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აბსტრაქტი: ფიზიკური აღზრდა არის საგანმანათლებლო სისტემების ფუნდამენტური ასპექტი 

მთელს მსოფლიოში, რომელიც გვთავაზობს არა მხოლოდ ფიზიკური აქტივობის შესაძლებლობებს. 

მისმა მრავალმხრივმა როლმა ჰოლისტიკური ჯანმრთელობის პოპულარიზაციაში გახადა ის 

ჯანმრთელობის ხელშეწყობის ქვაკუთხედად, რომელიც ეხება ისეთ მნიშვნელოვან საკითხებს, 

როგორიცაა უმოძრაო ცხოვრების წესი, ქრონიკული დაავადებების მზარდი გავრცელება და 

ფსიქიკური ჯანმრთელობის საკითხები. ეს სტატია განიხილავს ფიზიკური აღზრდის სხვადასხვა 

ასპექტს, მათ შორის მის წვლილს ფიზიკურ, გონებრივ და სოციალურ კეთილდღეობაში, მის როლს 

ჯანმრთელობის უთანასწორობის შემცირებაში და ინოვაციურ მეთოდებს, რომლებიც გამოიყენება 

მისი გავლენის გასაძლიერებლად. მისი შესაბამისობის, პოტენციალისა და გამოწვევების მიმოხილ-

ვით, ეს სტატია ხაზს უსვამს ჯანმრთელობის ხელშეწყობის ინტეგრირების მნიშვნელობას 

ფიზიკური აღზრდის სასწავლო გეგმებში, რათა შეიქმნას უფრო ჯანსაღი და აქტიური 

საზოგადოებები. 

 

საკვანძო სიტყვები: ფიზიკური განათლება, ჯანმრთელობის ხელშეწყობა, ქრონიკული 

დაავადებები, ფსიქიკური ჯანმრთელობა, ინკლუზია 

 

შესავალი 

ჯანმრთელობის შენარჩუნებისთვის ფიზიკური აქტივობის მნიშვნელობა საყოველთაოდ 

არის აღიარებული, მაგრამ თანამედროვე ეპოქაში ფიზიკური აქტივობის დონის საგანგაშო 

კლებაა. ჯანდაცვის მსოფლიო ორგანიზაციის (WHO) მონაცემებით, ფიზიკური უმოქმედობა 

მეოთხე წამყვანი რისკ-ფაქტორია გლობალური სიკვდილიანობისთვის, რაც მნიშვნელოვან 

წვლილს შეიტანს არაგადამდებ დაავადებებში (NCD), როგორიცაა გულ-სისხლძარღვთა 

დაავადებები, დიაბეტი და ავთვისებიანი სიმსივნე. ფიზიკური აღზრდა (ფა), როგორც 

სტრუქტურირებული და ფართო მიდგომა ფიზიკური აქტივობის ხელშეწყობისთვის, ჩნდება, 

როგორც ამ მზარდი პრობლემის კრიტიკული გადაწყვეტა [1]. 

ფიზიკური აღზრდის ტრადიციული ფოკუსირება ფიზიკურ ფიტნესზე და სპორტულ 

უნარებზე გასცდა საზღვრებს, გაფართოვდა და ახალი ფოკუსირება მოახდინა ჯანმრთელობის 

უფრო ფართო შედეგებზე, მათ შორის გონებრივ და ემოციურ კეთილდღეობაზე, სოციალურ 

ჩართულობაზე და ჯანმრთელობის ხელშეწყობაზე. ეს ტრანსფორმაცია ასახავს მის განვი-

თარებას, როგორც საზოგადოებრივი ჯანდაცვის სტრატეგიების ძირითად კომპონენტს, 

რომელიც მიმართულია ქრონიკული დაავადებების პრევენციაზე, ფსიქიკური ჯანმრთელობის 

ხელშეწყობაზე და ჯანსაღი ჩვევების ხელშეწყობაზე მთელი სიცოცხლის მანძილზე. 
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ნაშრომი განიხილავს ფიზიკური აღზრდის როლს ჯანმრთელობის ხელშეწყობაში, შეისწავ-

ლის მის წვლილს, გამოწვევებს და სამომავლო მიმართულებებს ამ სფეროში. იგი ხაზს უსვამს 

იმას, რომ ფიზიკური აღზრდა შეიძლება იყოს ძლიერი ინსტრუმენტი ინდივიდუალური და 

საზოგადოების ჯანმრთელობის გასაუმჯობესებლად სტრატეგიული სასწავლო გეგმის შემუშა-

ვების, სწავლების ინოვაციური მეთოდებისა და საზოგადოების თანამშრომლობის გზით [1]. 

