
 

 

 

 



 

Թեմա Դասարանական աշխատանք Ժամ 

1 Գիտելիքների  հիմունքներ 2 

 Տեղեկություն օրվա ռեժիմի ևանձնական 

հիգենայի մասին 

1 

 Ֆիզիկական կուլտուրական առոջության 

ամրապնդման համար 

2 

2 Աթլետիկա 5 

 Հեռացատկ 5-7 վայզքաքայլով 1 

 Տեղից հեռացայտկ 2 

 Վազք 8-10 ր․  տևողությամբ 3 

 Վազք ցածր մեկնարկից 40մ 4 

 Վազք արագացումով 40մ բարձ․  

մեկնարկից 

5 

3 Շարժախաղեր,ֆուտբոլ 8 

 Ֆուտբոլ 1 

 Ֆուտբոլի կեցվածքով տեղաշարժեր կից 

կողադիր քայլով 

2 

 Հարվածներ գնդակին,անշարժ գնդակի 

ոտնաթաթի ներսի մասով, ոտնաթմբով 

3 

 Գնդակի կասեցում նրբանով  4 

 Շարժվել առաջ կտրուկ հարվածել գնդակին  5 



 Գնդակ խաղի մեջ մցնել նետումով 6 

 Աճպարարություն ոտնաթնաթով,գլխով 7 

 Կից քայլքով առաջ հետ 8 

4 Շարժախաղեր բասկետբոլ 7 

 Գնդակի ընդունում և փոխանցում 1 

 Գնդակի ընդունում և փոխանցում 

զույգերով 

2 

 Նետումներ օղակին մրցակցի 

դիմադրությամբ 

3 

 Հարձակողական տոխնիկա 4 

 Հարձակում,արագ ճեխքում 2։0 

դիմադրությամբ 

5 

 Անհատական և թիմային պաշտպանություն 6 

 Երկկողմանի խաղ 2x2, 3x3,4x4 7 

5 Շարժողական ընդունակությունների 

մշակում 

7 

 Մկանային ուժ 1 

 Կորդինացիա 2 

 Արագաշարժությորն 3 

 Ցատկունակություն 4 

 Դիմացկունություն 5 



 ճկունություն 6 

 Ճարպկություն 7 

6 Շարժախաղեր 9 

 Ֆուտբոլ 1 

 Ֆուտբոլի կեցվածքով տեղաշարժեր 2 

 Հարվածներ գնդակին,անշարժ գնդակին 3 

 Գնդակի կասեցում նրբանով 4 

 Շարժվել առաջ կտրուկ հարվածել գնդակին 5 

 Գնդակ խաղի մեջ մցնել նետումով 6 

 Աճպարարություն ոտնաթնաթով,գլխով 7 

 Կից քայլքով առաջ հետ 8 

 2 և ավելի խաղընկերների 

համագործաքցում 

9 

7 Մարմնամարզություն 6 

 Շարային վարժ․  1 

 Ընդանուր զրգ․  վարժություներ 2 

 Տղ․ ՝ կախ ծալված արտակողված  

Աղջ․ ՝ խառը խաղեր  

3 

 60-100 սմ բարձր լայնակի տեղավորված 

այծի վրա վերցատկումներ 

4 



 2 գլուխկոնձի միդույլ 5 

 Կանգնած դիրքից կամուրջ վարժակցի 

օգնությամբ Ռիթմիկ մարմնամարզական 

վարժ․  ձեռքերի ծալում,բացում 

բարձրացում, իջեցում 

6 

8 Կիսիամիակի ամփոփում 1 



Թեմ
ա 

Դասարանական աշխատանք Ժամ  

1 Գիտելիքների հիմունքներ 3 

 Առավոտյան մարմնամարզության 

նշանակությունը 

1 

 Հայերը և օլիմպիական խաղերը 2 

 Ֆիզկուլտուրան ընտանիքում 3 

2 Աթլետիկական վարժություններ 10 

 Վազք բարձր մեկնարկից 40մ 1 

 Տեղից հեռացատկ մեկ ոտքով 2 

 Փոքր գնդակի նետումներ 3 

 Վազք ցածր մեկնարկից 60մ 4 

 Վարցատկ 40,60,70սմ բարձրություններից 5 

 Լցրած գնդակի նետումներ 6 

 Վազք 3-5 րոպե 7 

 Բարձրացատկ թափավազքով 8 
 Վազք 600մ 9 

 Վազք 10-12ր 10 

3 Մարմնամարզական վարժություններ    14 

 Շարում միասյուն տողանով 1 

 Շարում երկսյունից եռասյուն 2 

 Կից քայլերով բացազատվել և խտանալ 3 

 Շարային քայլք 4 

 Տեղում դարձումներ 5 

 Տեղաշարժեր անկյունագծով 6 
 Վարժություններ իրանի համար 7 

 Կեցվածքի ձևավորման վարժություններ 8 

 Համալիր վարժություններ առանց 
առարկաների 

9 

 Վարժություններ զույգերով 10 

 Մագլցում մարզանստաարանի վրայով 11 

 Կանգ ոտնաթաթերին 12 
 Գլուխկոնծի  13 

 Կանգնած դիրքից կամուրջ Ռիթմիկ 
մարմնամարզական վարժություն 

14 

4 Մարզախաղեր,բասկետբոլ 8 

 Փոխանցումներ զույգերով 1 

 Գնդակի վարում անկյունագծերով 2 

 Բասկետբելի կեցվածքով տեղաշաժեր 3 

 Խաբուսիկ շարժումներ 4 



   Հարձակվողական տեխնիկա 5 

 Պաշտպանողական տեխնիկա 6 
 Նետումներ օղակին  7 

 Երկկողմանի խաղ 8 

5 Վոլեյբոլ   7 

 Սկզբնահարված   1 

 Վոլեյբոլիստի կեցվածքով տեղաշարժեր 2 



 Գնդակի փոխանցում երկու  ձեռքով  3 

 Խաղակցի փոխանցած գնդակին ուղիղ հարվածներ 4 

 Ներքևից ուղիղ սկզբնահարված 5 

 Գնդակի հետ մղում ցանցի վրայ ից 6 

 Գնդակի ընդունում մեկ ձեռքով՝ ընկնել ով Երկկողմանի խաղ   7 

6 Շարժողական ընդունակությ ունների մշակում 7 

 Մկանայ ին ուժ 1 

 Ճկունությ ուն  2 

 Արագաշարժությ ուն  3 

 Ճարպկությ ուն  4 

 Դիմացկունությ ուն  5 

 Կորդինացիա  6 

 Ցատկունակությ ուն  7 

7 ֆուտբոլ  7 

 Տարբեր դրությ ուններից մեկնարկներ 1 

 Հարվածներ շարժվող գնդակին   2 

 Գնդակի վարում ոտքի ներսի և դրսի մասով 3 

 Գնդակի խլ ում 4 

 Դարպասապահի խաղ 5 

 Հարվածներ գնդակին գլ խով,կրծքով 6 

 Խաբուսիկ շարժումներ 7 

8 Կիսամյ ակի ամփոփում 1 

 


