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²ÛëÍñ³·ÇñÁÝ³Ë³ï»ëí³Í ¿ üÇ½ÇÏ³Ï³Ý ÏáõÉïáõñ³ÛÇ Ñ³ÛÏ³Ï³Ý å»ï³Ï³Ý 

ÇÝëïÇïáõïÇ Ù³ñ½³³éáÕç³ñ³ñ³Ï³Ý ý³ÏáõÉï»ïÇ ÏÇÝ»½ÇáÉá·Ç³ 

Ù³ëÝ³·ÇïáõÃÛ³Ùμ ëáíáñáÕ II ÏáõñëÇ áõë³ÝáÕÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ: 

üÇ½ÇÏ³Ï³Ý ÏáõÉïáõñ³Ý Ù³ñ¹áõ ÏÛ³ÝùÇ ³Ýμ³Å³Ý Ù³ëÝ ¿ Ï³½ÙáõÙ, ³ÛÝ 

Ï³ñ¨áñ ï»Õ ¿ ·ñ³íáõÙ Ù³ñ¹Ï³Ýó ³ßË³ï³Ýù³ÛÇÝ ¨ áõëáõÙÝ³Ï³Ý ·áñÍáõÝ»áõÃÛ³Ý 

Ù»ç: Ø³ñ¹áõ ³ßË³ïáõÝ³ÏáõÃÛáõÝÁ Ù»Í ã³÷áí å³ÛÙ³Ý³íáñí³Í ¿ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 

³ÏïÇíáõÃÛáõÝÇó áõëïÇ í³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ï³ï³ñÙ³Ý í»ñ³μ»ñÛ³É ·Çï»ÉÇùÝ»ñÁ ¨ 

ÑÙïáõÃÛáõÝÝ»ñÁ åÇïÇ ¹³ë³í³Ý¹í»Ý ï³ñμ»ñ Ù³Ï³ñ¹³ÏÇ áõëáõÙÝ³Ï³Ý 

Ñ³ëï³ïáõÃÛáõÝÝ»ñáõÙ: 

²éáÕç³ñ³ñ³Ï³Ý ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ÏáõÉïáõñ³Ý, áñÝ áõÕÕí³Í ¿ Ù³ñ¹áõ 

³éáÕçáõÃÛáõÝÁ í»ñ³Ï³Ý·Ý»ÉáõÝ ¨ å³Ñå³Ý»ÉáõÝ, ³å³Ñáí»Éáí »ñÏ³ñ ï³ñÇÝ»ñÇ 

³ÏïÇí Ï»Ýë³·áñÍáõÝ»áõÃÛáõÝ, μ³ÕÏ³ó³Í ¿ ÙÇß³ñù áõÕÕáõÃÛáõÝÝ»ñÇó ¨ å»ïù ¿ 

ÏÇñ³éíÇ Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý Ù³ëÝ³·»ïÝ»ñÇ ÏáÕÙÇó:  

²éáÕç³ñ³ñ³Ï³Ý ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ÏáõÉïáõñ³ÛÇ Ù³ëÝ³·»ïÝ»ñÁ åÇïÇ 

å³ïñ³ëïí»Ý Ñ³ïáõÏ ÏñÃ³Ï³Ý Íñ³·ñ»ñáí Ý»ñ³é»Éáí Ñ³ñ³ÏÇó ·Çï³Ï³Ý ¨ 

Ù³ëÝ³·Çï³Ï³Ý ·Çï»ÉÇùÝ»ñÁ: 

²é³ñÏ³ÛÇ áõëáõÙÝ³ëÇñáõÃÛ³Ý ÁÝÃ³óùáõÙ áõë³ÝáÕÝ»ñÁ ÏÛáõñ³óÝ»Ý Ñ»ï¨Û³É 

ýáõÝ¹³Ù»Ýï³É ·Çï»ÉÇùÝ»ñÁ ¨ Ñ³ëÏ³óáÕáõÃÛáõÝÝ»ñÁ` ûñ·³ÝÇ½ÙÇ ýáõÝùóÇáÝ³É 

ÑÝ³ñ³íáñáõÃÛáõÝÝ»ñÁ, Ù³ñ¹áõ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý íÇ×³ÏÇ ·Ý³Ñ³ïáõÙÁ, ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 

