
 

 

 



Թեմա  Դասարանական աշխատանք  Ժամ  

1  Գիտելիքների հիմունքներ  3  

  Տեղեկություն օրվա ռեժիմի և անձնական հիգիենայի մասին 

Ֆիզիկական կուլտուրական առողջության  ամրապնդման համար 

1 

2 

 ՀԱՕԿ գործունեություն 3 

  Շարժախաղեր, բասկետբո 6 

 Գնդակի ընդունում և փոխանցում շարժման ընդացքում 1 

  Գնդակի ընդունում և փոխանցում զույգերով 2 

 Նետումներ օղակին մրցակցի դիմադրությամբ 3 

  Հարձակում, արագ ճեղքում 2;00 դիմադրությամբ 4 

 Անհատական և թիմային պաշտպանություն 5 

  Երկկողմանի 2*2,3*33,4*4 6 

3 Ֆուտբոլ 12 

  Գնդակի տիրապետման տեխնիկան 1 

 Գնդակի ընդունում և փոխանցում շարժման ընդացքում 2 

  Գնդակի ընդունում և փոխանցում զույգերով 3 

 Նետումներ դարպասին  մրցակցի դինադրությամբ 4 

  Գնդակի խլում 5 

 Աճպարարություն  գնդակով 6 

  Դարպասապահի խաղ 7 

 Հարձակողական տեխնիկա 8 

  Հարձակում արագ ճեխքում 2;0 դիմադրությամբ  9 

 Պաշտպանական տեխնիկա 10 

  Անհատական և թիմային պաշտպանություն Երկկողմանի 2*2,3*33,4*4 11,12 

 4 Աթլետիկական վարժ․ 10 

 Վազք 30մ 1 

  Վազք 40մ 2 

 Արագացումով վազք 80մ 3 

  Վազք 60 մ արդույնքի համար 4 

 Վազք 8-10 ր 5 

  Վազք 1000մ արդյունքի  համար 6 

 Լցրած գնդակի նետում  7 

  Հեռացատկ 8 

 Բարձրացատկ 9 

  Նոնակի նետում պարկած դիրքից 10-20մ 10 

5 Մարմնամարզական վարժություններ 5 

  Շարային վարժ․ 1 

 Ակրոբատիկական վարժ 2 

  Կախեր ևհենումներ 3 

 Ընդհանուր զարգացնող վարժություններ 4 

  Կեցվածքի ձևավորման  վարժ․ 5 

6 Շարժողական ընդունակությունների մշակում 8 

  Կորդինացիա 1 

 Մկանային ուժ 2 

  Արագաշարժություն 3 



 Դիմացկունություն 4 

  Ճկունություն 5 

 Ճարպկութուն 6 

  Հավասարակշռություն 7 

 Ցատկունություն 8 

 7 Կիմասմյակի ամփոփում 1 

   

Թեմա Դասարանական աշխատանք Ժամ  

1 Առողջ ապրել ակերպ 14 

 Առողջությ ան գրավական  1 

 Ինչ  է սթրեսը,սթրեսի դրսևորումները 2 

 Հաղթահարման ուղիներ 3 

 Ծնող լ ինել ը որպես կյ անքի արժեք 4 

 Ապագա ծնողներ 5 

 Սեռավարակներ  6 

 Անխոհեմ սեռական վարքագծի հետևանքները 7 

 Ինչ  է սեռական ոտնձգությ ունը 8 

 Ինչ  է ՄԻԱՎ-ը,ինչ  է ՁԻԱՀ-ը 9 

 ՄԻԱՎ-ի փոխանցման ուղիները 10 

 ՄԻԱՎ-ի ազդեցությ ունը օրգանիզմի վրա 11 

 ՄԻԱՎ-ի վերաբերյ ալ  հետազոտությ ուն և խորհրդատվությ ուն 12 

 Միավ-ի կանխարգել ում 13 

 ՄԻԱՎ\ՁԻԱՀ-ը և մարդու  իրավունքները 14 

2 Աթլ ետիկական վարժությ ուններ 9 

 Քայ լ ք կքանստած և կիսակքանստած 1 

 Վազք բարձր մեկնարկից 60մ 2 

 Թափավազքով բարձրացատկ 3 

 Տեղից հեռացատկ 4 

 Վազք արգել քների հաղթահարմամբ 5 

 Վազք 400մ 6 

 Լցրած գնդակի նետումներ 7 

 Վազք 800մ 8 

 Նռնակի նետումներ կանգնած դրությ ունից Վազք բարձր մեկնարկից 80մ 9 

3 Մարմնամարզական վարժությ ուններ      8 

 Շարայ ին քայ լ ք 1 

 Տեղաշարժվել  անկյ ունագծերով 2 

 Ընդհանուր զարգացնող վարժությ ուններ կցագնդերով 3 

 Մագլ ցում մարզանստարանի վրայ ով 4 

 Գլ ուխկոնծի առաջ և ետ 5 

 Կամուրջ վարժակցի օգնությ ամբ և առանց նրա 6 

 Կանգ գլ խի և ջեռքերի վրա վարժակցի օգնությ ամբ,2-3 գլ ուխկոնծի 
Հավասարակշռությ ան վարժությ ուններ 

7 

4 Հանդբոլ   9 

 Հանդբոլ իստի կեցվածքով տեղաշարժեր 1 

 Դարձումներ գնդակով 2 

 Գնդակի ընդունում և փոխանցում կրծքից երկու  ձեռքով 3 

 Գնդակի փոխանցում մեկ ձեռքով ուսի վրայ ից 4 

 Գնդակի վարում միջին,ցածր,բարձր կեցվածքով շարժման մեջ 5 

 Գնդակի նետումներ դարպասին   6 



 Գլ որվող գնդակի որսում,հանում 7 

 7 մետրանոց տուգանայ ինի նետում   8 

 Դարպասապահի խաղ Երկկողմանի խաղ    9 

5 Վոլ եյ բոլ   10 

 Վոլ եյ բոլ իստի կեցվածքով տեղաշարժեր 1 

 Սկզբնահարված    վերևից 2 

 Գնդակի ընդունում ներքևից երկու  ձեռքով 3 

 Խաղակցի փոխանցած գնդակին ուղիղ հարձակողական հարված 4 

 Գնդակի հետ մղում բռունցքներով՝ ցանցի վրայ ով 5 

 Գնդակի ընդունում մեկ ձեռքով՝ ընկնել ով 6 

 Սկզբնահարված ներքևից 7 

 Պաշտպանողական տեխնիկա 8 

 Հարձակվողական տեխնիկա    9 

 Երկկողմանի խաղ    10 

6 Սեղանի թենիս 3 

 Սեղանի թենիսի համար անհրաժեշտ միջոցներ 1 

 Տեխնիկայ ի տարրերի ուսուցում 2 

 Հայ տնի թենիսիստների մարզական ուղին 3 

7 Ուժայ ին պատրաստությ ուն 3 

 Ճարպկությ ուն  1 

 Հավասարակշռությ ուն  2 

 Ցատկունակությ ուն  3 

8 Կիսամյ ակի ամփոփում 1 



 


