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ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ԴԱՍՏԻԱՐԱԿՈՒԹՅԱՆ ԴԱՍԵՐԻ ԵՎ ՍՊՈՐՏՈՎ ԶԲԱՂՎԵԼՈՒ ՍԿԶԲՈՒՆՔՆԵՐ: ՎՆԱՍՎԱԾՔՆԵՐԻ ԿԱՆԽԱՐԳԵԼՈՒՄ ՄԵԹՈԴԱԿԱՆ ՈՒՂԵՑՈՒՅՑԸ ՀԱՍՏԱՏԵԼՈՒ ՄԱՍԻՆ  
Հիմք ընդունելով Հայաստանի Հանրապետության կառավարության 2002 թվականի օգոստոսի 15-ի N 1300-Ն որոշմամբ հաստատված Հայաստանի Հանրապետության առողջապահության նախարարության կանոնադրության 12-րդ կետի «դ» ենթակետը՝ 
ՀՐԱՄԱՅՈՒՄ ԵՄ`

1. Հաստատել՝ Ֆիզիկական դաստիարակության դասերի և սպորտով զբաղվելու սկզբունքներ: Վնասվածքների կանխարգելում մեթոդական ուղեցույցը՝ համաձայն հավելվածի:  
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   / ԼԵՎՈՆ ԱԼԹՈՒՆՅԱՆ
 Հավելված 