³ßË³ïáõÝ³ÏáõÃÛ³Ý áñáßáõÙÁ, ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ÏáõÉïáõñ³ÛÇ ï³ñμ»ñ áõÕÕáõÃÛáõÝÝ»ñÁ, 

ÑÇí³Ý¹ Ù³ñ¹áõ ³ÙμáÕç³Ï³Ý í»ñ³Ï³Ý·ÝáÕ³Ï³Ý Íñ³·ñÇ Ï³½ÙáõÙÁ: 

²é³ñÏ³Ý ¹³ë³í³Ý¹íáõÙ ¿ 3 ¨ 4-ñ¹ ÏÇë³ÙÛ³ÏÝ»ñáõÙ: 4-ñ¹ ÏÇë³ÙÛ³ÏÁ 

³í³ñïíáõÙ ¿ ùÝÝáõÃÛáõÝáí, áñÇÝ ïñíáõÙ ¿ 4 Ïñ»¹Çï: 
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1 Ü»ñ³ÍáõÃÛáõÝ: ÀÝ¹³Ýáõñ Ñ³ëÏ³óáõÃÛáõÝ առողջարարական ՖԿ մասին: 2  

2 Առողջարարական ՖԿ ձևերը և խնդիրները:  4 

3 Առողջարարական ՖԿ կիրառվող վարժությունների դասակարգումը: 4 2 

4 Մկանների կծկման և թուլացման տարբեր ռեժիմները: 2 2 

5 Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը շնչառական համակարգի 
օրգանների և ֆունկցիայիվրա: 

2 2 
 

6 Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը սիրտ անոթային 
համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 

2 2 

7. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը մարսողական համակարգի 
օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 

2 2 

8. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը ներզատիչ համակարգի 
օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
 

2 2 

9. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը ոսկրակապանային 
համակարգի ֆունկցիայի վրա: 

2 2 

 
 

10. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը կնոջ օրգանիզմի 
ֆունկցիաների վրա հղիության և հետմենոպաուզայի շրջանում: 

2 2 



11. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը կենտրոնական նյարդային 
համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 

2 2 

12. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը ծայրամասային նյարդային 
համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 

2 2 

13. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը բարձրագույն նյարդային 
գործունեության վրա: 

2 2 

14. Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կիրառումը տարբեր 
տարիքային խմբերում: 

6 6 
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1. Ü»ñ³ÍáõÃÛáõÝ: ÀÝ¹³Ýáõñ Ñ³ëÏ³óáõÃÛáõÝ առողջարարաքան 
ՖԿ մասին: 
Դաս.2ժ 

Առողջարարական ՖԿ ծագման և զարգացման պատմությունը, նպատակները, 
կիրառման ոլորտները: Ցուցումները և հակացուցումները: 

 
2. Առողջարարաքան ՖԿ ձևերը և խնդիրները: 

Գործ 4 ժ 
Առողջարարական ՖԿ ձևերի և միջոցների համառոտ նկարագրությունը: 

Ընթացակարգերի անցկացման տեսակները, նշանակման սկզբունքները, 
բեռնվածության չափավորումը: 

 
3. Առողջարարաքան ՖԿ կիրառվող վարժությունների 

դասակարգումը: 
Դաս 4 ժ, գործ 2ժ 

Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների ֆիզիոլոգիական 
դասակարգումը: Դասակարգումը ըստ նպատակի, ձևի և խնդիրների: 
Մարզակիրառական վարժություններ և խաղեր: 

 
4.Մկանների կծկման և թուլացման տարբեր ռեժիմները: 

Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 
Մկանների իզոմետրիկ, իզոտոնիկ և իզոկինետիկ կծկման մեխանիզմները: 

Հետիզոմետրիկ թուլացում, ռեցիպրոկ թուլացում, պրոպրիոցեպտիվ 
նյարդամկանային դյուրացում: 

 
5.Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը շնչառական 

համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 



Շնչառման և արտաշնչման փուլերում ներգրավված մկանների աշխատանքը: 
Խորը և մակերեսաին շնչառության նպատակները: Հիպոքսիկ շնչառական 
մարմնամարզություն: Դրենաժային շնչառական վարժություններ: 

