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დისციპლინეზის სამ ჯგუფთან. პირველ ჯგუფში შედიან ის 

ფუნდამენტური მეცნიერებები რომელთაც ეფუძნება სპორტის 

ფიზიოლოგია. ამ მეცნიერებებს მიეკუთვნება ბიოლოგია, ადამიანის 

ფიზიოლოგია, ქიმია და ფიზიკა. 

მეორე ჯგუფში შედის სასწავლო და სამეცნიერო დისციპლინები, 

რომლებიც ურთიერთემედებენ სპორტის ფიზიოლოგიასთან იმგვარად, 

რომ ისინი ამდიდრებენ და ავსეზენ ერთმანეთს. ამ თვალსაზრისით 

სპორტის ფიზიოლოგია მჭიდროდაა დაკავშირებული ანატომიასთან, 

ბიოქიმიასთან, ბიომექანიკასთან, ჰიგიენასა და ფსიქოლოგიასთან. 

სპორტის ფიზიოლოგიასთან დაკავშირებული დისციპლინების 

მესამე ჯგუფში შედიან ისეთი მეცწიერებანი, რომლებიც თვითონ 

იყენებენ სპორტის ფიზიოლოგიის სამეცნიერო მიღწევეზსა მეთოდებს. 

მათ მიეკუთვნება ფიზიკური აღზრდის თეორია და მეთოდიკა, 

პედაგოგიკა,ა სპორტული მედიცინა სამკურნალო ფიზიკური 

კულტურა. 

სპორტის ფიზიოლოგია თავის თავში მოიცავს ორ, ერთმანეთისაგან 

შედარებVთთ დამოუკიდებელ„ მაგრამ ამავე დროს მჭიდროდ 

ურთიერთდაკავშირებულ ნაწილს. პირველი ნაწილი საერთო 

სპორტული ფიზიოლოგია - შეისწავლის ფიზიკურ დატვირთვებთან 

ადაპტაცის და ორგანიზმის სარეზერვო შესაძლებლობების 
ფიზიოლოგიურ საფუშვლებს. ფიზიკური დატვირთვების 

შესრულებისას ორგანიზმზში მიმდინარე ფუნქციურ ძვრებს. ასევე 
>_––_>უა____ეეღაააეაეუი 

„ჯ# ხეედელიშე. სპორტული წვრთნის ტიხიოლოგიური მატუძეღუ2



ილოს ვრი აეეეე მეეე თაბ უეს აეეე იიი ს აერაეიეესდი ს ე 
სპორტის ფიზიოლოგიის საგანი 

დაღლისა და აღდგენითი პროცესების ფიზიოლოგიურ საფუძვლებს. 

მეორე ნაწილი - სპორტის კერძო ფიზიოლოგია - მოიცავს ფიზიკური 

ვარჯიშების ფიზიოლოგიურ კლასიფიკაციას, ფიზიკური თვისებებისა 

და მოძრაოზითი ჩვევების გამომუშავების მექანიზმებსა და 

კანონზომიერებებს, გარემოს განსაკუთრებულ პირობებში ორგანიზმის 

მუშაოზისუნარიანოზბას, ქალთა და სხვადასხვა ასაკის ბავშვებისა და 

მოზარდების სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიურ თავისეზურებებს. 

სპორტის ფიზიოლოგიის ერთ-ერთი მთავარ ამოცანას 

წარმოადგენს სამეცნიერო უზრუნველყოფა, მაღალი სპორტული 
შედეგებსს მიღწევისა და სპორტსმენთა ჯანმრთელობის 

შენარჩუნებისათვის სპეციალური ღონისძიებების შემუშავება და 

განხორციელება. მაშასადამე შეისწავლის და ითვალისწინებს, რა 

ადამიანის ორგანიზმის სარეზერვო შესაძლებლობებს სპორტის 

ფიზიოლოგია გვთავაზობს მუშაობის უნარიანობის ამაღლების, 
აღდგენითი პროცესების დაჩქარების, გადაღლის თავიდან აცილების 

და ასევე სხვადასხვა დაავადეზების განვითარების პროფილაქტიკის 

გზებსა და საშუალებებს. 

სპორტის ფიზიოლოგიას მნიშვნელოვანი ადგილი “უჭირავს 

ფიზიკური აღზრდის თეორიაში და წარმოადგენს იმ ცოდნის 

საპირკველს, რომელიც აუცილებელია მწვრთნელისთვის მაღალი 
სპორტული შედეგების მიღწევის პროცესში. 