                                             ՀՀ առողջապահության նախարարի
                                             2017թվականի նոյեմբերիի 20-ի N  3318 -  Ա հրամանի
ՄԵԹՈԴԱԿԱՆ ՈՒՂԵՑՈՒՅՑ
 ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ԴԱՍՏԻԱՐԱԿՈՒԹՅԱՆ ԴԱՍԵՐԻ ԵՎ ՍՊՈՐՏՈՎ ԶԲԱՂՎԵԼՈՒ ՍԿԶԲՈՒՆՔՆԵՐ: ՎՆԱՍՎԱԾՔՆԵՐԻ ԿԱՆԽԱՐԳԵԼՈՒՄ 
I.  ԸՆԴՀԱՆՈՒՐ ԴՐՈՒՅԹՆԵՐ
1. Վնասվածքները ամենակարևոր բժշկական և սոցիալական խնդիրներից մեկն են աշխարհի շատ երկրներում: Ըստ  Առողջապահության համաշխարհային կազմակերպության (ԱՀԿ) տվյալների՝  աշխարհում յուրաքանչյուր տարի ավելի քան 5 մլն մարդ է մահանում  տարբեր տեսակի վնասվածքների հետևանքով: 5-18 տարեկանների շրջանում վնասվածքները մահվան և հաշմանդամության հիմնական պատճառներն են, որոնք արձանագրվում են տարբեր հանգամանքներում, այդ թվում՝ սպորտով զբաղվելու ժամանակ: Ֆիզիկական դաստիարակության դասերին և սպորտային պարապմունքներին բնորոշ է մարզվողների բարձր ֆիզիկական ակտիվությունը, որը ռիսկի գործոն է վնասվածքների առաջացման համար:    Սույն մեթոդական ուղեցույցը մշակվել է  կրթական ուսումնական հաստատությունների և մարզադպրոցների անձնակազմի համար, որոնք կազմակերպում և իրականացնում են ֆիզիկական դաստիարակության դասավանդում և սպորտային պարապմունքներ: 
2. Վնասվածքների, դժբախտ պատահարների կանխարգելումը ֆիզիկական դաստիարակության դասերի և սպորտային պարապմունքների ժամանակ մարզիչների, ուսուցիչների, հրահանգիչների, բուժաշխատողների և դպրոցների տնօրինության ուշադրության կենտրոնում է:
II. ՎՆԱՍՎԱԾՔՆԵՐԻ ԱՌԱՋԱՑՄԱՆ ՀԻՄՆԱԿԱՆ ՊԱՏՃԱՌՆԵՐԸ
3. Սպորտային պարապմունքների, մրցույթների,  ֆիզկուլտուրայի դասերի ժամանակ  վնասվածքներն առաջանում են հրահանգների խախտման, մրցույթների կազմակերպման ծրագրերի ոչ ճիշտ կազմման, դրանց կանոնների խախտման, մասնակիցների ոչ ճիշտ տեղակայման հետևանքով (օրինակ, վազքուղու ոչ ճիշտ պատրաստումը, խմբերի ոչ ճիշտ ձևավորումը՝  ըստ  պատրաստվածության, տարիքի, սեռի, դահլիճում կամ հարթակում պարապմունքների մասնակիցների մեծ թիվը, ձմեռային սպորտաձևերով զբաղվելու ժամանակ դահուկների արահետների ոչ ճիշտ անցկացումը և այլն):
4. Վնասվածքների պատճառ կարող է լինել դասի  ներածական մասի ոչ լիարժեք ապահովումը, ֆիզիկական վարժությունների տեխնիկայի ոչ ճիշտ յուրացումը, անվտանգության սարքավորումների  բացակայությունը կամ դրանց ոչ ճիշտ կիրառումը, առավելագույն ծանրաբեռնվածության հաճախակի կիրառումը, մարզիկների համար նախատեսված մարզական պարապմունքների կիրառումը    դպրոցականների համար:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          5. Վնասվածքների առաջացմանը նպաստում են՝
1) պարապմունքների անբավարար նյութա-տեխնիկական ապահովվածությունը՝  փոքր սպորտային դահլիճների, սպորտային դահլիճների և հարթակների  անբավարար սանիտարա-հիգիենիկ վիճակը, անբավարար օդափոխությունը և լուսավորությունը,  
2) սպորտային հարթակներում պաշտպանման գոտիների բացակայությունը, թեթև ատլետիկայի համար նախատեսված հարթակների կոշտ ծածկույթը, վազքուղու ոչ ճիշտ ընտրությունը, 
3) սպորտային հարթակների ոչ ճիշտ տեղակայումը, երբ արևի ուղիղ ճառագայթները խանգարում են տեսողությանը,
4) փակ լողավազաններում լողավազանի օդի ցածր ջերմաստիճանը, բաց լողավազաններում անբավարար օդերևութաբանական պայմանները՝ օդի բարձր խոնավությունը և բարձր ջերմաստիճանը, անձրևը, ձյունը, ուժեղ քամին,
5) սաների ոչ ճիշտ հանդերձանքը, սպորտային գույքի ոչ ճիշտ ամրացումը կամ դրանց անսարքությունները, գույքի անհամապատասխանությունը սաների տարիքին   և  քաշին,
6) դաստիարակչական աշխատանքի թերությունները, բժշկական հսկողության բացակայությունը (երբ  աշակերտներին և մարզիկներին թույլատրում են պարապմունքների, առանց բժշկական զննության կամ ոչ լիարժեք են կատարվում բժշկի խորհուրդները, հատկապես, հիվանդություններից և վնասվածքներից հետո պարապմունքներին վերադառնալու ժամկետներին չհետևելը) պարապմունքների լարվածության աստիճանը որոշելու, խմբերը ձևավորելու ժամանակ:
6. Վնասվածքների պատճառները կարող են լինել՝ մեթոդական (ֆիզիկական դաստիարակության դասերի և մարզումների ոչ ճիշտ կազմակերպում և մեթոդաբանություն, բարդ և անծանոթ վարժությունների կատարում, դասերի և մարզումների անցկացում առանց նախավարժանքի կամ թերի կատարած վարժանքով) և կազմակերպչական (դասավանդողի ոչ բավարար որակավորում, դասերի, պարապմունքների անցկացման վայրի ընտրության, պայմանների պահպանման և անվտանգության կանոնների խախտում, մարզիկների հետ անբավարար բացատրական աշխատանք, բժշկական հսկողության կանոնների խախտում): 
III. ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ՎՆԱՍՎԱԾՔՆԵՐԻ ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ

7. Սպորտային վնասվածքների առաջացումը կախված է մի շարք գործոններից: 