 
6.Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը սիրտանոթային 

համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 

Մկանների կծկումների դերը արյան հոսքի արագությունը ապահովող 
մոխանիզմներում: Վարժությունների դերը սրտի աշխատանքի արագացման 
մեխանիզմներում և սիրտանոթային հիվանդությունների կանխարգելման համար: 

 
7.Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը մարսողական 

համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 

Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման ընթացքում 
մարսողական համակարգի ֆունկցիոնալ փոփոխությունների մեխանիզմները, բուժիչ 
և կարգավորող ազդեցությունը: 

 
8.Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը ներզատիչ 

համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 

Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման 
ընթացքում ներզատիչ համակարգի ֆունկցիոնալ փոփոխությունների 
մեխանիզմները, բուժիչ և կարգավորող ազդեցությունը: Մակերիկամների 
դերը ֆիզիկական ակտիվության համար: Առողջարարական ֆիզիկական 
վարժությունների կատարումը շաքարախտի և գերվահանագեղձության 
դեպքում: 

 
9.Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը ոսկրակապանային 

համակարգի ֆունկցիայի վրա: 
Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 

Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման ընթացքում 
ոսկրերի և կապանների ֆունկցիոնալ փոփոխությունների մեխանիզմները, բուժիչ և 
կարգավորող ազդեցությունը: Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների 
կատարումը ողնաշարի հիվանդությունների դեպքում: 

 
 

10.Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը կնոջ օրգանիզմի 
ֆունկցիաների վրա հղիության և հետմենոպաուզայի շրջանում: 

Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 



Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման նշանակությունը 
հղիության բնականոն զարգացման համար և հետմենոպաւզայի բարդությունների 
հաղթահարման համար:  

 
11.Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը կենտրոնական 

նյարդային համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 

Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման ընթացքում 
կենտրոնական նյարդային համակարգի ֆունկցիոնալ փոփոխությունների 
մեխանիզմները, բուժիչ և կարգավորող ազդեցությունը: 

 
12.Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը ծայրամասային 

նյարդային համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 

Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման ընթացքում 
ծայրամասային նյարդային համակարգի ֆունկցիոնալ փոփոխությունների 
մեխանիզմները, բուժիչ և կարգավորող ազդեցությունը: 

 
13.Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը բարձրագույն 

նյարդային գործունեության վրա: 
Դաս 2 ժ, գործ 2ժ 

Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման ընթացքում 
բարձրագույն նյարդային գործունեության ֆունկցիոնալ փոփոխությունների 
մեխանիզմները, բուժիչ և կարգավորող ազդեցությունը: Նևրոզ, հիստերիա, 
նյարդային ասթենիա: 

 
14.Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կիրառումը 

տարբեր տարիքային խմբերում: 
Դաս 6 ժ, գործ 6 ժ 

Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը մանկական 
օրգանիզմի վրա: Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը տարեց մարդկանց 
օրգանիզմի վրա: Վարժությունների կատարման սկզբունքները, ցուցումները և 
հակացուցումները: 

 



II կիսամյակ 
¸³ë³ËáëáõÃÛáõÝ - 32 

¶áñÍÝ³Ï³Ý – 32 

Արտալսարան – 56 

Անհատական - 12 
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1 Առողջարարաքան ՖԿ հիմնական ձևերի  բնութագրումը: 6 6 

2 Առավոտյան հիգիենիկ մարմնամարզություն: 2 4 

3 Արտադրական մարմնամարզություն: 2 2 

4 Ռիթմիկ մարմնամարզություն: 2 2 
5 Աթլետիկ մարմնամարզություն: 2 2 

6 Խաթխա-յոգա մարմնամարզության համակարգ: 2 2 

7. Առողջարարական քայլք և վազք: 4 4 

8. Ֆիզիկական վարժությունների անհատական բեռնվածության որոշումը: 4 4 

9. Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման 
ռեժիմները: 

2 2 

10. Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման 
հակացուցումները: 

2 2 

11. Վնասակար սովորությունների դեմ պայքարը: 2 2 
12. Առողջարարական ֆիզիկական կուլտուրան և երկարակեցությունը: 2 2 
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1.Առողջարարաքան ՖԿ հիմնական ձևերի բնութագրումը: 



Դաս 6 ժ, գործ 6 ժ 
Ըստ մարդու օրգանիզմի վրա ներգործած ազդեցության բոլոր առողջարարական 