ფიზიკური აღზრდა და მისი მრავალმხრივი როლი ჯანმრთელობის ხელშეწყობაში. 

1. უმოძრაო ცხოვრების წესთან ბრძოლა. 

ტექნოლოგიურ ცხოვრების წესზე გადასვლამ მკვეთრად შეამცირა ფიზიკური აქტივობის 

დონე, განსაკუთრებით ბავშვებსა და მოზარდებში. ფიზიკური აღზრდის პროგრამები ცალ-

სახად არის განლაგებული ამ ტენდენციის საწინააღმდეგოდ: 

• უზრუნველყოს სტრუქტურირებული შესაძლებლობები რეგულარული ფიზიკური 

აქტივობისთვის; 

• სტუდენტების განათლება მჯდომარე ქცევის რისკებისა და აქტიური ცხოვრების წესის 

სარგებლობის შესახებ; 

• სხვადასხვა სახის ფიზიკურ აქტივობებში მონაწილეობის წახალისება, რომელიც 

შეესაბამება სხვადასხვა ინტერესებსა და შესაძლებლობებს. 

კვლევამ აჩვენა, რომ ძლიერი ფიზიკური აღზრდის პროგრამების მქონე სკოლები აფიქსი-

რებენ სიმსუქნის უფრო დაბალ მაჩვენებელს და უფრო მაღალ ფიზიკურ აქტივობას 

მოსწავლეებს შორის, რაც მიუთითებს ფიზიკური აღზრდის კრიტიკულ როლზე მჯდომარე 

ცხოვრების სტილის ტენდენციების შეცვლაში. 

2. ქრონიკული დაავადებების ჯანმრთელობის პრევენცია და მკურნალობა. 

ფიზიკური აღზრდა არის ქრონიკული დაავადებების პრევენციისა და მკურნალობის 

განუყოფელი ნაწილი. აქტივობებით, რომლებიც ხელს უწყობენ გულ-სისხლძარღვთა ჯანმრთე-

ლობას, ძალასა და მოქნილობას, სტუდენტებს შეუძლიათ შეამცირონ ისეთი დაავადებების 

განვითარების რისკი, როგორიცაა: 

• სიმსუქნე: კალორიების ხარჯვის გაზრდით და ჯანსაღი ჩვევების დამკვიდრებით. 

• დიაბეტი: ინსულინის მგრძნობელობის გაზრდით რეგულარული ვარჯიშით. 

• გულის დაავადება: გულის ჯანმრთელობის გაუმჯობესება აერობული და ანაერობული 

ვარჯიშებით. 

გარდა ამისა, ფიზიკური აღზრდის პროგრამები ხშირად მოიცავს ჯანმრთელობის განათ-

ლების კომპონენტებს, რომლებიც ასწავლიან სტუდენტებს კვების, ჰიდრატაციისა და ვარჯიშის 

ფიზიოლოგიურ სარგებელს. ეს ჰოლისტიკური მიდგომა საშუალებას აძლევს სტუდენტებს 

გააცნობიერონ კავშირი მათ ქცევასა და ჯანმრთელობის გრძელვადიან შედეგებს შორის. 

3. სარგებელი ფსიქიკური და ემოციური ჯანმრთელობისთვის. 

ფიზიკური აქტივობის სარგებელი ვრცელდება გონებრივ და ემოციურ კეთილდღეობაზე. 

ფიზიკური აღზრდა ხელს უწყობს: 

• შეამცირეთ სტრესი: ფიზიკური აქტივობა გამოყოფს ენდორფინებს, ამცირებს სტრესს და 

აუმჯობესებს თქვენს განწყობას. 