Աղջիկների մոտ դրանք հանդիպում են ավելի հազվադեպ, քան` տղաների: Որքան երիտասարդ են մարզիկները, այնքան ավելի հաճախ են տեղի ունենում վնասվածքները: Որքան ավելի տարիքով մեծ է մարզիկը և բարձր է նրա որակավորումը, այնքան ավելի հազվադեպ է նա ենթակա վնասվածքների: 
8. Վնասվածքների առաջացման հարցում նշանակություն ունի սաների ֆիզիկական պատրաստվածությունը, առողջական վիճակը, պարապմունքների անցկացման պայմանները և մեթոդաբանությունը: Համաձայն ԱՀԿ տվյալների, պետական ծրագրերի շրջանակներում սաների շրջանում վնասվածքները հանդիպում են ավելի հազվադեպ, քան հեղինակային ծրագրերով սպորտային ակումբներում սաների մոտ: 
9. Վնասվածքների առաջացման մեխանիզմը տարբեր է: Դրանք կարող են առաջանալ ընկնելու, հարվածի, սեղմման հետևանքով մարմնի դիրքի կտրուկ փոփոխությամբ, թեքումով և այլն: 
10. Համաձայն ԱՀԿ տվյալների, ֆիզկուլտուրայով պարապողների մոտ 35-40  դեպքերում վնասվածքներն առաջանում են թեթև ատլետիկայի, բասկետբոլի, վոլեյբոլի, ֆուտբոլի պարապմունքների ժամանակ: Վնասվածքների ամենաբարձր թվերն արձանագրվում են 11-14 տարեկանների շրջանում, հիմնականում մարմնամարզության պարապմունքների ժամանակ: 
11. Տարրական դասարաններում  կտրուկ բարձրանում է երեխաների շարժողական ակտիվությունը և ավելանում են նրանց ֆիզիկական հնարավորությունները, ինչը ուսուցիչներից պահանջում է ավելի շատ ուշադրություն դասարանում ճիշտ վարքագծի դրսևորման նկատմամբ՝ հնարավոր վնասվածքները կանխելու նպատակով:  
12. Դժբախտ պատահարները հիմնականում առաջանում են որոշակի տիպիկ պայմաններում, որոնք կարելի է կանխել: Վնասվածքների հաճախակի պատճառը ընկնելն է, ինչի հետևանքով առաջանում են տարաբնույթ վնասվածքներ՝ վերջույթների կոտրվածքներ, գլխուղեղի ծանր ցնցումներ և այլն: Դա հիմնականում տեղի է ունենում, երբ աշակերտները հրահրում են խաղեր՝ առանց սահմանված կանոնների: 
IV. ՀԻՊՈԿԻՆԵԶԻԱՆ ԵՎ ՎՆԱՍՎԱԾՔՆԵՐԸ
13. Միջնակարգ դպրոցում երեխաների 70 -ից ավելին ունեն ցածր ֆիզիկական ակտիվություն, ինչի հետևանքով տեղի են ունենում առողջական վիճակի շեղումներ՝ կեցվածքի շեղում, քաշի ավելցուկ, ճարպակալում: 
14. Ֆիզիկական վարժությունների կանոնավոր իրականացումը վնասվածքների կանխարգելման միջոցառումներից մեկն է, որը նպաստում է օրգանիզմի կենսական կարևոր հատկությունների զարգացմանը տոկունություն, ուժ, արագություն, ճկունություն, շարժումների համակարգում և այնպիսի հատկությունների զարգացմանը, ինչպիսիք են կամքի ուժ, կարգապահություն, վստահություն: Հիպոկինեզիայի հետևանքները կանխելու նպատակով ֆիզիկական դաստիարակության դասերին ներառում են ձգում վարժություններ:     
V. ՀԻՊԵՐԿԻՆԵԶԻԱՆ ԵՎ ՎՆԱՍՎԱԾՔՆԵՐԸ
15. Չափազանց բարձր ֆիզիկական ակտիվությունը բացասաբար է ազդում առողջական վիճակի վրա և մանկական վնասվածքների հաճախակի պատճառն է: Երեխաների մեծամասնությունը ունի ցածր ֆիզիկական ակտիվությամբ կենսակերպ, որի պատճառով ֆիզիկական դաստիարակության դասերի ժամանակ անգամ նորմալ շարժողական ֆիզիկական ակտիվությունը կարող է այդ երեխաների համար լինել բարձր ֆիզիկական ակտիվություն: Ֆիզիկական ծանրաբռնվածությունից խուսափելու նպատակով բժշկի կողմից որոշվում է կենսաբանական տարիքը, ֆիզիկական ծանրաբեռնվածության ադապտացիան և կատարվում է աշակերտների բաժանում բժշկական խմբերի: 
16. Ուսումնական տարվա սկզբում ուսուցիչը բուժաշխատողից ստանում է գրավոր տեղեկատվություն յուրաքանչյուր աշակերտի առողջական վիճակի վերաբերյալ: Հետագայում ուսուցիչը պարբերաբար իրականացնում է դիտարկումներ՝ ֆիզիկական վարժությունների ծանրաբեռնվածությունը երեխաների համար որոշելու, դասի ճիշտ կառուցման և դասի ժամանակ անհատական առաջադրանքների մշակման վերաբերյալ: Դասերի ժամանակ ուսուցիչը հսկողության տակ է պահում ֆիզիկական ծանրաբեռնվածությունը՝ ըստ սրտի զարկերի հաճախականության և հոգնածության արտաքին նշանների: Հոգնածության արտաքին նշանները ներկայացված են աղյուսակ 1-ում: 
17. Մարզական խմբերի բաժանում կատարելիս, որոշվում է ուսուցման ռեժիմը և ֆիզիկական ծանրաբռնվածության աստիճանը յուրաքանչյուր երեխայի համար, իսկ դիտարկումները նպաստում են ռացիոնալ ֆիզիկական ծանրաբեռնվածությունը որոշելուն:

