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Ներածություն 
 
   Համաշխարհայինարդիզարգացումները, 
շրջակամիջավայրումևհասարակականհարաբերություններումկատարվողաննախադ
եպփոփոխություններնանմիջականներգործությունենունենումմարդուառողջությանև
հասարակականհամակեցությանվրա` 
տարատեսակխնդիրներիթվումառաջինպլանմղելովկրթությանդերիկարևորումնուոր
ակիբարելավումը: 
Առանց առողջ մարմնի դժվար է լավ սովորել, ունենալ վեհ, ազնիվ նպատակներ, 
ձգտել անհաս բարձունքների:Դեռևս հին ժամանակներից մարդիկ շատ լավ 
գիտակցել են, թե ինչ նշանակություն ունի առողջությունը մարդու մտավոր և հոգևոր 
զարգացման համար: 
    Սխալ ապրեկու պատճառները բացահայտելու համար անհրաժեշտ է դիտարկել 
հիմնախնդիրը ոչ միայն հիգիենայի, էկոլոգիայի, , բշկագիտության, այլև 
հոգեբանության,  հոգեվերլուծության, սոցիոլոգիայի և այլ գիտությունների 
տեսանկյունից:Այսինքն՝ առողջ ապրելակերպի հիմնախնդիրը դառնում են թե՛ 
հումանիտար, թե՛ բնագիտական գիտակարգերի ուսումնասիարության օբյեկտ, իսկ 
վալեոլոգիայի՝ (առողջ լինելու) ո ւ ս ո ւ մ ն աս ի ր ո ւ թ յ ան  առ ար կ ան : 
Ակնհայտ է, որ դպրոցը մեծ դեր կարող է խաղալ թե՛բժշկական նվազագույն 
գիտելիքների, թե՛ առողջարարական մտածողության և աշխարհայացքի, թե՛ 
պահանջվող ապրելակերպի կենսափիլիսոփայություն ձևավորելու գործում: 
Անհրաժեշտ է մշակել առողջության վրա ուսուցման և դաստիարակության 
բացասական ազդեցությունները հաղթահարող մեթոդական նոր մոտեցումներ: 
 Ուսուցման ընթացքում օգտագործվող նոր մոտեցումները, արդյունավետ հնարները, 
նորարական գիտելիքներով զինված ուսուցիչները կնպաստեն առողջ ապրելակերպի 
մշակույթի ձևավորմանը դպրոցում:  
Առեղջ կենսակերպը նպաստում է սովորողներիֆիզիկական, մտավոր, բարոյական, 
հուզականզարգացմանը: Այնհնարավորությունէ 
տալիսարժեքներիհամակարգումկարևորելառողջությունը, ընտանիքը, 
առողջհարաբերությունները, կայունությունը, 
ինչպեսնաևսեռերիմիջևփոխհարաբերություններումհարգանքը, սերը, 
հոգածությունըևիրավահավասարությունը: 
«Առողջապրելակերպի» 
կրթությանմիջոցովհնարավորկլինինպաստելհստակդիրքորոշումներիձևավորմանը, 
որոնքիրենցհերթինկօգնենսովորողներինպատասխանատու, 
հաշվեկշռվածորոշումներկայացնել: 
Հիմնականդպրոցներումառողջությունըորպեսկարևորագույնարժեքճանաչողքաղաք
ացուձևավորումըկնպաստիֆիզիկական, 
մտավորևհոգևորբարձրներուժովգործունակհասարակությանձևավորմանը:  
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Թեմայի կարևորությունը և նշանակությունը . 
Առողջ կենսակերպ վարելու ունակության  զարգացումը8-9-րդ դասարաններում 
Ֆիզիկական կուլտուրայի դասընթացին կնպաստի սովորողների 
մոտհամապատասխանվերաբերմունքի, 
առողջությունըորպեսկարևորագույնարժեքընկալելուպատրաստակամությունևայնգն
ահատելուունակության, հանրայինհամակեցությանորակների, առողջ, 
ապահովևանվտանգվարքագծի` առողջ կենսակերպի ձևավորմանը: 
 
Այսպիսով,8-9 –րդ դասարաններում ֆիզիկական կուլտուրայի դասընթացի 
ժամանակնպատակային ուսումնասիրությունն ուղղված է  սովորողների 
Ինքնաճանաչողականևսոցիալական առանցքային  կոմպետենցիայի ձևավորմանը: 
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Բովանդակություն 
Գրականության ակնարկ 

