 
նաև 
մշակութային ընդհանրությունները և 
տարբերությունները: Մարդու 
նկարագիրը և արժանապատվությունը, 
բարոյական դատողությունը և 
բարեվարքության գիտակցումը: 

LDQG5jThSZhqdX2hbdK
OR3iORQICEN4CdthWn
ZptTAj4y0 

31 Գնդակի 
տիրապետման 
տեխնիկա։ Հարված 
գնդակին ոտքով։ 
Հարված գնդակին 
ոտնաթաթի ներսի և 
դրսի մասով և 
ոտնաթմբով, աջ և 
ձախ ոտքով, 
հարվածներ 
դիպուկության և 

  



հեռավորության վրա։ 
Հարված գնդակին 
գլխով։ Հարված 
գնդակին ճակատով 
առանց ցատկի և 
ցատկով, տեղում և 
շարժման մեջ, 
դիպուկության և 
հեռավորությանվրա։ 

32 Գ նդակի վարում 
շրջանցումներով և 
արգելքների 
հաղթահարումով։ 
Գնդակի վարում 
խաղընկերոջ 
դիմադրությամբ։ 

33 Գնդակի խլում։ 
Գնդակի խլում աջ 
արտանքով։ Գնդակի 
խլում ձախ 
արտանքով։ 
Խաբքեր։ Խաբք 
անցումով, խաբք 
«Հարված» գնդակին, 
անցում ոտքը գնդակի 
վրայից 
տեղափոխումով, 
խաբք ոտքով գնդակի 
կասեցումով։ 
Գնդակի նետում։ 
Գնդակի նետում 
տարբեր ելման 
դրություններից` 
թափավազքով, 
դիպուկության և 
հեռավորության վրա։ 

34 Տեղաշարժեր ողջ 
խաղա- 



հրապարակով գնդակ 
ստանալու 
նպատակով, Դուրս 
գալ ազատ գոռի 
«բացում», «փակել» 
մրցակցի 
տեղաշարժերը և 
մրցակցի 
պաշտպանության 
հաղթահարում։ 

35 Խմբակային 
գործողություններ։ 
Խաղընկերների 
համագործակցություն 
գրոհելիս, մրցակցի 
դարպասի 
մոտակայքում 
գործողությունների 
ճիշտ կազմակերպում։ 
ՊԱՏ 
կոմբինացիայի 
խաղարկում։ 

36 Պաշտպանական 
տակտիկա։ 
Անհատական 
գործողություններ։ 
Մրցակցի փակում, 
փոխանցումներին 
հակազդելու 
կարողություն, 
հակազդում 
դարպասին 
կատարվող 
հարվածներին։ 
Խմբակային 
գործողություններ։  

37 Դիրքի և 
գործողությունների 
ճիշտ ընտրություն, 



արդյունավետ 
հակազդում 
քանակապես 
հավասար և 
քանակական 
առավելություն 
ունեցող մրցակցի 
գործողություններին։ 
Խաղային 
կարողություն։  

38 Խաբսեր գնդակով։ 
Խաբսեր աջ և ձախ 
ոտքով, ոտնաթաթով, 
ազդրով, գլխով։ 
Դարպասապահի 
խաղ։ Տարբեր 
արագությամբ կրծքից 
ցած նետած գնդակի 
բռնում։ Գնդակի 
նետում մեկ ձեռքով, 
գնդակի որսում և հետ 
մղում տուգանային 
հրապարակի 
շրջանակում, գնալ 
ընդառաջ գնդակին 
տեղից դուրս գալով։ 

39 Գնդակը 
խաղընկերոջը 
փոխանցելու 
կարողություն։ 
Հարձակողական 
տակտիկա։ Դիրքային 
հարձակում փոխելով 
խաղացողների 
դասավորությունը։ 
Ազատհարձակմանտ
ակտիկա։ 

40 Երկկողմանի 
ուսումնական խաղ 



«ֆուտբոլի» 
պարզեցված 
կանոններով։  

41  Տեխնիկայի 
յուրացված տարրերի 
(կասեցում-վարում 
հարվածներ) 
համակցումներ։ 
Հարձակողական և 
պաշտպանողական 
խաղային 
առաջադրանքներ։ 
Խաղ 4*4, 5*5, 6*6, 7*7, 
8*8 դեմ։ 

Ընտրովի ուսումնական նյութ – 7 ժամ  դահուկային պատրաստություն 
42 Ուժային 

պատրաստություն՝ 
ուժային բնույթի 
վարժությունների 
դերը մարմնի 
ներդաշնակ 
զարգացման գործում։ 
Ձեռքերի 
մկանախմբերի 
զարգացման 
վարժությունների 
ընտրության 
առանձնահատկությու
նը։ 

• Սովորեցնել մկանային 
ուժի մշակման մեթոդները և 
միջոցները։ 
• Մշակել ուժ և 
արագաուժային 
ընդունակությունները։ 
• Տեղեկացնել սեղանի 
թենիսի պարապմունքների 
ներգործության մասին։ 
• Ուսուցանել սեղանի 
թենիսի տեխնիկայի 
հնարքները։ 