ֆիզիկական վարժությունները բաժանվում են երկու խմբերի՝ ցիկլիկ և ացիկլիկ:  
 

2. Առավոտյան հիգիենիկ մարմնամարզություն: 
Դաս 2 ժ, գործ 4 ժ 

Առավոտյան հիգիենիկ մարմնամարզությունը նպաստում է արդնանալուց հետո 
օրգանիզմի ավելի արագ ներգրավմանը օրվա աշխատանքային ռեժիմին, բարձր 
աշխատունակության պահպանմանը, նյարդամկանային, սիրտանոթային և 
շնչառական համակարգերի ներդաշնակ աշխատանքին: 

 
3. Արտադրական մարմնամարզություն: 

Դաս 2 ժ, գործ 2 ժ 
Առողջարարական ֆիզկուլտուրայի այս ձևը կիրառվում է անմիջապես 

աշխատանքային պայմաններում: Ներգրավիչ մարմնամարզությունը 
աշխատանքային օրվա սկզբում նպաստում է նիառդային շարժողական 
կենտրոնների ակտիվացմանը և արյան շրջանառության արագացմանը: Հատկապես 
կարևոր է արտադրական մարմնամարզությունը այն գործունեության մեջ ուր 
անհրաժեշտ է պահպանել երկառատև հարկադրված դիրք կամ կատարել նուրբ 
գործողություններ: 

 
4. Ռիթմիկ մարմնամարզություն: 

Դաս 2 ժ, գործ 2 ժ 
Ռիթմիկ մարմնամարզության առանձնահատկությունը կայանում է նրանում, որ 

շարժումների ռիթմը և արագությունը թելադրվում է երաժշտությամբ: 
 

5. Աթլետիկ մարմնամարզություն: 
Դաս 2 ժ, գործ 2 ժ 

Աթլետիկ մարմնամարզության պարապմունքները առաջացնում են 
նյարդամկանային ապարատի արտահայտված մորֆոֆունկցիոնալ 
փոփոխություններ՝ մկանային զանգվածի, ուժի և դիմացկունության աճ: 

 
6. Խաթխա-յոգա մարմնամարզության համակարգ: 

Դաս 2 ժ, գործ 2 ժ 
Խաթխա-յոգան հնդակական յոգայի բաղկացուցիչ մասն է, որի մեջ ընդգրկված 

են ֆիզիկական վարժություններ, ստատիկ դիրքեր (ասանա), շնչառական 
վարժություններ և հոգեկարգավորման տարրեր: 

 
7. Առողջարարական քայլք և վազք: 

Դաս 4 ժ, գործ 4 ժ 
Զանգվածային ֆիզիկական կուլտուրայիում լայն կիրառվում է 

առողջարարական արագացված քայլքը: Եթե պարապողի մոտ չկան լուրջ 



առողջական խնդիրներ, ապա քայլքը օգտագործվում է միայն պարապմունքների 
նախնական փուլում: Հետագայում մարզվածությունը ձեռք բերելու պարագայում այն 
փոխարինվում է վազքով: 

 
8. Ֆիզիկական վարժությունների անհատական բեռնվածության 

որոշումը: 
Դաս 4 ժ, գործ 4 ժ 

Առողջարարական մարզումներում տարբերում են դրա արդյունավետությունը 
ապահովող հետևյալ գործոնները՝ բեռնվածության ձևը, չափը, տևողությունը, 
ծավալը, պարբերականությունը, հանգստի տևողությունը: 

 
9. Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման 

ռեժիմները: 
Դաս 2 ժ, գործ 2 ժ 

Կախված պարապողի առողջական վիճակից, ֆիզիկական կարողություններից և 
աշխատունակությունից նշանակվում են պարապմունքների տարբեր ռեժիմներ՝ 
ցածր, միջին և բարձր բեռնվածության: 

 
10. Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման 

հակացուցումները: 
Դաս 2 ժ, գործ 2 ժ 

Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման համար 
հիմնական հակացուցումներ են հանդիսանում սիրտթոքային անբավարարության 
երրորդ աստիճանը, չարորակ հիպերտոնիան, նաև այն բոլոր անկայուն վիճակները, 
որոնք կարող են սրանալ ֆիզիկական ակտիվությունից: 