 
  Առողջությունը մարդու բոլոր ուժերի և ընդունակությունների զարգացման ու 
արտահայտման հիմքն ու նախադրյալն է: Դպրոցական տարիքում օրգանիզմի աճն ու 
նորմալ զարգացումը որոշ չափով հանդիսանում է երեխաների մտավոր, հուզական և 
կամային զարգացման կարգավորիչը:ԵՎ այն, որ առողջության ամրապնդման 
խնդիրը երեխաների ֆիզիկական դաստիարակության մեջ համարվում է 
առաջնահերթ՝ բացատրվում է հենց այդ տարիքում օրգանիզմի վրաֆիզիկական 
վարժությունների ունեցած ազդեցության մեծ արդյունավետությամբ: 
Ինչպես, որ ժողովուրդն է ասում, թե «Պատիվդ դեռ ջահել օրերից պահպանիր», 
այդպես էլ կարելի է ասել, որ երիտասարդ տարիներից սկսած պետք է պահպանել 
նաև առողջությունը:Մանկության ու երիտասարդության տարիներին ձեռք բերվածով  
ապահովվում է միջին տարիքի  և տարքավոր մարդու ուժերի պահպանումը: Այդ 
շրջանում առանձին օրգանների և սիստեմների անընդհատ աճն ու զարգացումը 
դպրոցականի օրգանիզմը դարձնում են պակաս դիմացկուն՝ ամեն տեսակի 
անբարենպաստ ազդեցությունների նկատմամբ: Դպրոցական նստարանի վրա 
երկարատև  նստելը, մաքուր օդում քիչ լինելը՝ այս բոլորը գործոններ են , որոնք 
սիստեմատիկաբար կիրառվող ֆիզիկական վարժություններ չկատարելու դեպքում 
կարող են անբարենպաստ ազդեցություն ունենալ դպրոցականների առողջության 
ընդհանուր ֆիզիկական զարգացման վրա: (Գ. Ի. Շչուկինա Մանկավարժություն՝ Էջ 
583 ): 
Մարդու առողջությունը փխրուն է և կարող է խաթարվել, հետևաբար առողջությունը 
անհրաժեշտ է խնամել և ամրապնդել: Առողջությունն ամրապնդվում է որոշակի 
գործոններով: 
Ես չեմ քաշվում նորից ու նորից կրկնել, որ հոգատարությունը առողջության 
նկատմամբ ՝ դաստիարակի կարևորագույն աշխատանքն է : Երեխաների 
կենսուրախությունից, կայտառությունից են կախված նրանց հոգևոր աշխարհը, 
աշխարհայացքը, մտավոր զարգացումը, գիտելիքների կայունությունը, հավատը իր 
ուժերի հանդեպ:Եթե չափեք ուսման առաջին չորս տարիների ընթացքում 
երեխաների մասին իմ բոլոր հոգսերն ու տագնապները , ապա նրա ուղիղ կեսը 
նվիրվել է նրանց առողջությանը:(Վ . Ա .Սուխոմլինսկին դաստիարակության մասին, 
Էջ 66 (10.87)) 
Մարդու առօրյայի հետևողական կազմակերպումը սեփական առողջության 
պահպանման և կոփման նպատակով կոչվում է առողջ ապրելակերպ: 



ԸստԱռողջապահությանհամաշխարհայինկազմակերպությանբնորոշման՝առողջությ
ունըոչմիայնհիվանդություններիբացակայություննէ, այլևհոգեկան, ֆիզիկական, 
կենսաբանական, սոցիալականլիարժեքբարեկեցությունը: 
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 «Առողջապրելակերպը» 
դիտարկվումէորպեսմիասնականկրթականևառողջապահականխնդիր, 
ուստիայնսահմանվումէորպեսմարդուկենսագործունեությանընթացքումիրևայլոցառ
ողջությաննկատմամբդրսևորվողվերաբերմունք, 
որնարտահայտվումէտարբերիրավիճակներում (որոշակիգիտելիքների, 
կարողություններիևհմտություններիվրահիմնված) պատասխանատու, 
անվտանգվարքագծիդրսևորմամբևհամարժեքգործողություններով: 
Լայնիմաստով «Առողջապրելակերպը» 
կյանքումմարդունանհրաժեշտորոշակիհմտություններիտիրապետումնէ: 
Առողջապահությանհամաշխարհայինկազմակերպության (ԱՀԿ) 
կողմիցառավելապեսշեշտադրվումեն` որոշումներկայացնելուևխնդիրներլուծելու, 
քննադատաբարևստեղծագործաբարմտածելու, 
հաղորդակցմանևմիջանձնայինհարաբերությունների, 
ինքնաճանաչմանևապրումակցման, 
զգացմունքներինտիրապետելուևսթրեսներինդիմակայելուհմտությունները: 
Ըստ Առողջապահության համաշխարհային կազմակերպության՝ առողջ կենսակերպն 
ուղղված է լուրջ հիվանդությունների առաջացման ռիսկի նվազեցմանն ու վաղաժամ 
մահվան կանխմանը։  
Այս խնդրի լուծման արդյունավետ մեթոդ կարելի է համարել դեռևս վաղ տարիքից 
ֆիզիկական դաստիարակությամբ զբաղվելը: 
Ֆիզիկական դաստիարակություն ասելով պետք է հասկանալ սովորողների վրա 
ֆիզիկական վարժություններով, բնական ուժերի և հիգիենիկ գործոնների միջոցով 
ներգործելու կազմակերպված պրեցոսը՝ որ նպատակ է դնում նրանց մեջ զարգացնել 
այնպիսի որակներ, որոնք համապատասխանում են որոշակի հասարակական 
միջավայրի պահանջներին: : (Գ. Ի. Շչուկինա Մանկավարժություն՝ Էջ 582 ): 
Առողջ կենսակերպի դաստիարակումը կնպաստի սովորողների մոտ առողջության 
արժևորմանը, կդրսևորի առողջության պահպանմանը նպաստող վարքագծի 
ձևավորմանը: Սովորողը կիմանա առողջությունն ամրապնդող գործոնները՝ 
հիգիենա, առողջ սնունդ, օրգանիզմի կոփում,սեփական հույզերի կառավարման 
հմտություն : Կիմանա առողջությունը վտանգող գործոնները՝ ծխախոտ, 
ալկոհոլ,թմրամիջոցներ և հոգեմետ նյութեր, նստակյաց կյանք և այլն: 
    Սովորողների մեջ այնպիսի  կենսական կարևոր շարժողական հմտությունների 
ձևավորելը, նրանց գիտելիքներ ու կորողություններ պատվաստելը, որոնք 
անհրաժեշտ են շարժողական պրակտիկայի ամենատարբեր պայմաններում իրենց 
գործողությունները  ղեկավարելու համար՝ ֆիզիկական դաստիարակության կարևոր 
ուրույն խնդիրներից մեկն է: (Գ. Ի. Շչուկինա Մանկավարժություն՝ Էջ 585 ): 
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Հետազոտության ընթացքը ուսուցման գործընթացում 
 