18. Հիպերկինեզիայի հետևանքով երեխաների մոտ կարող է զարգանալ հենաշարժական ապարատի գերլարվածություն: Հենաշարժական ապարատը հաճախ առավել թույլ օղակն է ընդհանուր ֆունկցիոնալ համակարգում, որը ձևավորվում է օրգանիզմում առավել բարձր արդյունքի հասնելու համար: 
19. Այդ թույլ օղակի խաթարումը կանխելու համար պահանջվում է համաչափ բեռնվածություն բոլոր հենաշարժական կառուցվածքների վրա՝ ֆիզիկական դաստիարակության դասի ժամանակ շարժողական ակտիվության հավասարաչափ բաշխման միջոցով:
VI. ԳԼԽՈՒՂԵՂԻ ՑՆՑՈՒՄ
20. Ցնցումը գլխուղեղի ֆունկցիայի դարձելի խախտում է, որն առաջանում է վնասվածքի հետևանքով: Ցնցում կարող է առաջացնել ցանկացած հարված, որը հանգեցրել է գլխի կտրուկ շարժման:

21. Ցնցումը կարող է ունենալ լուրջ ազդեցություն օրգանիզմի վրա: Այդ պատճառով շատ կարևոր է ճանաչել այն և ժամանակին ախտորոշել: 
22.  Ցնցումն ախտորոշելու համար պահանջվում է տարբերակել  մի շարք ախտանշաններ: Շատ հաճախ որոշակի ժամանակ է պահանջվում, մինչև ցնցման ախտանշաններն ի հայտ են գալիս և դրանք հիմնականում նկատելի են դառնում դասասենյակում ուսումնական դասընթացի ժամանակ: Այդ իսկ պատճառով կարևոր է հետևել երեխաների վարքագծին, ժամանակին նկատելով փոփոխությունները: 
23. Գլխուղեղի ցնցման հիմնական նշաններն են.