კვლევის მეთოდები სპორტის ფიზიოლოგიაში 

სპორტის ფიზიოლოგიის განმასხვავებელ თავისებურებას 

წარმოადგენს ის, რომ მისი მასალა შესაძლებელია მიღებული იყოს 
მხოლოდ ადამიანზე დაკვირვებით, სადაც შეუძლებელია ადამიანის 

ფიზიოლოგიაში მიღებული რიგი კლასიკური მეთოდების გამოყენება. 

სპორტის ფიზიოლოგიის კვლევის მეთოდები გამოიყენება 

მოსვენეზულ მდგომარეობაში, ფიზიკური აქტივობის პროცესში და 

მისი დასრულებიდან განსაზღვრული პერიოდის გაწმავლობაში 

ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის განსაზღვრისათვის. 

კვლევის მეთოდები იყოფა: 

–უკკკ–_ 

-# ჩ,ენეელიიიე.ს. ოროლი წყრთნის ფიზიოლოგიური საფუპლეჩი



სპორტის ფიზიოლოგიის საგანი 

1. ნატურალური - ბუნებრივ პირობებში ორგანიზმის ფუნქციური 

სისტემბის ძირითადი მაჩვენებლების რეგისტრაცია. 

2. ლაბორატორიული კვლევა მიმდინარეობს ხელოვნურად 

შექმნილ პირობებში. ამისათვის ყველაზე ხშირად გამოიყენება 

ფუნქციური სიწჯები (ტესტეზი). 

პირითად ლაბორატორიულ მეთოდებს მიეკუთვნება: 

ერგომეტრია გამოიყენება ფიზიკური მუშაობისუნარიანობის 

განსაზღვრისათვის. ამისათვის განისაზღვრება სპორტსმენის მიერ 

შესრულებული მუშაობა და სხვადასხვა ფიზიოლოგიური პარამეტრი: 

სუნთქვის სიხშირე, პულსი, არტერიული წნევა, ცირკულაციაში მყოფი 

სისხლის მოცულობა, ჟანგბადის მოხმარება და სხვ. 

ერგომეტრიისათვის გამოიყენება ერგომეტრები (ბერმნ. ერგო 
მუშაოზა; მეტრი - საზომი), რომლებიც ადამიანის მიერ შესრულებული 

მუშაობის კონტროლირებისა და გაზომვის საშუალებას იძლევა. 

ერგომეტრებად გამოიყენება ველოერგომეტრები, სარზენი ბილიკები, 

სხვადასხვა სიმაღლის საფეხურები. 

ელექტრომიოგრაფია ადამიანის ჩონჩხის მუსკულატურის 

გამოკვლევის მეთოდიკა. გამოიყენება ფიზიოლოგიასა და კლინიკურ 

პრაქტიკაში. კვლევის მიზნებიდან გამომდინარე აწარმოებენ ჯამური 

ელექტრომიოგრამის ან ცალკეული კუნთების პოტენციალთა 

რეგისტრაციასა და ანალიზს. 

    

სპეციალური სამედიცინო მეთოდები - მოიცავს გამოკვლევის 

კლინიკურ და პარაკლინიკურ მეთოდებს. 

სპორტის ფიზიოლოგია მნიშვნელოვან ადგილს იკავებს 

ფიზიკური კულტურის თეორიაში, წარმოადგენს რა იმ ცოდნის 

საფუძველს, რომელიც სჭირდება მწვრთნელს მაღალი სპორტული 

შედეგების მიღწევისა და ამავე დროს სპორტსმენის ჯანმრთელობის 

შენარჩუნებისათვის სწორედ ამიტომ მწვრთნელმა კარგად უნდა 

იცოდეს საწვრვთნო და საშეჯიბრო პირობებში სპორტსმენის 

ორგანიზმში ფიზიოლოგიური პროცესების მიმდინარეობის და 

ცვლილებების შესახებ. რათა სწორად ააგოს საწვრთნო პროცესი, 

–___იიიი 

კ ჩვედელიძე. სპორტული წვრთხის ფიზიოლოგიური საულძყლები
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სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარების ისტორია 

თავიდან აიცილოს გადაღლა და გადამაბვ, „უზრუნველყოს 
სპორტსმენის ჯანმრთელობის შენარჩუნება. მწვრთნელს ასევე უნდა 

ესმოდეს რეაბილიტაციის პერიოდში მიმდინარე ცვლილებების არსი, 

რათა აქტიური და დადებითი გავლენა მოახდინოს რეაბილიტაციის 

მიმდინარეობაზე, დააჩქაროს აღდგენითი პროცესები. 

სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარების 

ისტორიის მოკლე მიმოხილვა 

სპორტის ფიზიოლოგია შედარებით ახალბედაა მეცნიერების 

სამყაროში. XIX საუკუნის ბოლო პერიოდამდე ფიზიოლოგების მიერ 

განხორციელებული კვლევების ძირითადი მიზანი კლინიკური 

მნიშვნელობის მქონე ინფორმაციის მიღება იყო. ადამიანის 

ორგანიზმის ფიზიკურ დატვირთვებზე რეაქციის პრობლემა 

ფაქტიურად არ შეისწავლებოდა. მიუხედავდ იმისა,„ რომ 

რეგულარული ფიზიკური აქტივობის მნიშვნელობა საზოგადოდ 

ცნობილი და აღიარებული იყო, XIX საუკუნის ბოლომდე კუნთოვანი 

სისტემის ფიზიოლოგიის შესწავლას ნაკლები ყურადღება ექცეოდა. 

XIX საუკუნის შუა პერიოდიდან არსებობდა მოსაზრება, რომ 

რეგულარული ფიზიკური აქტივობა აუცილებელია ჯანწმრთელოზის 

ოპტიმალური მდგომარეობის შენარჩუნებისათვის, თუმცა მხოლოდ 

XX საუკუნის 60-ინნი წლებიდან გახდა იგი საყოველთაოდ 

აღიარებული. მომდევნო კვლევებით დამტკიცდა ფიზიკური 
დატვირთვების მწიშვნელობა ორგანიზმის დაბერების შედეგად 

განვითარებული რეგრესისადმი წინააღმდეგობის გაწევისათვის. 

ფიზიკური აქტივობის მნიშვნელობის გათვითცნობიერება ხელს 

უწყობრდა პრევენციული მედიცინია და ჯანმრთელობის 

განმტკიცებისათვის სპეციალური პროგრამების შემუშავების 

აუცილებლობის აღიარეზას. 

სწორედ ფიზიკური დატვირთვების ფიზიოლოგიამ უზრუნველყო 
ცოდნის კომპლექსი და ჯანმრთელი ცხოვრების წესისთვის ფიზიკური 

დატვირთვების როგორც აუცილებელი კომპონენტის ჩართვის 

__ეე>>>_–___ 

-# ხვენ ქლ იაძე. ი პო/4უჯუღ “ი? წჯრთნის ფისიოლოგიური საფუხელები



    48(თაცი'1 სპორტის ფიხიოლოგიის საგანი და მისი უაცშირი ხხვა მეცნიერებეხთან 
სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარების ისტორია 

დასაბუთება. ასევე ჩაუყარა სამეცნიერო საფუშველი ჯანმრთელი და 

დაავადებული ორგანიზმისათვის ფიზიკური აქტივობის 

მნიშვნელობის გაგებას. 

სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარებაში პირობითად რამოდენიმე 

ეტაპს გამოჰყოფენ: პირველი საწყისი პერიოდი ყალიბდებოდა XIX 

საუკუნის ზოლოს და გასული საუკუნის 20-იან წლებამდე, 

ხასიათდებოდა იმით, რომ ფიზიოლოგია ისწავლებოდა ძირითადათ 

სამედიცინო სასწავლებლების პროგრამით „კუნთების 

ფიზიოლოგიის” ნაწილისადმი გარკვეული აქცენტირებით. 
გამოყენებითი კუთხით განიხილებოდა მხოლოდ ორგანიზმზე 

ფიზიკური დატვირთვების გავლენასთან დაკავშირებული 

გარკვეული სამედიცინო საკითხები. დისციპლინის ასეთი შინაარსი 

ზსუსტდ ასახავდა იმ პერიოდში კუნთოვანი მოქმედების 

ფიზიოლოგიის სფეროში არსებულ სამეცნიერო ცოდნას. 