Առողջ ապրելակերպի համար առավել կարևոր են չորս ոլորտներ՝ ծխախոտից և այլ 
թմրամիջոցներից հրաժարվելը, ալկոհոլից հրաժարվելը, ֆիզիկական ակտիվությունը 
և առողջ սնունդը։ 
1.Հրաժարում ծխախոտից և այլ թմրամիջոցներից, 
2.Հրաժարում ալկոհոլից, 
3.Առողջ սնունդ (չափավոր սննդի օգտագործում, որոնց սպառումն ասոցացվում է 
առողջության պոտենցիալի բարձրացմանը, հրաժարում այնպիսի սննդամթերքներից, 
որոնց սպառումն ասոցացվում է խրոնիկ հիվանդությունների ու բոլոր 
պատճառներով մահացության ռիսկերի մեծացման հետ 
4.Շարժում (ֆիզիկական ակտիվություն (օրինակ՝ ֆիտնես)՝ հաշվի առնելով 
տարիքային ու ֆիզիոլոգիական առանձնահատկությունները, ակտիվ տեղաշարժումը 
(քայլել, հեծանիվ, սկուտեր և այլն), հրաժարում նստակյաց կենսակերպից)։ 
Ներկայումս մարդկության առողջությանը սպառնացող չարիք են դարձել ալկոհոլի 
չարաշահումը, ծխախոտի ու թմրամիջոցների գործածումը, տարբեր տեսակի 
բռնությունները, վաղաժամ և անցանկալի հղիությունը, ՄԻԱՎ վարակը և սեռական 
ճանապարհով փոխանցվող հիվանդությունները: Իրավիճակը կարելի է բարելավել 
երիտասարդ սերնդին համապատասխան գիտելիքներով զինելով, առողջ 
ապրելակերպին միտված ճիշտ  դիրքորոշում ձևավորելով, ճնշումներին 
դիմակայելու, կշռադատված որոշում կայացնելու հմտություններ տալով: 
1.Հրաժարում ծխախոտից և այլ թմրամիջոցներից 

Ծխախոտի գործածումը ինչպես աշխարհի շատ երկրների, այնպես հայաստանի 
համար դարձել է իսկական չարիք:Ծխախոտի մեջ առկա «նիկոտինը» և այլ 
վտանգավոր   նյութեր առաջ են բերում կախվածություն և բազմաթիվ 
հիվանդություններ:  
Ծխախոտի օգտագործման հետևանքով  առաջացած վնասներն են՝   
 Կախվածություն նիկոտինից, որը ծխողների մեծ մասի համար անհնար է դարձնում 
ծխախոտից ինքնուրույն ձերբազատվել, 
շնչառական օրգանների հիվանդություններ, 
աթելոսկլերոզ, որն իր հերթին առաջ է բերում սրտանոթային բազմաթիվ 
հիվանդություններ, այդ թվում ՝ սրտամկանի ինֆարկտ, ուղեղի կաթված և այլ 
քաղցկեղային հիվանդություններ: 
  Թմրամիջոցների պարբերաբար  կամ մշտական գործածման դեպքում գործածվող 
թմրամիջոցի նկատմամբ զարգանումէ « հանդուրժողականության» բարձրացում, ինչն 
արտահայտվում է գործածվող թմրամիջոցի միևնույն չափաբաժնի ընդունմանը 