• კოგნიტური ფუნქცია: რეგულარული ვარჯიში აუმჯობესებს მეხსიერებას, კონცენტ-

რაციას და აკადემიურ მოსწრებას. 

• სოციალური კავშირები. გუნდური სპორტი და ჯგუფური აქტივობები ხელს უწყობს 

თანამშრომლობას, კომუნიკაციას და ინტერპერსონალურ უნარებს. 



გარდა ამისა, გონების და რელაქსაციის ტექნიკის ჩართვა სავარჯიშო პროგრამებში, როგო-

რიცაა იოგა და მედიტაცია, ნაჩვენებია ემოციურ სტაბილურობას და ამცირებს შფოთვას და 

დეპრესიას. 

4. თანასწორობისა და ჯანმრთელობის ხელშეწყობაში ჩართულობის ხელშეწყობა. 

• ხარისხიანი ფიზიკური აღზრდის პროგრამებზე თანაბარი ხელმისაწვდომობა აუცი-

ლებელია ჯანმრთელობის უთანასწორობის აღმოსაფხვრელად. სტრატეგიები მოიცავს: 

• ადაპტური ფიზიკური განათლება: აქტივობების შეცვლა შეზღუდული შესაძლებლობის 

მქონე სტუდენტებისთვის. 

• გენდერული ინკლუზიური მიდგომები: ყველა სქესის მონაწილეობის წახალისება 

სტერეოტიპების გამოწვევით. 

• კულტურული პასუხისმგებლობა: პროგრამების შემუშავება, რომელიც პატივს სცემს და 

ასახავს მრავალფეროვან კულტურულ ფონსა და პრეფერენციებს. 

ისეთი ბარიერების გადაჭრა, როგორიცაა რესურსების შეზღუდვა, გაწვრთნილი ინსტრუქ-

ტორების ნაკლებობა და სოციალურ-ეკონომიკური გამოწვევები, უზრუნველყოფს, რომ პროფე-

სიული განათლების პროგრამები ყველა სტუდენტს სარგებელს მოუტანს, მიუხედავად მათი 

წარმოშობისა და გარემოებებისა. 

ინოვაციური მიდგომები ჯანმრთელობის გასაუმჯობესებლად ფიზიკურ აღზრდაში. 

1. ტექნოლოგიების ინტეგრაცია 

ციფრული ხელსაწყოების დანერგვამ ფიზიკურ აღზრდაში შეცვალა გაკვეთილების ჩატარება 

და მონიტორინგი. ინოვაციები მოიცავს: 

• Wearables: თვალყური ადევნეთ თქვენს ფიზიკურ აქტივობას, გულისცემას და პროგრესს 

რეალურ დროში. 

• გემიფიკაცია: ფიზიკური აქტივობის გართობა ფიტნეს გამოწვევებისა და ინტერაქ-

ტიული თამაშების მეშვეობით. 

• ვირტუალური რეალობა (VR): გთავაზობთ განსაცვიფრებელ გამოცდილებას 

აქტივობებში, როგორიცაა სპორტული ვარჯიში და სათავგადასავლო სიმულაციები. 

2. ჰოლისტიკური სასწავლო გეგმის შემუშავება [1]. 

თანამედროვე ფიზიკური აღზრდის პროგრამები აერთიანებს ჯანმრთელობის განათლებას 

ფიზიკურ აქტივობასთან, რომელიც მოიცავს ისეთ თემებს, როგორიცაა: 

• კვების და დიეტის არჩევანი; 

• ძილის გავლენა საერთო ჯანმრთელობაზე; 

• სტრატეგიები სტრესის მართვისა და სამუშაო-ცხოვრების ბალანსისთვის. 

ეს მიდგომა აძლევს სტუდენტებს ჯანმრთელობისა და კეთილდღეობის ფართო გაგებას 

ფიზიკური აქტივობის მიღმა [2]. 

მასწავლებლების როლი ჯანსაღი ცხოვრების წესის პოპულარიზაციაში. 

პედაგოგები მნიშვნელოვან როლს ასრულებენ ფიზიკური აღზრდის გზით ჯანმრთელობის 

ხელშეწყობაში. მისაბაძი და ადვოკატის როლის შემსრულებლად, მათ შეუძლიათ: 

• დანერგეთ პოზიტიური დამოკიდებულება ფიზიკური დატვირთვისა და ჯანმრთე-

ლობის მიმართ. 