ფიზიკური ვარჯიშების ფიზიოლოგიაში პირველი ნაშრომი 

„ფიზიკური ვარჯიშების ფიზიოლგია“, დაწერილი იყო.1889 წელს 

ფერნანდ ლა გრანჟის მიერ. თუ ყურადღებას გავამახვილებთ იმაზე, 

რომ იმ პერიოდისათვის ფიზიკური დატვირთვების "შესწავლის 

მიმართულებით განხორციელებული კვლევევბის რაოდენობა საკმაოდ 

მცირე იყო, ძალიან საინტერესოა გაცნობა იმისა, თუ როგორ „აშუქებს 

ავტორი ისეთ თემებს, როგორებიცაა): „კუნთოვანი მუშაობა“, „დაღლა“, 

„ფიზიკურ დატვირთვებთან შეგუება“, „ტვინის ფუნქცია დატვირთვის 

დროს“. ფიზიკურ დატვირთვებზე ორგანიზმის რეაქციის ახსნის ეს 

პირველი მცდელოზა ზევრად იყო შეზღუდული იმ პერიოდისათვის 

არსებული საკმაოდ ურთიერთგამომრიცზავი თეორიული 

ასპექტებითა და ფაქტობრივი მასალის მცირე რაოდენობით. 

XIX საუკუნის ბოლოს შემუშავდა მრავალი თეორია, რომლებიც 

აღწერდნენ კუნთების შეკუმშვის უზრუნვლმყოფი ენერგიის წყაროებს. 
როგორკ ცნობილია დატვირთვის შესრულებისს კუნთები 

გამოიმუშავებენ დიდი რაოდენობით სითბოს, ამიტომ იმ დროისათვის 

არსებული ზოგიერთი თეორიის თანახმად სწორედ ეს სითბო 

პირდაპირ ან ირიბათ უნდა გამოიყენებოდეს იმისათვის, რომ მოხდეს 

კუნთების შეკუმშვა. 

-L ტვეყელოძე.სპორტევლი წფრთხის დი ზიილოგილრი (აღეძელ-.იი 11
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სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარების ისტორია 

სხვადასხვა ფიზიკურ დატვირთვის გავლენით სპორტსმენთა 

ორგანიზმში განვითარებული ფუნქციური ძვრების ანალიზმა პროფ. 

ა,0ნ. კრესტოვნიკოვს საშუალება მისცა შეექმნა მსოფლიოში პირველი 

ფიზიკური კულტურის ინსტიტუტეზისათვის სპეციალიზებული 
სახელმღშვანელო ფიზიოლოგიაში (1938წ.) და პირველი მონოგრაფია 
სპორტის ფიზიოლოგიაში (1939 წ.) აღნიშნული წიგნების გამოცემამ 

შექმნა საფუძველი ადამიანის ფიზიოლოგიაში ჩამოყალიბებულიყო 

ახალი სამეცნიერო და სასწავლო განაყოფი - სპორტის ფიზიოლოგია. 

ამ პერიოდიდან იწყება სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარეზის მეორე 

გარდამავალი პერიოდი (1930-1950 წთ. 

უოლტერ ფლეტჩერმა და ფრედერიკ გოულენდმა დაადგინეს 
მჭიდრო კავშირი კუნთების შეკუმშვასა და ლაქტატის წარმოქმნას 

შორის. ნათელი გახდა, რომ ენერგია კუნთის შეკუმშვისათვის 

წარმოიქმნება კუნთის გლიკოგენის დაშლის ხარჯზე და ამ პროცესს 

თან სდევს რძის მჟავის გამოყოფა, თუმცა ამ რეაქციის დეტალები 

გაურკვევლი რჩებოდა. რადგან კუნთების მუშაობას სვირდება საკმაოდ 

დიდი რაოდენობის ეწერგია, კუნთოვანმა ქსოვილმა შეასრულა 

იდეალური მოდელის როლი “უჯრედული მეტაბოლიზმის 

საიდუმლების გარკვევის საქმეში. 1921 წელს არჩიბალდ ჰილმა მიიღო 

ნობელის პრემია ენერგეტიკული მეტაბოლიზმის მიმართულებით 

შესრულებული კვლევებისათვის. 

ამ პერიოდისათვის ბიოქიმია თავისი განვითარების საწყის 

ეტაპზე იმყოფებოდა, თუმცა მან სწრაფად მოიპოვა აღიარება ისეთი 

ნოზელის პრემიის ლაურიატი მეცნირების ძალისხმევით, როგორებიც 

არიან: ალზერტ სენფ-დიორდი, ოტტო მეიერპოფი, ავგუსტ კროგი და 
ჰანს კრებსი რომლებიც ცოცხალი უჯრედების მიერ ენერგიის 

გამომუშავების საკითხებს შეისწავლიდნენ. 

ამ და სხვა მეცნიერების მიერ ჩაეყარა საფუძველი ენერგიის 

წარმოქმნის თანამედროვე გაგებას, რომელიც დღესდღეობით 
ფართოდ შეისწავლება ფიზიკური დატვირთვების შემსწავლელ 
ლაბორატორიებში ჟანგბადის მოხმარების სარეგისტრაციო 

კომპიუტერულისსისტემების გამოყენებით. 