հաջորդող ազդեցության աստիճանական նվազմամբ: Տոլերանտության բարձրացումը 
դրդում է  թմրամիջոց գործածող անձին նախկին արդյունքին հասնելու համար 
հետզհետե ավելացնել գործածվող թմրամիջոցի չափաբաժինները: Թմրամիջոցներն 
առաջ են բերում «կախվածության» , որն արտահայտվում է  
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«զրկանքի համախտանիշով», թմրամիջոցի նկատմամբ հիվանդագին հակմամբ, 
ինչպես նաև հոգեկան, վարքային, նաև մարմնական այլ ախտանիշներով: 
Թմրամիջոց գործածողի համար հատկանշական է գործածվող նյութից 
կախվածության համախտանիշը:Թմրամիջոցի գործածման դեպքում սովորաբար 
տարբերակում են կախվածության երկու՝ հագեբանական և ֆիզիոլոգիական կողմեր: 
Բոլոր դեպքերում դրանց երկուսի հիմքում էլ մարդու նորմալ  և ախտաբանական 
ֆիզիոլոգիան է ընկած: 
Հոգեբանական կողմը բնութագրվում է թմրամիջոցը գործածելու ուշացմամբ 
պայմանավորված վիճակի վատթարացմամբ, ինչպես նաև թմրամիջոցը գործածելիս 
հոգեկան վերելքով, բավարարվածությամբ:Այս ախտանիշը ի հայտ է գալիս 
թմրամոլության բոլոր ձևերի դեպքում, բացառությամբայն դեպքերի , երբ 
թմրամիջոցի ընդունման ժամանակ հոգեկանը միշտ կազմալուծվում է : 
 Ֆիզիոլոգիական կողմը, որն առավել կարևոր է բոլոր տեսակի 
հոգեներգործուննյութերի դեպքում, առկա է , քանի որ ազդում է մարդու 
հիզիոլոգիայի վրա, պայմանավորված է նրանով , որ թմրամիջոցի շարունակական 
գործածումը խեղաթյուրում է բնականոն նյարդաֆիզիոլոգիական և 
նյարդաքիմիական գործընթացները թմրամիջոց գործածողի օրգանիզմում: 
Կախվածության համախտանիշի զարգացման դեպքում թմրամիջոցի գործածման 
դադարեցումը կարող է հանգեցնել ինչպես հոգեկան ֆունկցիաների, այնպես էլ 
օրգան-համակարգերի գործունեության խանգարումների: 
Ծխախոտից և այլ թմրամիջոցներից հրաժարվելու լավագույն միջոցը ուսուցչի 
կողմից  8-9 դասարնի սովորողների մոտ սեփական կարծիքը հաստատակամ 
արտահայտելու, պատասխանատու վարքագիծ դրսևորելու, սեփական և այլոց 
առողջությունը գնահատելու, հետևանքները վերլուծելու կարողունակության 
ձևավորումն է: 
Սովորողներինբացահայտելծխախոտայինևնիկոտինպարունակողարտադրատեսակ
ների (այդթվում՝նարգիլեի, տաքացվողծխախոտիէլեկտրոնայինսիգարետների), 
ալկոհոլի, թմրամիջոցների, ազդեցություննօրգանիզմիվրա։ 
Օգնելգիտակցել, 
թեինչպիսիհետևանքներևկախվածություններենառաջացնումդրանցիցյուրաքանչյուր
ը: Նպաստելկախվածություններըհաղթահարելուհմտություններիձևավորմանը, 
խրախուսելդիմելօգնության: 
1. Բերելհոգեմետնյութերիօրինակներ: Բացատրել, 
թեինչպեսենհոգեմետնյութերըազդումառողջականևհոգեկանվիճակիվրա, 
քննարկելհոգեմետնյութերիազդեցությանհետևանքները:  