1) կարճատև (մի քանի վայրկյանից մինչև մի քանի րոպե տևող) գիտակցության կորուստ,

2) տեսողության խանգարումներ՝ «աչքերից կայծեր», տեսողության երկատում,

3) հիշողության խանգարումներ՝ տուժածը կարող է չհիշել պատահարի պահը, նրան անմիջապես նախորդող կամ հաջորդող իրադարձությունները,

4) գլխացավ, գլխապտույտ,

5) սրտխառնոց, փսխում,
6) ոտքերի և ձեռքերի ընդարմացում, դող կամ թուլություն,

7) տարածության մեջ կողմնորոշման խանգարում,
8) Նկատվում է զգացմունքների փոփոխություն՝ երեխան դառնում է տխուր, ավելի զգացմունքային, քան սովորաբար, նյարդային, երազկոտ, ալարկոտ:
VII. ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ՎՆԱՍՎԱԾՔՆԵՐԻ ԿԱՆԽԱՐԳԵԼՈՒՄԸ

24. Ճիշտ կազմակերպված պարապմունքների ժամանակ ձևավորվում է բնավորություն, կատարելագործվում են շարժողական հմտությունները, շարժումների ճշգրտությունը, ուշադրությունը, կենտրոնանալու ունակությունը: Բոլոր այդ հատկություններն անհրաժեշտ են վնասվածքների կանխարգելման համար: 
25. Վնասվածքների կանխարգելման նպատակով ֆիզիկական դաստիարակության դասերը և սպորտային պարապմունքներն անց են կացվում, ապահովելով ՀՀ ԱՆ 2017 թվականի մարտի 28-ի N 12-Ն հրամանի պահանջները: 

26. Վնասվածքների կանխարգելման հարցում մեծ նշանակություն ունի վնասվածքների դեպքերի հաշվառումը, մշտադիտարկումը, պատճառների վերլուծությունը: 

27.  Դասավանդողի կողմից պարապմունքներին չի թույլատրվում մասնակցել սահմանված կարգով բժշկական զննության չենթարկված անձանց: 
28.  Յուրաքանչյուր պարապմունքից առաջ իրականացվում է զրույց՝ վնասվածքների կանխարգելման վերաբերյալ: Խմբերի ձևավորման, պարապմունքների անցկացման ժամանակ հաշվի են առնվում մարզիկների առողջական վիճակը, ֆիզիկական զարգացումը, ծանրաբեռնվածությանը հարմարվելու ընդունակությունը, սեռը, տարիքը, քաշային կարգը: Հիվանդները չեն թույլատրվում պարապմունքների:
29.  Վնասվածքների կանխարգելման նպատակով կիրառվում է աշակերտների ուսուցման ռացիոնալ մեթոդաբանություն՝ ծանրաբեռնվածության աստիճանաբար ավելացում, շարժողական հմտությունների աստիճանաբար զարգացում, անհատական մոտեցում, վարժությունների վերաբերյալ հրահանգների պարտադիր կատարում: Խորհուրդ չի տրվում աշակերտին կատարել որևէ գործողություններ՝ առանց նախապատրաստվածության: 
30.  Պարապմունքի հիմնական մասից առաջ կատարվում է նախավարժանք: Որոշ վարժությունների (դժվարին համարների) կատարման ժամանակ օգտագործվում են մարզիկիների անվտանգությունն ապահովող ճոպաններ: 
31. Չնայած վնասվածքների կանխարգելմանն ուղղված միջոցառումների, դժբախտ պատահարներ այնուամենայնիվ հանդիպում են հաճախ: Պարապմունքների ժամանակ դասավանդողը պահանջում է խիստ կարգապահություն: Ուսուցչի բացակայությամբ խորհուրդ չի տրվում աշակերտներին կատարել վարժություններ: 
32.  Առողջության պահպանման համար, վնասվածքից հետո շուտ վերականգնման համար մեծ նշանակություն ունի առաջին բուժօգնության ցուցաբերումը՝ յուրաքանչյուր մարզիչ կարողանում է որոշել վնասվածքի բնույթը, նշանները, ինչպես նաև կարողանում է ցուցաբերել առաջին բուժօգնություն: 
33.  Վնասվածքների կանխարգելման հիմքում ընկած են.
1) Անվտանգության կանոնների իմացություն և պահպանում,
2) Բժշկական հսկողություն,
3) Որակյալ նախավարժանք և մկանների նախապատրաստում,
4)  Շարժումների տեխնիկայի ճիշտ կատարում,
5) Ուժերի և հնարավարությունների համապատասխան հաշվարկ, օրվա ռեժիմի պահպանում,
6) Ուժի և ճկունության հավասարակշռություն,
7) Մեթոդական ցուցումների պահպանում,
8) Դասավանդողի որակավորում: 