    

„+ ხეემელიძე. ს.პონხული (ფრთხის ფიზიოლოგიური საყუძყლები



ს ლ ეეა8 ე ე საა შენე დე ებ ეენ გეი არადა ე8ი ეწეი” თუე სეს ასი სარა ბი ი ეთვერეე ი 
სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარების ისტორია 

    
  

ტ. კარეტონის და მისი სტუდენტების მიერ შემუშავებულმა 

ფიზიკური მომზადების პროგრამამ, ასევე 1968 წელს გამოცემულმა 

კენეტ კუპერის წიგნმა „აერობიკა“ შექმნეს ფიზიოლოგიური 

საფუშველი ჯანმრთელი ცხოვრები წესის უზრუნველმყოფი 
ფიზიკური დატვირთვების გამოყენებისათვის. 

სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარების ისტორია მჭიდროდაა 

დაკავშირებული ნ. ბერნშტეინის შრომებთან. მისი იდეები გახდა 

საფუძველი ბიოლოგიური კიბერნეტიკის და რთული მოძრაობების 

მართვის თეორიის ჩამოყალიბებაში. 

სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარების მესამე პერიოდი (1960-1990 

წწ ხასიათდება დისციპლინის სისტემატიზებული სასწავლო და 

სამეცნიერო ნაწილების ფორმირებით, რომელიც შეესაბამება 

ფიზიკურ კულტურაა და სპორტში მაღალკვალიფიციური 
სპეციალისტების მომზადების ახალ ამოცანებს. ამ პერიოდში შეიქმნა 

სპორტის ფიზიოლოგიის სახემძღვანელოები ვ. ფარფელისა (1960წ) და 

ი. კოცის (1986წ) ავტორობით. 

ფიზიკური ვარჯიშების ფიზიოლოგიაში გამორჩეული ადგილი 

უჯირავს შვედ პერ ასტრანდს. მისი ყველაზე ცნობილი ნაშრომია 

„მუშაობის ფიზიოლოგიის სახელმძღვანელო“, დაწერილი წორვეგიელ 
კაარე როდალთან ერთად. 60-ინა წლებში მისი ხელმძღვანელობით 

ჩატარდა რამოდენიმე მარტივი ექსპერიმენტი, რომლებსაც დღემდე 
სერიოზული პრაქტიკული მნიშვნელობა აქვთ ხანგრძლივი 

ინტერვლური დატვირთვებისს ორგანიზმხსე ფიზიოლოგიური 

ზემოქმედების გაგებისათვის. 

ჩვენს ქვეყანაში სპორტის ფიზიოლოგიის გაწვითარეზას საფუძველი 

ჩაეყარა მე-20-ე საუკუნის პირველ ნახევარში. 1938 წ. თბილისში 

ფიზიკური კულტურის ინსტიტუტის დაარსებისთანავე შეიქმნა 

ფიზიოლოგიისა და ბიოქიმიის კათედრა. კათედრის გამგის პროფ. 

სერგი ნარიკაშვილის ხელმძღვანელობით, ფიზიკური კულტურის 

ინსტიტუტის სპეციფიკის გათვალისწინებით, თავიდანვე დიდი 
აქცენტი გაკეთდა სპორტის ფიზიოლოგიის საფუძვლიან შესწავლაზე. 

ს. ნარიკაშვილმა მოკლე პერიოდში შექმნა სკოლა, რომლის 

კკკუუუკკკკკუკუკკაუღუღდჟღვჟ––––_ 

„ ჩჯედელიშე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიცრი აფუახლები 413
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    აილეე ერე ეე აეეე, ეე, აწე ეეე აეეე ეეს აი ე თეე ბეთ 
სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარების ისტორია 
  

წარმომადგენლებიც სამეცნიერო-პრაქტიკული მოღვაწეობის მხრივ, 

დიდ კოწკურენციას უწევდნენ იმ პერიოდისათვის წამყვანი სტატუსის 
მქონე მოსკოველ და ლენინგრადელ სპეციალისტებს. 

შემდგომ წლებში ფიზიოლოგიის კათედრის გამგეები იყვნენ: 

დოცენტი შალვა ჩახნაშვილი (1960-1974წ.); პროფ. დ. ჩიტაშვილი (1974- 

1980წ.);: დოცენტი ბ. თევზაძე (1981-1982წ.); პროფ. ე. მონიავა (1983- 

2007წ.). 