2. Բացատրել, ինչէկախվածությունըևկախվածությանինչպիսիտեսակներկան:  
3. Բացատրել, թեինչպեսխուսափելհոգեմետնյութերիցևումդիմելօգնության 
համար: 
Ուսուցման ակտիվ մեթոդների կիրառում. 
վարժություններ, տեսանյութերիդիտում, քննարկում, ինտերակտիվխաղ 
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2.Հրաժարում ալկոհոլից 
Ալկոհոլը ոգելից խմիչքների հարբեցնող մասը հանդիսացող հոգեներգործուն նյութ է: 
Սպիրտային խմիչքի հաճախակի օգտագործումը ձևավորում է հոգեբանական ու 
ֆիզիկական կախվածություն՝ալկոհոլիզմ:Այն առաջանում է աստիճանաբար ու 
աննկատ:Սկզբում, որպես կանոն, մարդն իրեն հաշիվ չի տալիս, որ սկսում է 
անընդհատ խմելու առիթներ փնտրել, իսկ դա արդեն հիվանդության սկիզբն է: Դրան 
շատ արագ հաջորդում է հիվանդության երկրորդ էտապը` ֆիզիկական 
կախվածությունը, երբ մեկ գավաթ ալկոհոլն արդեն կենսական անհրաժեշտություն է 
դառնում: Երրորդ փուլում տեղի է ունենում ալկոհոլային անկում, երբ մարդը 
կորցնում է ամեն ինչի ու բոլորի հանդեպ հետաքրքրությունը եւ ամբողջությամբ 
դառնում խմիչքի գերի: Իսկ ալկոհոլի չարաշահումն, ինչպես գիտեք, իր 
ազդեցությունն է թողնում օրգանիզմի վրա: 
Ըստ Առողջապահության համաշխարհային կազմակերպության տվյալների՝ալկոհոլի 
վնասակար ազդեցությունը պատճառ է դառնում առողջության ավելի քան 200 
խանգարումների, որոնք կապված են հիվանդությունների ու վնասվածքների հետ։  
Ալկոհոլի օգտագործումը հանգեցնում է ոչ միայն մահացության, այլ 
հիվանդացության, հանցագործությունների, տրավմատիզմի, 
ճանապարհատրանսպորտային պատահարների, տնային ու կենցաղային բռնության 
բարձր մակարդակի։ 
Ալկոհոլի օգտագործումը կարող է առաջացնել կոկորդի, բերանի, մարսողական 
համակարգի կրծքի, հաստ աղու, լյարդի քաղցկեղ, ինչպես նաև տրավմատիզմ, 
լյարդի ցիռոզ, ենթաստամոքսային գեղձի բորբոքում և ալկոհոլային կախվածություն: 
Ոգելից խմիչքների ալկոհոլը ներգործում է մարդու նյարդային համակարգի վրա և 
թմրեցնող ազդեցություն է ունենում: Ալկոհոլից վնասվում են մարդու շնչառության և 
այլ օրգաններն ու համակարգերը, վատանում է մարդու ինքնազգացողությունը և 
աշխատունակությունը: 
 Դպրոցահասակերեխաներիառողջությանվարքագծիհետազոտության 2017-2018 թթ. 
տվյալներըվկայումեն, որերբևիցեկյանքումալկոհոլօգտագործելեն 11 
տարեկանտղաների 22%-ը, աղջիկների 10%-ը, իսկ 15 տարեկաններիշրջանում` 
տղաների 58%-ըևաղջիկների 38%-ը: Առնվազն 2 անգամկյանքումհարբածենեղել 11 
տարեկանաղջիկների 2%-ը, տղաների 4%-ը, 15 տարեկանաղջիկների 7%-ըևտղաների 
25%-ը: 



  Հատկապես դեռահասների մոտ,  ալկոհոլի օգատագործման հետևանքով  արագ է 
զարգանում այնպիսի փոփոխություններ, ինչպիսին են ուղեղի անդառնալի 
փոփոխություններն ու մտավոր ունակությունների կորուստը:   
Հրաժարվելու լավագույն միջոց է հանդիսանում 8-9 դասարնի սովորողների մոտ 
կարևորել, ընդգծել և վերհանել հասարակության և անհատի առողջությունը 
պայմանավորող գործոնները:Դիտարկել դրանք ըստ առաջնահերթության: Կարևորել 
պատասխանատու վարքագծի դերը առողջության համար: 
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3.Առողջ սնունդ 
   Բնակչությանֆիզիկականևմտավորճիշտզարգացումը, իմունային, հորմոնալ, 
ֆերմենտայինևկենսականնշանակությունունեցողայլհամակարգերիբնականոնևառող
ջգործունեությունըհնարավորէմիայնսննդիլիարժեքությանևանվտանգությանապահո
վմանպայմաններում: Մեծնշանակությունունենսննդամթերքիճիշտընտրությունը, 
պատրաստումը, պահպանումըևընդունմանձևը, 
քանիորցանկացածսննդանյութիանբավարարկամհավելյալքանակությունըկարողէվն
ասելմարդուառողջությանըևդառնալՈՎՀզարգացմանպատճառ: 
ԱնկանոնսնվելնունախաճաշըբացթողնելըՀայաստանումընդունվածվարքագիծէ։Համ
աձայնԴԵԱՎհետազոտությանտվյալների՝տարիքիհետպակասումէնախաճաշողդեռա
հասներիքանակը. 13 տարեկանումկանոնավորնախաճաշումենտղաների 61%-
ըևաղջիկների 50%-ը, իսկ 17 տարեկանումարդենտղաների 44%-ըևաղջիկների 38%-ը: 
Առողջ սնվել, նշանակում է ստանալ բավարար քանակությամբ ածխաջրեր, 
սպիտակուցներ, ճարպեր, վիտամիններ, բջջանյութեր, հանքանյութեր, ջուր: 
Հարկավոր է սովորողներին բացատրել, թե ինչ է նշանակում առողջ սնվել, օգնել 
գիտակցել ռացիոնալ սնվելու կարևորությունն օրգանիզմի համար: Ծանոթացնել 
սննդի բաղադրիչների, մարդուօրգանիզմի համար դրանց դերի և նշանակության հետ: 
Հայաստանումերեխաներիթերսնուցմամբպայմանավորվածթերաճությանևգիրության
կրկնակիբեռիխնդիրըշարունակումէմնալօրակարգում: 
Երեխաներիշրջանումարձանագրվումէգերքաշությանցուցանիշիաճիմիտում: 
Համաձայնժողովրդագրությանևառողջությանհարցերի 2015 թ. 
հետազոտությանտվյալների՝մինչև 5 տարեկաներեխաներիշուրջ 15%-
նունեցելէավելորդքաշկամճարպակալում: ՀամաձայնԴԵԱՎհետազոտության` 11 
տարեկաններիշրջանումդեռահասաղջիկների 18%-իևտղաների 26%-
իմոտնկատվումէավելորդքաշկամճարպակալում, 15 
տարեկանումայսթվերընվազումեն, հասնելովհամապատասխանաբար 6% 
աղջիկներիև 15 % տղաներիշրջանում: 
 Հարկավոր է օգնելգիտակցելգովազդիկոմերցիոննպատակները: 
Օգնելհասկանալսեփականսննդայինսովորություններիընտրությանազդակները, 
ձևավորելգիտակիցընտրությունկատարելուհմտություններ: 
Օգնելպահպանելսննդիհիգիենանևանվտանգությունը: 