VIII. ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ԴԱՍՏԻԱՐԱԿՈՒԹՅԱՆ ԴԱՍԵՐԻ ԵՎ ՍՊՈՐՏԱՅԻՆ ՊԱՐԱՊՄՈՒՆՔՆԵՐԻ ԺԱՄԱՆԱԿ ՎՆԱՍՎԱԾՔՆԵՐԻ ԿԱՆԽԱՐԳԵԼՄԱՆ ԿԱՆՈՆՆԵՐԸ
34.  Ֆիզիկական դաստիարակության դասերի և սպորտային պարապմունքների ժամանակ ֆիզիկական ակտիվության համար ապահովվում են հետևյալ պայմանները. 
1) Պարապմունքների թույլատրվում են միայն բժշկական զննություն անցած և անվտանգության կանոններին ծանոթացած աշակերտները,
2) Պարապմունքների ժամանակ պահպանվում են ուսուցողական դասընթացի ժամանակացույցը, պարապմունքների և հանգստի սահմանված ժամերը,
3) Բոլոր պահանջվող պարագաներով հագեցված առաջին բուժօգնության դեղորայքի արկղիկը գտնվում է սպորտային դահլիճում կամ բուժաշխատողի մոտ,
4) Պարապմունքներից առաջ ստուգվում է դահլիճի պատրաստվածությունը. հատակի մաքրությունը, օտար և դուրս ցցված առարկաների առկայության դեպքում դրանք հեռացվում են տարածքից, ստուգվում է դահլիճում լուսավորության և օդափոխության ապահովումը, գույքի/սարքավորումների տեխնիկական վիճակը, դահլիճի ջերմային ռեժիմը,  

5) Աշակերտները և մարզիկները պարապմունքներին ներկայանում են համապատասխան մարզահագուստով,
6) Պարապմունքների ժամանակ չեն կրում ժամացույցներ, ապարանջաններ և այլ զարդեր, որոնք կարող են առաջացնել վնասվածքներ,
7) Պարապմունքից առաջ ուսուցիչը կամ մարզիչը հիշեցնում է անվտանգության կանոնների մասին և պահանջում դրանց կատարումը,
8) Պարապմունքը սկսում են նախավարժանքից, այնուհետև անցնում հիմնական մասին,
9) Պարապմունքի վերջում անցկացնում են հետվարժանք,
10) Ուսուցիչը/մարզիչը ուսուցանում է վարժությունների ճիշտ և անվտանգ կատարման տեխնիկային,
11) Ծանրաբեռնվածությունը իրականացվում է՝ հաշվի առնելով ֆիզիկական պատրաստվածությունը և բժշկական զննությունների արդյունքները,
12) Ուսուցիչը/մարզիչը դասի ժամանակ երեխաներին չեն թողնում առանց ուշադրության,
13) Պարապմունքների ժամանակ ծանրաբեռնվածությունը փոխարինում են հանգստով,
14) Ուսուցիչը/մարզիչը իրականացնում է ֆիզիկական ծանրաբեռնվածության հսկողություն և երեխաներին ուսուցանում ինքնահսկողության,
15) Ինքնազգացողության վատացման դեպքում ուսուցիչը/մարզիչը երեխաներին ազատում են պարապմունքից և ուղեկցում բուժաշխատողի մոտ,
16) Պարապմունքից առաջ և հետո, ինչպես նաև պարապմունքի ժամանակ երեխաները չեն լքում դահլիճն առանց դասավանդողի թույլտվության,
17) Պարապմունքի մասնակիցները դադարեցնում են վարժությունը՝ դասավանդողի առաջին իսկ ազդանշանի համաձայն,
18) Պարապմունքների և խաղերի ժամանակ մասնակիցները պահպանում են պարապմունքի և խաղի կանոնները,
19) Պարապմունքի ժամանակ ուսուցիչը/մարզիչը զգուշացնում են երեխաներին խուսափել բախումներից, ցնցումներից, հարվածներից,
20) Ուսուցիչը/մարզիչը սովորեցնում են ընկնելու ժամանակ ուժերի վերախմբավորում, կիրառում ինքնաապահովման հնարքներին,
21) Եթե առաջանում են իրավիճակներ, որոնց ժամանակ հնարավոր է պարապմունքների մասնակիցների առողջության վնասում կամ կյանքի սպառնալիք, պարապմունքներն ընդհատվում են և այդ մասին հաղորդում դպրոցի տնօրինությանը, երեխաներին տեղափոխում անվտանգ տարածք,
22) Եթե երեխան վնասվածք է ստանում, անմիջապես ուսուցիչը/մարզիչը ընդհատում է պարապմունքը, ցուցաբերում առաջին օգնություն, հրավիրում բուժաշխատողին, պատահարի մասին հաղորդում ադմինիստրացիային տնօրինությանը և ծնողներին,
23) Պարապմունքից հետո գույքը տեղափխում են համապատասխան պահպանման տարածք, անջատում լուսավորությունը,
24) Ուսուցիչը/մարզիչը երեխաներին ուղեկցում է ցնցուղարան, հիշեցնում ցնցուղարանից օգտվելու կանոնները,
25) Ուսուցիչը/մարզիչը հետևում է, ինչպես են երեխաները լքում դպրոցի տարածքը,  փակում  հանդերձարանը և հանձնում բանալիները,
26) Բոլոր հայտնաբերված խախտումների մասին հաղորդվում է դպրոցի տնօրինությանը:
Աղյուսակ 1
Ֆիզիկական վարժությունների ժամանակ 