 
11. Վնասակար սովորությունների դեմ պայքարը: 

Դաս 2 ժ, գործ 2 ժ 
Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարումը հանդիսանում է 

վնասակար սովորությունների դեմ պայքարի լավագույն և բնական միջոց: 
 

12. Առողջարարական ֆիզիկական կուլտուրան և 
երկարակյացությունը: 

Դաս 2 ժ, գործ 2 ժ 
Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարումը դրական 

ազդեցություն է թողնում շարժումների ապարատի բոլոր օղակների վրա, արգելք 
հանդիսանալով տարիքի և հիպոդինալիայի հետևանքով առաջացող դեգեներատիվ 
փոփոխություններին: Օսթեոպորոզ, օստեոխոնդրոզ և ուրիշ: 
 

 



ՀԱՅԱՍՏԱՆԻ ՀԱՆՐԱՊԵՏՈՒԹՅԱՆ ԿՐԹՈՒԹՅԱՆ 
ՈՐԱԿԱՎՈՐՈՒՄՆԵՐԻ ԱԶԳԱՅԻՆ ՇՐՋԱՆԱԿԸ (ՀԱՅԱՍՏԱՆԻ 

ՀԱՆՐԱՊԵՏՈՒԹՅԱՆ ԿՐԹՈՒԹՅԱՆ ՈՐԱԿԱՎՈՐՈՒՄՆԵՐԸ ԵՎ ԴՐԱՆՑ 
ՀԱՄԱՊԱՏԱՍԽԱՆ ԸՆԴՀԱՆՐԱԿԱՆ ԲՆՈՒԹԱԳՐԵՐԸ) 

Ìð²¶ð²ÚÆÜ ÜÚàôÂÆ ´àì²Ü¸²ÎàôÂÚàôÜÀ 

Մ
ա
կա

րդ
ա
կ 

Գ
իտ

ել
իք

նե
ր 

Կ
ա
րո

ղո
ւթ

յո
ւն
նե

ր 

Հմ
տ
ու
թյ
ու
նն

եր
 

1 2 3 4 

Բա 
կա 
լավր 
 
 

Մասնագիտական աշխատանքի 
կամ ուսման կոնկրետ 
բնագավառին առընչվող 
մասնագիտական տեսական  և 
գործնական խոր գիտելիքներ, 
որոնք անհրաժեշտ են 
տեսությունների, սկզբունքների 
համընդգրկուն ըմբռնման, դրանց 
քննադատական գնահատման, 
կատարելագործման, տվյալ 
մասնագիտական ոլորտում 
դպրոցների, ուսմունքների 
մասին գիտաճյուղերի և 
ուղղությունների մասին 
իրազեկվածության, դրանց 
համեմատության և գործնական 
կիրառության համար 

Պատասխանատվության 
ստանձնում աշխատանքի և 
ուսման այն գործընթացների 
կազմակերպման ու 
կառավարման համար, որոնք 
կարող են հանգեցնել 
միջավայրի զգալի 
փոփոխությանը և 
զարգացմանը, 
նախաձեռնության 
ցուցաբերում, որոշումներ 
ընդունելու ունակության 
դրսևորում նմանօրինակ 
գործողությունների 
իրականացման ընթացքում, 
աշխատանքի և ուսման 
գործընթացներում մյուս 
աշխատողների դերի որոշում, 
այդ գործընթացների և 
անհատների ու խմբերի 
շրջանում 
արհեստավարժության 
զարգացման համար 
պատասխանատվության 
ստանձնում, 
ինքնուրունության դրսևորում 
ուսման գործընթացում, 
մասնակցություն նյութական 
պաշարների պլանավորման 
ու բաշխման գործընթացին 

Վարպետության և 
նորարարության մասին 
վկայող առաջանցիկ 
հմտություններ, որոնք 
անհրաժեշտ են 
աշխատանքի կամ 
մասնագիտական ուսման 
որևէ բնագավառում բարդ և 
անկանխատեսելի 
խնդիրներ լուծելու, բարդ ու 
համալիր 
տեղեկատվությունը 
քննադատաբար վերլուծելու 
և գնահատելու, պահանջվող 
ունակություններն 
ընտրելու, զարգացնելու և 
հարմարեցնելու, 
մասնագիտական 
գործունեության ընթացքում 
անհրաժեշտ մեթոդներ 
գործի դնելու, այդ 
մեթոդները 
կատարելագործելու և 
դրանց 
արդյունավետությունը 
գնահատելու համար:  
Համակարգչային  և 
տեղեկատվական 
տեխնիկայից ազատորեն 
օգտվելու գործնական 
հմտությունների, հայտնի 
խրագրային փաթեթների 
գործնական տիրապետում 