Տարբերելսննդայինթունավորումներըինֆեկցիաներիցևդրանցառաջացմանպատճառ
ները։ 
1. Տարբերակելբոլորայնգործոնները, որոնքազդումենսննդայինվարքագծիվրա,   
դիմակայելհասակակիցների, մեդիայի, սոցիալականճնշումներին:  
2. Բացատրել, 
որսննդիգովազդըպատվիրվումէարտադրողիկողմից՝վաճառքըխթանելունպատակով
ևհասկանալ, թեինչպեսէայնազդումմարդկանցընտրությանվրա։ 
 3. Ճանաչելդրսումվաճառվողսննդիխնդիրները, հասկանալ, 
թեինչհնարավորվտանգներկարողենլինելևինչպետքէանելդրանցիցխուսափելուհամ
ար։ 
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4. Ներկայացնելսննդայինթունավորումներիևվարակներիախտանշանները, 
հետևանքները, կանխարգելմանմեթոդները, ևթեերբպետքէդիմելբժշկի: 
 5. Կարողանալկիրառելսննդիհիգիենայիկանոնները։ 
● 
Սննդայինսովորություններիևընտրությանվրաազդողգործոնները։Դիմակայելուհմտու
թյուններ: 
 ● Սննդիանվտանգությունըխանութումևդրսում։ 
 ● Սննդայինվարակներևթունավորումներ:  
● Փորլուծություն, հետևանքներնուպատճառները, 
կանխարգելմանևբուժմանմեթոդները: 
Առաջարկվողգործունեությանձևերըևթեմայիբնույթիցբխողշեշտադրմանենթակասկզբ
ունքներ 
Գործնականաշխատանք՝ներկասննդայինգովազդներիվերլուծություն, 
հիմնականուղերձներիբացահայտում։Սեփականգովազդիստեղծում։Բուժքրոջհետմի
ասին, 
փորլուծությանժամանականհրաժեշտօգնությանքննարկում։Հետազոտություններ՝վս
տահելիաղբյուրներից, կայքերիցօգտվելովվարժություններ։ 
Բացատրելօրգանիզմի՝սննդայինպահանջներիփոփոխությունները՝կախվածտարիքից
, քաշիցևֆիզիկականակտիվությունից, որոշակիառողջականխնդիրներից: 
Գործնականաշխատանք՝առողջափսեինհամապատասխանազգայինկամընտանեկան
ճաշատեսակներիպատրաստում։Վստահելիաղբյուրներից, 
կայքերիցտեղեկատվությանհայթայթում։Հետազոտականաշխատանքտարբերմշակու
թային, էթնիկ, կրոնականսննդայինսովորություններիվերաբերյալ։ 
 
4.Շարժում (ֆիզիկական ակտիվություն) 
Շարժողական գործունեությունը մարդու և նրան շրջապատող աշխարհի 
փոխգործողության ակտիվ ձևն է: Պրակտիկորեն այդ գործունեությունը կարող է 
հաջողությամբ իրագործվել միայն այն դեպքում, երբ մարդը տիրապետում է հատուկ 
գիտելիքների,կարողությունների և հմտությունների: 