ფიზიკური კულტურის ინსტიტუტის ფიზიოლოგიის კათედრის 

თანამშრომლების მიერ გამოიცა პირველ ქართულენოვანი 

სახელმძღვანელოები ფიზიოლოგიის მიმართულებით: “ადამიანის 

ფიზიოლოგია”, “სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძვლები" 

და "ფიზიკური არზრდისა და სპორტის ფიზიოლოგიური 

საფუშვლები”. 

მეხიკოს 1968 წლის XIX ოლიმპიური თამაშებისათვის მომზადების 

წინ ფიზიოლოგიის კათედრაზე მიმდინარეობდა საშუალო მთიანეთის 

პირობებში ფიზიკური დატვირთვების შესრულებაზე ორგანიჭმის 

რეაგირების თავისებურებების შესწავლა ამ მიმართულებით 

ჩატარებული კვლევევზის მონაცემების საფუძველზე 1967 წელს 
გამოიცა შრომათა კრებული, რომელშიც მოცემული 35 სტატია 

საშუალო მთიანეთში ფიზიკურ დატვირთვებზე ადამიანის 

ორგანიზმის სპეციფიკურ რეაქციებს ეხებოდა. აღნიშნული შრომათა 

კრებული სსრკ სპორტკომიტეტის მიერ6,-„ ოქროს მედლით 

დაჯილდოვდა. 

ფიზიოლოგიის კათედრის ერთ ერთი თვალსაჩინო 

წარმომადგენლის პროფ. დურმიშხან ჩიტაშვილის კათედრის 

გამგეობის დროს (1974-1980წ.ე) დიდი ყურადღება ექცეოდა სამეცნიერო 

მუშაობას. 1974 წელს გამოქვეყნდა მეცნიერული ნაშრომი, აქტიური 

დასვენების შესახებ, რომელმაც სპორტის სპეციალისტების მხრიდან 

მოწონება დაიმსახურა ამ პერიოდში პრიორიტეტული იყო 

სამეცნიერო კადრების მომზადება პროფ. დ. ჩიტაშვილის 

ხელმძღვანელობით დაცული იყო საკანდიდატო და სადოქტორო 

დისერტაციები. 
მმემმ9ი"""""C– 

„ე ხვედელიძე სპორტული წვრთხის ფისიოლოგიუ/რი საფუძვლები



  

სპორტის ფიზიოლოგიის განვითარების ისტორია 

დღეისათვის ფიზიოლოგიის კათედრა გაერთიანებულია 

ანატომიის, ზიოლოგიისა და ზიოქიმიის კათედრებთან. 

ფიზიოლოგიის მიმართულებით მუშაობენ პროფესორები: ლიანა 

კაკიაშვილი, კახაბერ ხვედელიძე, ლალი ახალაძე. 

–_.....600-_–-= 
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თავი მეორე 

სპორტული ვარჯიშების კლასიფიკაციის 

ძირითადი კრიტერიუმები 

ფიზიკური ვარჯიშების უამრავი სახეობა მათი კლასიფიკაციის 

აუცილებლობას ქმნის. ფიზიოლოგიური კლასიფიკაცია ერთმანეთის 

მსგავსი ფუნქციური მახასითებლების მქონე ფიზიკური ვარჯიშებს 

აერთიანებს ჯგუფებში. კლასიფიკაციას საფუძვლად უდევს შემდეგი 
კრიტერიუმები: 

ენერგეტიკული კრიტერიუმები ფიზიკური ვარჯიშების 
კლასიფიკაცია ხდება ენერგიის უპირატესი წყაროების და 

ენერგეტიკული დანახარჯების მიხედვით. 

ბიომექანიკური კრიტერიუმები ვარჯიშის დროს 

შესრულებული მოძრაობების სტრუქტურის მიხედვით 

გამოიყოფა: ციკლური, აციკლური და შერეული ტიპის 

ვარჯიშები. 

წამყვნი ფიზიკური თვისების კრიტერიუმი აქ 

კლასიფიცირდებიან: ძალისმიერი ვარჯიშები, ვარჯიშები 

რომლეზიც მოითხოვენ მაქსიმალურ სისწრაფეს, სწრაფ- 

ძალისმიერი ვარჯიშები, ვარჯიშები რომლების მოითხოვენ 
მაქსიმლურ გამძლეობას ვარჯიშები მაქსიმალური 

კოორდინაციით. 