• Նկարագրել մկանային ուժի 
մշակման մեթոդները և 
միջոցները։ 
• Դրսևորել ուժային և 
արագաուժային 
ընդունակություններ։ 
• Գիտենալ սեղանի թենիսի 
կրթական , առողջարարական 
և դաստիարակչական 
նշանակությունները։ 
• Կարողանալ կատարել 
սեղանի թենիսի 
տեխնիկական հնարքները։ 
• Կարողանալ դրսևորել 
նախաձեռնություն, 
ինքնուրույնություն, 
ինքնքտիրապետում, 
սեփական շարժողական 
գործողությունների 
գնահատմանկարողություն։ 
• Կարողանալ 
համագործակցել լինել բարի, 
ազնիվ, հանդուրժող, ունենալ 
հարգանք բոլորի նկատմամբ։ 

• Անհատական և ստեղծարար 
արտահայտում. 
Մարզախաղերի և ուժային 
պատրաստության 
միջոցովսովորողներըուսումնասիրում 
են այն ուղիները, որոնցով 
բացահայտում են իրենցֆիզիկական 
հնարավորությունները և 
արտահայտում են գաղափարներ, 
համոզմունքներ, արժեքներ, 
զգացումներ, բնության երևույթներ, 
մշակույթիդրսևորումներ, արժևորում 
ենք գեղագիտությանը և 
ստեղծարարությունըֆիզիկական 
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 

 
https://www.youtube.co
m/watch?v=A8vWV3J0Q
Nc 
 

43 Ուժային բնույթի 
վարժություններ 
լցված գնդակներով` 3 
կգ (աղջիկներ), 5 
կգ(տղաներ) 
սեղմումներ 5-8 
անգամ, նետումներ։ 5-
6 համալիր 
վարժություններ 
ռետինե լարանով 6-8 

 

https://www.youtube.com/watch?v=A8vWV3J0QNc
https://www.youtube.com/watch?v=A8vWV3J0QNc
https://www.youtube.com/watch?v=A8vWV3J0QNc


կրկնությամբ։ • Կարողանալ դրսևորել 
արագաշարժության, 
դիմացկունության, 
դիպուկության,ճարպկության, 
ուժային, ցատկունակության 
հմտություններ։ 

հնարավորությունները, 
հակամարտության և խաղաղության 
բանաձևերը/մարզաձևերի կանոններն 
և մրցման օրենքները/: 
• Համակարգեր և մոդելներ. 
Ֆիզիկական կուլտուրա 
հասկացողությունը, ինչպես 
նաևուժայինպատրաստության 
վարժությունների համակարգերը և 
<<Սեղանի թենիս>>մարզաձևը շատ 
մեծ և բարդ է այն միանգամից և 
ամբողջապեսուսումնասիրելու 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, մարզաձևերից: Համակարգն 
ունի սահմաններ, բաղադրիչներ և 
հետադարձ կապ: 
• Անհատներ և հարաբերություններ. 
Սովորողները ուսումնասիրում են 
մարզախաղերում դրսևորվող 
համոզմունքները, արժեհամակարգը, 
անձնական, ֆիզիկական, մտավոր, 
սոցիալական, հոգևոր առողջությունը, 
մարդկայինփոխհարաբերությունները, 
ընտանիքում, ընկերական 
շրջապատում,համայնքում, ինչպես 
նաև 
մշակութայինընդհանրությունները և 
տարբերությունները: Մարդու 
նկարագիրը և արժանապատվությունը, 
բարոյական դատողությունը և 
բարեվարքության գիտակցումը: 

44 7-8 համալիր 
վարժություններ 
կցագնդերով 2 կգ 
(աղջիներ) 3 կգ 
(տղաներ) 
3-4 անգամ 6-8 
կրկնությամբ։ 

 

45 Վարժություններ 
ծանրաձողով 7 կգ 
(աղջիկներ) 10 կգ 
(տղաներ) ձեռքերի 
վերին ուսագոտու և 
ոտքերի 
մկանախմբերի 
մշակման 
համար, կատարել 3-4 
անգամ, 45 
կրկնությամբ։ 

 

Միջառարկայական կապեր 



Հայոց լեզու- բանավոր խոսք կառուցելու ունակություն, մասնագիտական բառապաշարի հարստացում, 
Մաթեմատիկա- թվագիտություն, հաշվողական կարողություններ, 
Ֆիզիկա –պատկերացունմեր կազմել կենսամեխանիկայի օրենքներից, ձևավորել գիտելիքներ շարժումների դինամիկայի, ստատիկայի և կինեմատիկայի 
հիմունքներից, 
Կենսաբանություն- մարդու անատոմիա և ֆիզոլոգիա ՝ մկանային, նյարդային և օրգան համակարգերի իմացություն, 
ՏՀՏ- համակարգչից և համացանցից օգտվելու իմացություն, գիտենա նյութի համակարգչային ներկայացման ձևերը, 
Պատմություն – ծանոթ լինել պատմական տվյալներին, 
Նզպ – արտակարգ իրավիճակներում կողմնորոշվելու հմտություններ։ 
Կապը հանրակրթության չափորոշչի վերջնարդյունքների հետ 
Հ1, Հ2, Հ3, Հ13, Հ14, Հ15, Հ26, Հ27, Հ28, Հ29, Հ30, Հ31, Հ32, Հ33, Հ34, Հ35, Հ36, Հ37, Հ38, Հ41, Հ42, Հ46, Հ47, Հ48, Հ49, Հ50, Հ51, Հ52, Հ53 