Ֆիզիկական ակտիվությամբ և սպորտով զբազվողները որպես կանոն ունենում են 
մարմնի  առողջ քաշ և հյուսվածքների առողջ կազմ և ավելի քիչ են տառապում մի 
շարք հիվանդություններով:  
Մարդու օրգանիզմի վրա դրական ազդեցություն է թողնում ժամանցային ֆիզիկական 
ակտիվությունը՝ ֆիզիկական վարժությունները, զբոսանքը, ակտիվ սպորտը: Իսկ 
ծանր ֆիզիկական ակտիվությունն այդպիսի ազդեցություն  չունի:Նստակյաց 
կենսակերպը (առանց հաճախակի ընդմիջումների) նույնպես բացասաբարէ 
անդրադառնում մարդու օրգանիզմի վրա: 
ՎերջինԴԵԱՎտվյալներիհամաձայն` 
Հայաստանիդեռահասներիզգալիմասըչիկատարումֆիզիկականակտիվությաննվազ
ագույնպահանջը, դեռահասներիմոտ 30%-
ըֆիզիկապեսակտիվէօրականառնվազնմեկժամ: 
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ԸստԱՀԿ-իհանձնարարականների` 5-17 
տարեկաներեխաներըևպատանիներըպետքէօրականկատարենառնվազն 60 
րոպեմիջինիցբարձրինտենսիվությանֆիզիկականաշխատանք: 
Ֆիզիկական վարժությունները պլանային, կրկնվող և երբեմն հրահանգիչների 
ղեկավարած մարմնի շարժումներ կատարելը, հայտնի է որպես ֆիզիկական լավ 
վիճակում լինելու և առողջ  առողջություն ունենալու գործընթաց:ֆիզիկական 
վարժությունը գործողություն է , որը տեղի է ունենում ազատ ժամանակի պահերին, 
որն իր մեջ ներառում է պար, սպորտ, մարմնամարզություն, հիզկուլտուրա: 
Ֆիզիկական վարժությունները հոմանիշ են  մարդու ֆիզիկական , մտավոր և 
սոցիալական բարեկեցությանը: 
Երեխաների և դեռահասների  մտավոր և հուզական զարգացման վրա դրականորեն  
են ազդում ֆիզիկական վարժությունները, դա նրանց թույլ է տալիս զարգացնել 
ստեղծագործական ունակությունները, ավելի լավ վերահսկել խնդիրները, նպաստում 
է համապատասխան ինքնագնահատական ունենալուն, օգնում է ընկերակցել և այլն: 
Ֆիզիկական վարժությունների հակառակ գործընթացը՝ նստակյաց ապրելակերպն է: 
Դա ներկայացնում է գործունեության բացակայություն, և էներգիայի ծախսը 
նվազագույն է: Կարելի է ասել, որ ով չի կատարում ֆիզիկական վարժություն, դիտում 
է հեռուստացույց, երկար ժամանակ  համացանցինց է օդտվում,  կարդումէ, 
աշխատում է աշխատասենյակում, ուտում է  վարում է նստակյաց կյանք: 
Մասնագետները նշում են, որ 30 րոպե ֆիզիկական վարժությունները  շաբաթական 
3-5 անգամ բավարար են առողջությունը բարելավելու համար:  
Ֆիզիկական վարժությունների առողջության համար առաջարկվող օգուտներն են. 
  Այն խթանում է իմունային համակարգը և կանխում է սրտանոթային 
հիվանդությունները, շաքարախտը, ճարպակալումը, օստեոպորոզը, քաղցկեղի 
տարբեր տեսկներ : 



  Այն բարելավում է հոգեկան առողջությունը, խուսափում դեպրեսիվ վիճակներից , 
զարգանում է ինքնագնահատականը, բարելավում է մարմնի պատկերը: 
  Բարձրացնում է ուղեղի շրջանառությունը և բարելավում մտքի գործընթացները: 
8-9  րդ դասարաններում սովորողների մոտ շարժումը՝ ֆիզիկական ակտիվությունը 
որպես առողջ ապրելակերպ դրսևորելու համար անհրաժեշտ է տարբեր մեթոդների 
օգնությամբ արժևորել մտավոր, ֆիզիկական և սոցիալական ունակությունների 
զարգացումը: Այստեղ կարևոր է սովորողի ոչ միայն գիտելիքների, այլև 
համակարգված հիմնական կարողությունների, հմտությունների և որոշակի 
արժեքային համակարգի ձևավորումը: 
 Ֆիզիկական դաստիարակությունը կարևոր նշանակություն ունի սովորողների անձի 
ձևավորման, նրա ֆիզիկական ներդաշնակ զարգացման ապահովման, մտավոր 
առաջընթացի, բարոյահոգեբանական որակների դաստիարակման  և արժեքային 
համակարգի ձևավորման գործում: 
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Դասընթացի անցկացման մեթոդները 
 
Դասավանդումն ավանդաբար  առավել հաճախ հենվել է դասախոսության վրա: 
Դասախոսությունն ապահովում է համեմատաբար կարճ ժամանակամիջոցում մեծ 
ծավալի նյութի հաղորդում:Սակայն այս դեպքում յուրացումը մնում է թերի, քանի որ 
պասիվ ունկնդրի ուշադրության կենտրոնացումն աստիճանաբար թուլանում է: 
Համարվում է, որ լսածի մի մասն անմիջապես մոռացվում է, հատկապես , եթե 
դասախոսությունը կարդացվում է միապաղաղ ձայնով: Բացի այդ  ուսուցիչը որևէ 
միջոց չունի պարզելու, թե իր հաղորդածն ինչ չափով է յուրացվել: Եթե ուսուցումը 
չափից ավելի է հենվում հիշողության վրա, այն դատապարտված է 
ձախողման:Միչդեռ փորձը և հետազոտությունները ցույց են տվել , որ ամենից լավ 
տպավորվում են այն գիտելիքները, որոնց համար ինքներս ենք ջանք 
գործադրել:Երեխաներն ավելի լավ են սովորում , երբ զգում են, որ իրենք են 
կառավարում սովորելու գործընթացը և ունեն սովորելու շարժառիթներ: 
 Դասերի ժամանակ արդյունավետ հնարներն ու մեթոդները ուսուցչին կենտրոնական 
դեմքից վերածում են օժանդակողի, օգնողի, ուղղություն տվողի: Նրա նպատակն է 
միջավայրում ստեղծել սովորողի համար առավել նպաստավոր ՝ փոխադարձ 
վստահության մթնոլորտ: Անմիջական, ինքնավստահ, բայց և նրբանկատ, 
խրախուսող  ուսուցիչը նպաստում է երեխաների խանդավառ, անկաշկանդ լինելուն՝ 
ապահովելով ակտիվ ներգրավվածություն: Դասարանում փոխադարձ վստահության  
մթնոլոտի ապահովումն էլ ավելի է կարևորվում խնդրո առարկա դասընթացի 
ժամանակ: 
Սովորողի յուրացումը խթանելու համար հարկավոր է. 
Ապահովել, որպեսզի նրանք իրենց զգան ներգրավված և կարևորված: Սա նրանց 
սովորելու շարժառիթ կտա: 