დროითი კრიტერიუმები - ვარჯიშების კლასიფიკაცია ხდება 
შესრულებული მუშაობის შეფარდებითი სიმძლავრის 
მიხედვით. 

ენერგეტიკული კრიტერიუმებთ კლასიფიკაცია სპორტულ 
ვარჯიშებს განიხილავს უპირატესად გამოყენებული ენერგიის წყაროს 
მიხედვით ანაერობული ალაქტატური (ეწერგია მიიღება 

ფოსფაგენური წაერთების ატფ და კფ ხარჯზე) ანაერობული 

ლაქტატური (გლიკოლიზის ენერგიის ხარჯაე ნახშირწყლების 
დაშლა რძემჟავის წარმოქმნით). ენერგიის აერობული და ანაერობული 

უეუ>_ე:ეეღეღგეეეეეეეეეეეგგეაა.ეაა..:–კუაკა 

კ. ხეუდელოძე. /+-+5რტჯული წყაზთინის ფი'ხი/ალოგ“ «ური სავუ“ვლეგი



  

კლასიფიკაციის ძირითადი პრინციპები 

წყაროების თანაფარდობა დამოკიდებულია შესრულებული მუშაობის 

ხანგრძლივობაზე. 

-; ეწერგიის |: >; მუშაობის ხანგრძლივობა. 7. 
· წყარო. _ 10წთ.I 1 | 2. 4 | 10 | 30.| 1 | 2 

: " '- წთ: | წთ. |, წთ.) წუთ. | წუთ.) სთ. | სთ. 

ანაერობული | 85 | 70 | 50 | 30 | 10 | 5 2 1 

  

  

  

  

აერობული | 15 | 30 | 50 | 70 | 90 | 95 | 98 | 99 

აეროზული და ანაერობული ენერგიის წყაროების თანფარდოზა 
შესრულებული ვარჯიშეზის ხანგრძლივოზის მიხედვით. (7 „4§L/2იძ CI! 2I; 1970) 

კლასიფიკაციისას გამოიყოფა ვარჯიშები ენერგიის საერთო და დროის 

ერთეულში დანახარჯებით. დისტანციის ზრდასთან ერთად ენერგიის 

საერთო დანახარჯები იზრდება, ხოლო დანახარჯები დროის 

ერთეულში მცირდება. 

სპორტული ვარჯიშების ფიზიოლოგიური კლასიფიკაცია 

სპორტში შესრულებული მოძრაობები შესაძლებელია გავყოთ 2 
ნაწილად: 

1 - სპორტული პოზები: 

წოლითი 
ჯდომითი 

დგომითი 

ბჯენი ხელებზე 

2 – მოძრაობები: 

                      

1- სტერეოტიპული (სტანდარტული) მომრაობები 

1) მოძრაობები, რომლებიც ფასდება შესრულების ზარისხით 

2 მოძრაობები, რომლებიც ფასდება რაოდენობრივი (მასის, 

დროის და მანძილის) მაჩვენებლებით და თავის მხრივ იყოფა 

ორ ჯგუფად: 1-ციკლური და 2-აციკლური. 

_იი..::.::უ– 

სყ. ხვედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფურშე?ი 17
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ციკლური 

შესრულებული მუშაოზის სიმძლავრის მიხედვით: 

მაქსიმალური 
სუბმაქსიმალური 

დიდი 
ზომიერი 

აციკლური 

საკუთრივ ძალისმიერი 

სწარაფ-ძალისმიერი 

დამიზნეზითი 

I - სიტუაციური (არასტანდარტული) მოძრაობები 

სპორტული თამაშები 

ორთაბრძოლები 

ყველა სპორტული ვარჯიში უპირველეს ყოვლისა იყოფა 
სპორტულ პოზებად და მოძრაობებად. შემდეგ ყველა მოძრაობა 

გაყოფილია სტანდარტულობის კრიტერიუმით, სტანდარტულ ანუ 

სტერეოტიპულ (მეორდება ერთი და იგივე მოძრაობები) და 

არასტანდარტულ ანუ სიტუაციურ (სპორტული თამაშები, 

ორთაბრძოლები) ვარჯიშებად სტანდარტული მოძრაობები 

შეფასების ხასიათის მიხედვით გაყოფილია 2 ჯგუფად: ესენია 

მოძრაობები რომლებიკ ფასდება შესრულების ხარისხით 

(ტანვარჯიში, ფიგურული სრიალი, წყალში ხტომა და სხვე) და 

მოძრაოზები, რომლებიც ფასდება რაოდენობრივი (მანძილი, მასა, დრო) 

მაჩვენებლეზით. ეს „უკანასკნელნი კი თავის თავში მოიცავენ 

სხვადასხვა სტრუქტურის ვარჯიშებს აციკლურს და ციკლურს. 
აციკლურ ვარჯიშებს მიეკუთვნება: საკუთრივ ძალისმიერი 

(ძალოსნობა) სწრაფ ძალისმიერი (ხტომები„ ტყორცნები) და 

დამიზნებითი (სროლა). 