• შექმენით გარემო, რომელიც ხელს შეუწყობს ინკლუზიურობას და აქტიურ მონაწი-

ლეობას. 



• მხარი დაუჭირეთ პოლიტიკის ცვლილებებს, რომლებიც პრიორიტეტს ანიჭებს ჯანმრ-

თელობაზე ორიენტირებულ განათლებას. 

მათი გავლენის მაქსიმალურად გაზრდის მიზნით, მასწავლებლებს სჭირდებათ მუდმივი 

პროფესიული განვითარება, რათა შეინარჩუნონ ახალი ტენდენციები, კვლევები და სწავლების 

სტრატეგიები ჯანმრთელობის ხელშეწყობაში [3]. 

ჯანმრთელობაზე ორიენტირებული ფიზიკური აღზრდის პროგრამების განხორციელების 

გამოწვევები. 

მიუხედავად მისი უპირატესობებისა, ფიზიკური აღზრდა განათლებაში აწყდება უამრავ 

პრობლემას: 

• შეზღუდული რესურსები: არასაკმარისი დაფინანსება აღჭურვილობის, ობიექტების და 

მომზადებული ინსტრუქტორებისთვის; 

• აკადემიური შეზღუდვები: სასკოლო განრიგში ფიზიკური აღზრდისთვის გამოყოფილი 

არასაკმარისი დრო; 

• ცვლილებებისადმი წინააღმდეგობა: ფიზიკური აღზრდის, როგორც წმინდა სპორტული 

დისციპლინის ტრადიციული შეხედულებები ხელს უშლის მის ინტეგრაციას ჯანდაც-

ვის განათლებასთან. 

ამ გამოწვევების გადაჭრა მოითხოვს პოლიტიკის შემქმნელების, მასწავლებლებისა და თემე-

ბის ერთობლივ ძალისხმევას, რათა პრიორიტეტული იყოს ფიზიკური განათლება, როგორც 

განათლების ძირითადი კომპონენტი [4]. 

რეკომენდაცია: 

ფიზიკური აღზრდის როლის გასაძლიერებლად ჯანმრთელობის ხელშეწყობაში, შემდგომი 

ძალისხმევა მიმართული უნდა იყოს: 

• პოლიტიკის ადვოკატირება: ჯანმრთელობაზე ორიენტირებული ფიზიკური აღზრდის 

პროგრამების ეროვნული და გლობალური სტანდარტების დადგენა; 

• კვლევა და შეფასება: გრძივი კვლევების ჩატარება ვარჯიშის გრძელვადიანი სარგებელის 

შესაფასებლად; 

• სათემო თანამშრომლობა: სკოლებს, ოჯახებსა და ჯანდაცვის ორგანიზაციებს შორის 

პარტნიორობის დამყარება ფიზიკური აღზრდის ინიციატივების წვდომის გასაფარ-

თოებლად. 

დასკვნა: 

ფიზიკური აღზრდა უფრო მეტია, ვიდრე უბრალოდ ფიზიკური ვარჯიშის გაუმჯობესების 

საშუალება; ეს არის სასიცოცხლო ინსტრუმენტი ჰოლისტიკური ჯანმრთელობისა და კეთილ-

დღეობის ხელშეწყობისთვის. ჯანმრთელობის ფიზიკური, გონებრივი და სოციალური ასპექ-

ტების განხილვით, სავარჯიშო პროგრამებს შეუძლიათ აღჭურვონ ადამიანები ჯანსაღი ცხოვრე-

ბისათვის საჭირო უნარებითა და ჩვევებით. ინოვაციური მეთოდების, ინკლუზიური პრაქტი-

კისა და ჯანმრთელობაზე ორიენტირებული სასწავლო გეგმების ინტეგრირება უზრუნველ-

ყოფს, რომ ფიზიკური აღზრდა განაგრძობს საკვანძო როლის შესრულებას ჯანმრთელობის 

პოპულარიზაციაში მთელ მსოფლიოში. 
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