հոգնածության արտաքին նշանները 
	Նշանները 
	Թեթև ֆիզիոլոգիական հոգնածություն
	Զգալի հոգնածություն (առաջին աստիճանի սուր հոգնածություն)
	Կտրուկ հոգնածություն (երկրորդ աստիճանի սուր հոգնածություն)

	Մաշկի գույն
	Թեթևակի կարմրություն 
	Զգալի կարմրություն 
	Կտրուկ կարմրություն, կապտում  

	Քրտինք 
	Քիչ 
	Զգալի (գոտկատեղից վերև) 
	Ուժեղ (գոտկատեղից վերև), աղերի արտահայտում 

	Շնչառություն 
	Հաճախացած (մինչև 22-26 րոպեում հարթավայրում և մինչև 36՝ բարձրանալիս) 
	Հաճախացած (36-48 րոպեում), մակերեսային 
	Կտրուկ (ավելի, քան 50-60 րոպեում), հաճախացած, որն անցնում է առանձին ներշնչելուն, որը փախարինվում է անկանոն շնչառությամբ   

	Շարժումներ 
	Առույգ քայլվածք 
	Անորոշ քայլ, թեթևակի տատանվում, ետ մնում քայլքի ժամանակ  
	Կտրուկ տատանումներ, չկոորդինացված շարժումների առկայություն, հրաժարում հետագա շարժումներից 

	Արտաքին տեսք, զգացողություններ  
	Սովորական 
	Դեմքի արտահայտությունը՝ հոգնած կեցվածքի խախտում (ուսերը՝ կախված), շրջապատի նկատմամբ ուշադրության նվազում 
	Դեմքի արտահայտությունը՝ հյուծված, կեցվածքի կտրուկ խախտում, անտարբերություն, գանգատներ կտրուկթուլությունից, ուժեղ ստրխփոց, այրոցի զգացում կրծքավանդակում, սրտխառնոց, փսխում 

	Միմիկա 
	Հանգիստ 
	Լարվածություն 
	Աղավաղված 

	Ուշադրություն 
	Հրահանգների անսխալ կատարում 
	Հրահանգների կատարման ժամանակ անճշտություն, սխալներ՝ ուղղության փոփոխման ժամանակ  
	Հրահանգների դանդաղեցված կատարում, անճշտություն, ընկալվում է միայն բարձր տրված հրահանգները 

	Սրտի զարկ/րոպե 
	110-150
	160-180
	180-200 և ավել 
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