 

 



ԱԿՆԿԱԼՎՈՂ ՈՒՍՈՒՄՆԱԿԱՆ ԱՐԴՅՈՒՆՔՆԵՐԸ 

Առարկայական մոդուլների ուսումնառության արդյունքում 
ուսանողները՝ 
Կիմանան՝ 

• առողջարարական ֆիզիկական կուլտուրայի կազմակերպման ընդհանուր 
դրույթները 

• մասնագիտական պարտականությունները և նորմատիվ փաստաթղթերը; 
• առողջարարական ֆիզիկական կուլտուրայի անհրաժեշտ սարքավորումների 

նպատակային օգտագործումը, 
• մարզասարքերի օգտագործման անվտանգության կանոնները 
• առողջության պահպանման և ամրապնդման մեթոդները, 
• մարդու օրգանիզմի տարիքային և գենդեռային առանձնահատկությունները, 
• առողջարարական սպորտի և ֆիզիկական ակտիվության մեթոդները և 

միջոցները 
• ֆիզիկական աշխատունակության և ֆիզիկական որակների 

կատարելագործման բժշկակենսաբանական մեթոդները,  
• առողջարարական ֆիզիկական կուլտուրայի մեթոդների ընտրությունը 

համապատասխան հիվանդության բնույթին և ընթացքին 

• առողջարարական ֆիզիկական կուլտուրայի կիրառումը հաշմանդամների 
համար, 

Կկարողանան 

• հետազոտման արդյունքների հիման վրա կազմել եզրակացություն մարդու 
առողջության և ֆիզիկական վիճակի մասին, 
• կազմել անհատական առողջացման ծրագիր, 
• ինքնուրույն իրագործել առողջացման ծրագրով նախատեսված ողջ համալիրը 

Կտիրապետեն 

• ֆիզիկական աշխատունակության որոշման մեթոդներին 
• առողջարարական ՖԿ անհատական ծրագրի ձևավորման մեթոդներին: 

 

ՈՒՍԱՆՈՂՆԵՐԻ ԻՆՔՆՈՒՐՈՒՅՆ, ՀԵՏԱԶՈՏԱԿԱՆ ԱՇԽԱՏԱՆՔՆԵՐԻ 
ԲՈՎԱՆԴԱԿՈՒԹՅՈՒՆԸ 

• Մարդու առողջության պահպանման, ամրապնդման և վերականգնման 
օրինաչափությունների ուսումնասիրությունը: 

• Մարդու օրգանիզմի վրա բնական և արհեստական ֆիզիկական գործոնների 
ազդեցության մեխանիզմների ուսումնասիրությունը: 

• մարդու ֆունկցիոնալ պահուստային հնարավորությունների զարգացման 
ուղղիները: 



• Արդյունավետ կանխարգելիչ և առողջացնող մեթոդների մշակում: 
• խանգարված կամ կորցրած ֆունկցիաների հատուցման, առողջության և կյանքի 

որակի բարձրացման ուղղիները: 
 

ԳԻՏԵԼԻՔՆԵՐԻ ՍՏՈՒԳՄԱՆ ՀԱՐՑԱՇԱՐ 
1. Ü»ñ³ÍáõÃÛáõÝ: ÀÝ¹³Ýáõñ Ñ³ëÏ³óáõÃÛáõÝ առողջարարաքան 
2. ՖԿ մասին: 
3. Առողջարարաքան ՖԿ ձևերը և խնդիրները: 
4. Առողջարարաքան ՖԿ կիրառվող վարժությունների դասակարգումը: 
5. Մկանների կծկման և թուլացման տարբեր ռեժիմները: 
6. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը շնչառական համակարգի 

օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
7. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը սիրտանոթային 

համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
8. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը մարսողական 

համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
9. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը ներզատիչ համակարգի 

օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
10. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը ոսկրակապանային 

համակարգի ֆունկցիայի վրա: 
11. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը կնոջ օրգանիզմի 

ֆունկցիաների վրա հղիության և հետմենոպաուզայի շրջանում: 
12. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը կենտրոնական նյարդային 

համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
13. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը ծայրամասային նյարդային 

համակարգի օրգանների և ֆունկցիայի վրա: 
14. Ֆիզիկական վարժությունների ազդեցությունը բարձրագույն նյարդային 

գործունեության վրա: 
15. Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կիրառումը տարբեր 

տարիքային խմբերում: 
16. Առողջարարաքան ՖԿ հիմնական ձևերի բնութագրումը: 
17. Առավոտյան հիգիենիկ մարմնամարզություն: 
18. Արտադրական մարմնամարզություն: 
19. Ռիթմիկ մարմնամարզություն: 
20. Աթլետիկ մարմնամարզություն: 
21. Խաթխա-յոգա մարմնամարզության համակարգ: 
22. Առողջարարական քայլք և վազք: 
23. Ֆիզիկական վարժությունների անհատական բեռնվածության որոշումը: 
24. Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման 

ռեժիմները: 
25. Առողջարարական ֆիզիկական վարժությունների կատարման 

հակացուցումները: 
26. Վնասակար սովորությունների դեմ պայքարը: 
27. Առողջարարական ֆիզիկական կուլտուրան և երկարակյացությունը: 

 



 
ԱՌԱՐԿԱՅԻ ՈՒՍՈՒՑՄԱՆ ԱՎԱՐՏԻՆ ԳՆԱՀԱՏՄԱՆ ՉԱՓԱՆԻՇՆԵՐԸ 

• ¶Ý³Ñ³ïÙ³Ý Ó¨Á՝ 1 ³í³ñï³Ï³Ý ùÝÝáõÃÛáõÝ 

• ¶Ý³Ñ³ïÙ³Ý գáñÍÇùÝ»ñ՝ Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ ùÝÝáõÃÛáõÝ Ñ³Ù³ñ՝ Áëï 100 ÙÇ³íáñ 

ë³Ý¹Õ³ÏÇ ¨ գÇï»ÉÇùÝ»ñÇ, ³ÏïÇíáõÃÛ³Ý, ÇÝùÝáõñáõÛÝ ³ßË³ï³ÝùÝ»ñÇ 

Ï³ï³ñÙ³Ý Ù³Ï³ñ¹³Ï, Ñ³×³ËáõÙÝ»ñÇ μ³Õ³¹ñÇãÝ»ñ: 

 

ՈՒՍՄԱՆՄԻՋՈՑՆԵՐ 

ԱՆՀՐԱԺԵՇՏՆՅՈՒԹԵՐԵՎԼԱԲՈՐԱՏՈՐՍԱՐՔԱՎՈՐՈՒՄՆԵՐ 

• àõëáõÙÝ³Ï³Ý ÝÛáõÃ»ñ 

• êïáõ·áÕ³Ï³Ý ï»ëï»ñ 

• ï»ë³Ó³ÛÝ³·ñáõÃÛáõÝÝ»ñ 

• ¶áñÍÝ³Ï³Ý å³ñ³åÙáõÝùÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ ³ÝÑñ³Å»ßï ÝÛáõÃ»ñ 

ï»ëáÕ³Ï³Ý³óÙ³Ý ÙÇçáóÝ»ñ: 

 

ԲԱՇԽԻՉ ՆՅՈՒԹԵՐ 

• ¸³ë³·ñù»ñ, Ù»Ãá¹³Ï³Ý Ó»éÝ³ñÏÝ»ñ, ³Ùë³·ñ»ñ 

• àõëáõÙÝ³Ï³Ý ÝÛáõÃ»ñ ¨ áõÕÕáñ¹Çã ï»ùëï»ñ 

 
 

ՈՒՍՈՒՄՆԱԿԱՆ ԵՎ ՏԵՂԵԿԱՏՎԱԿԱՆ ԳՐԱԿԱՆՈՒԹՅՈՒՆ 

ՈՒՍՈՒՄՆԱԿԱՆ ԴԱՍԱԳՐՔԵՐ ԵՎ ՁԵՌՆԱՐԿՆԵՐ 
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