Օգնել գիտակցել ուսուցանվող նյութի կարևորությունը: Նրանք պետք է հավատան, որ 
տվյալ գիտելիքներն իրենց պետք են գալու կյանքում: 
Հարգել և խրախուսել սովորողների անհատականությունը: 
Նոր նյութ մատուցելիս ապահովել շարունակականությունը՝ այն կապելով արդեն 
յուրացված տեղեկություններին ու հմտություններին: 
Գործնական վարժություններով հագեցված  դասերը կնպաստեն յուրցրածը 
հետագայում կիրառել կարողանալուն ՝ կոնկրետ իրավիճակներին հարմարացնելով: 
Ցանկացած դասի ընդհանուր նպատակն է. 
սովորելու շարժառիթներ տալ, 
տեղեկություն տալ, խթանել միտքը, 
դիրքորոշում ձևավորել, 
լինել հետաքրքրող: 
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Եզրակացություններ, առաջարկություններ 
 

Այսպիսով առողջ ապրելակերպը նախապայման է մարդու կենսագործունեության 
տարբեր կողմերի զարգացման, նրա ակտիվ երկարակեցության և սոցիալական 
ֆունկցիաների լիարժեք կատարման, կյանքի աշխատանքային, հասարակական, 
ընտանեկան-կենցաղային, ժամանցային ոլորտներին ակտիվ մասնակցելու համար։ 
Առողջ կենսակերպը ներկայանում է որպես մարդու նպատակաուղղված 
ակտիվության ձև՝ գործունեություն, որն ուղղված է նրա առողջության 
պահպանմանը, ամրապնդմանն ու լավացմանը: 

Քանի որ առողջ կենսակերպի արդիականությունը պայմանավորված է մարդու 
օրգանիզմի վրա ազդող ծանրաբեռնվածության աճի ու նրա բնույթի փոփխման հետ, 
ինչը կապված է հասարակական կյանքի բարդացման, տեխնածին, էկոլոգիական, 
հոգեբանական, քաղաքական ու ռազմական բնույթի ռիսկերի մեծացման հետ, որոնք 
բացասաբար են ազդում մարդու առողջական վիճակի վրա, ապա ներկա 
ժամանակահատվածում առավել անհրաժեշտ է դառնում  8-9 րդ դասարաններում 
առողջ ապրելակերպի դասավանդման ժամանակակից մեթոդների կիրառումը, 
պատասխանատվության, ինքնավստահության, ինքնուրույն սովորելու, վերլուծելու 
կոմպետենցիաների ձևավորումը: 

 Խիստ անհրաժեշտ է դառնում ոչ միայն ֆիզկուլտուրայի դասաժամին , այլ նաև բոլոր 
առարկաների դասաժամերին առողջ ապրելակերպի քարոզելը.  առողջ սննդի, 
հիգիենայի, վնասակար սովորություններից հրաժարվելու, շարժողականության և 
ֆիզիկական ակտիվության գիտակցումը, կիրառումը, որպես կենսակերպ 
ընդունումը: 
Այսպիսով առողջ կենսակերպ վարելու ունակության  զարգացումը 8-9 –րդ 
դասարաններում Ֆիզիկական կուլտուրայի դասընթացին, ժամանակակից 
կրթության առանցքային կարևոր գործընթացներից մեկն է: 
 Ներկայիս կրթության գլխավոր նպատակն է սովորողին պատրաստել կյանքին՝ 
որպես հասարակության ակտիվ քաղաքացի, ով ունի ամուր արժեհամակարգ, 



պատրաստել մրցակցային աշխատող, ապահովել անձի զարգացումը, ձևավորել և 
պահպանել գիտելիքների բազա: 
 Իսկ ի՞նչ է արժեքը: 
 Արժեքը իմաստ է, իմաստավորված կյանքէ , էթիկայի նորմ է, մտածելակերպ է, որից 
բխում է մեր վարքագիծը: Արժեքը  ազդում է մեր որոշումների, նպատակների և 
վարքագծի վրա: Կրթությունը առանց արժեքի կաղ է, իսկ արժեքըները առանց 
կրթության կույր է : 
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