
 

 

 



 

 

Թեմա  Դասարանական աշխատանք  Ժամ  

1  Գիտելիքների հիմունքներ  3  

  Ֆիզ.վարժ.կատարման անվտանգության կանոնները   1 

  Նիկոտինի,ալկոհոլի,թմրանյութերի կործանարար ազդ   2 

  Արդարացի խաղ և սկզբունքներ   3 

2  Շարժախաղեր,բաստկետբոլ   7 

  Գնդակի ընդունում և փոխանցում շարժման ընթացքում   1 

  Գնդակի ընդունում և փոխանցում եռյակներով և զույգերով   2 

  Հարձակում,արագ ճեղքում 2:0 դիմադրությամբ   3 

  Անհատական և թիմային պաշտպանություն   4 

  Պաշտպանության մարտավարություն,գնդակի խլում,հետ մղում   5 

  Պաշտպանությունից անցում հարձակման   6 

  Երկկողմանի խաղ 2x2,3x3,4x4   7 

3  Ֆուտբոլ   7 

  Ֆուտբոլիստի կեցվածքով տեղաշարժեր   1 

  Գնդակի ընդունում և փոխանցում շարժման ընթացքում   2 

  Գնդակի ընդունում և փոխանցում եռյակներով և զույգերով   3 

  Անհատական և թիմային պաշտպանություն   4 

  Պաշտպանության մարտավարություն,գնդակի խլում,հետ մղում   5 

  Պաշտպանությունից անցում հարձակման   6 

  Երկկողմանի խաղ 2x2,3x3,4x4   7 

4  Շարժողական ընդունակությունների մշակում   8 

  Կորդինացիա   1 

  Արագաշարժություն   2 

  Մկանային ուժ   3 

  Ճկունություն   4 

  Ճարպկություն   5 

  Դիմացկունություն   6 

  Հավասարակշռություն   7 

  Ցատկունակություն   8 

5  Աթլետիկական վարժ.   9 

  Վազք ցածը մեկնարկից   1 

  Վազք արագացումով 40 մ բարձ. Մեկնարկից   2 

  Վազք 30 մ   3 

  Վազք 60 մ   4 

  Հավասարաչափ վազք 8-10 ր մեկնարկից   5 

  Վազք 1000 մ   6 

  Հեաոցատկ 5-9 վազքաքայքով   7 

  Բարձրացատկեր   8 

  Տեղից հեռացատկ   9 

6  Մարմնամարզություն   10 

  Շարային վարժություններ   1 



  Տղ. Կախ ծալված արտակողված 

Աղջ։ խառը խաղեր   

 2 

  Ընդհանուր զարգ վարժություններ   3 

  Կախեր և հենումներ   4 

  Ակրոբատիկական վարժ.   5 
6 

  105-115 սմ բարձրության լայնակի տեղավորված այծի վրա կատարել 

վերցատկեր .  

 7 
8 

  Հայկական ազգային պարեր   9 

  Ընդհանուր զարգ վարժություններ կցագնդերով   10 

 7  Կիսամյակի ամփոփում  1 

    

  
  

Թեմա  Դասարանական աշխատանք Ժամ  
1 Առողջ ապրել ակերպ 14 

 Առողջությ ունը որպես կյ անքի արժեք 1 

 Առողջությ ան գործոնները 2 

 Սննդի նշանակությ ունը առողջությ ան համար, ռացիոնալ  սննդակարգ 3 

 Էներգիայ ի հավասարակշռությ ունը և ոչ  ճիշտ սնվել ու  հետևանքները 4 

 Դիրքորոշում  5 

  Կարողանալ  ոչ  ասել  6 

 Թմրամիջոցների ազդեցությ ունը օրգանիզմի վրա 7 

 Թմրամիջոցների առաջացրած կախվածությ ունը 8 

 Այ լ  վտանգներ և այ լ  կախվածությ ուններ 9 

 Սեռայ ին դերեր  10 

 Հասունացում  11 

 Հիգիենան հասունացման շրջանում  12 

 Դժվար տարիք  13 

 Ինչ  է սերը 14 

2 Աթլ ետիկական վարժությ ուններ 9 

 Վազք բարձր մեկնարկից 80մ 1 

 Վազք  800մ 2 

 Թափավազքով հեռացատկ 3 

 Լցրած գնդակի նետումներ 4 

 Նռնակի նետումներ 5 

 Դանդաղ վազք 1000մ 6 

 Վազք արգել քների հաղթահարմամբ 7 

 Վազք 1000մ 8 

 Թափավազքով բարձրացատկ 9 

3 Մարմնամարզությ ուն  12 

 Գլ ուխկոնծի առաջ և ետ 1 

 Այ ծի վրայ ով հենացատկեր «ոտքերը կծկած» եղանակով 2 

 Մեջքի վրա պառկած դիրքից «կամուրջ» դրությ ուն ընդունել  3 

 Մագլ ցում թեք դրված մարզանստարանի վրայ ով 4 

 Շարայ ին քայ լ ք 5 

 Ընդհանուր զարգացնող վարժությ ուններ զու յ գերով 6 

 Տեղաշարժվել  անկյ ունագծերով,հակընթաց 7 

 Մագլ ցել ով անցում արգել քների վրայ ով 8 

 Կախեր և հենումներ մարզանստարանի և գերանի վրա 9 



 Ակրոբատիկական վարժությ ուններ 10 

 105-115սմ բարձրությ ամբ լ այ նակի տեղադրված այ ծի վրայ ով վերցատկեր 
Ընդհանուր զարգացնող վարժությ ուններ 

11 

4 Մարզախաղեր,վոլ եյ բոլ  9 

 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  Երկկողմանի խաղ   9 

5 Հանդբոլ   8 

 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 Դարպասապահի խաղ Երկկողմանի խաղ   8 

6 Լող  4 

 Լողի համար անհրաժեշտ տեխնիկական միջոցներ 1 

 Լողի տեղնիկայ ի ուսուցում ըստ հղման  2 

 Հայ տնի լ ողորդների մարզական ուղին 3 

 Ուսուցանված տեխնիկայ ի տարրերի համակարգում ըստ հղման 4 

7 Կիսամյ ակի ամփոփում 1 

 

 

  



 

 