=––უ3უ3___ოოოოოოოოოოოოოოოოოო____ 

/ ხ22ნ1ღ იძე, (ორ ული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძვლები



  

  

  

            
  

  

8==- 
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სპორტულივარჯიშების ფიზიოლოგიური კლასიფიკაციის სქემა. 

ციკლური ვარჯიშები შესრულებული მუშაოზის სიმძლავრის 
მიხედვით დაყოფილია 4 ზონად: 1 მაქსიმალური: სიმძლავრის 

ციკლური მუშაობაა (ხანგრძლივობა 10-30 წამამდე) 2 

სუბმაქსიმალური სიმძლავრის ციკლური მუშჯოზა (20-30 წამიდან 3-5 

წუთამდე.ს. 3 - დიდი სიმძლავრის ციკლური მუშაობა (3-5 წუთიდან 20- 

30 წუთამდე) და 4 - ზომიერი სიმძლავრის ციკლური მუშაობა (20-30 

წუთიდან რამოდენიმე საათამდე) 

კ ხეეჯიენლი შე. MI 5(ს(ტუ/ღლია |;ჯრიანი ფიზიიიღV9ცგი ყრი საფაყძედეზი   19
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სპორტული პოზებისა და სტატიკური ძალვის 

ფიზიოლოგიური დახასიათება 

პოზა ეს არის სხეულის ან მისი ნაწილების გარკვეულ 

მდებარეოზაში შენარჩუნება. ამასთან უზრუნველყოფილია სახსრების 

განსაზღვრული კუთხის შენარჩუნება და კუწთების საჭირო დაძაბვა. 

პოზის შენარჩუნების დროს ჩონჩხის კუნთები ასრულებენ 

მექაწიკური რეაქციის ორ ფორმას: 

ტონური დამაბვა (სანამ შესაძლებელია პოზის სტაბილური 

შენარჩუნება), 

ფაზური (ტეტანური) შეკუმშვა (პოზის კორექციისათვის, მისი 

შენარჩუნების გაძნელებისას და ასევე დიდი დატვირთვების 

დროს). 

უმრავი პოზის შენარჩუნების დროს ადამიანი ასრულებს სტატიკურ 
მუშაობას. ამავე დროს კუნთების მექანიკური მუშაობა წნულის ტოლია. 

მაგრამ კუნთების სტატიკური ძალვის შენარჩუნება დაკავშირებულია 

კუნთების მნიშვნელოვან დაძაბვასსთან და მოითხოვს დიდ 

ენერგეტიკულ დანახარჯებს. 

სპორტული პოზების ფიზიოლოგიური დახასიათება. 
ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში - დიდი ნახევარსფეროების ქერქის 

მოტორულ ზონაში იქმნება აგძნების მძლავრი კერა - მუშა დომიწანტა, 

რომელიც შემაკავებელ გავლენას ახდენს სუნთქვისა და სისხლის 

მიმოქცევის მარეგულირებელ ცენტრებზე. რადგან ნერვული 
ცენტრების აქტივობა გამუდმებით, შესვენების გარეშე უნდა იყოს 
შენარჩუნებული, სტატიკური ძალვა ძალაინ დამღლელია და მისი 

შენარჩუნება შეუძლებელია დიდი ხნის განმავლობაში. გარდა ამისა 

მამოძრავებელ აპარატში აღინიშნება კუნთების უწყვეტი შეკუმშვა, რაც 

ასევე სტატიკური მალვის შესრულებას უფრო დამღლელს ხდის 
დინამიკურ მუშაობასთან შედარებით. დღეისათვის ცნობილია, რომ 

სტატიკური პალვის შესრულებისას არტერიული წნევა კუნთებში 
ვერცხლისწლის სვეტის 400-500 მმ-მდე იზრდება, რაც აუცილებელია 

სისხლის მოძრაობისადმი გაზრდილი წინააღმდეგობის 

ღუუუ>=––=>=>C=>C0C0ძკა.:. 

+ ხექლუულიძე. სპორტული წერთხის დიზიოლოგიური საფუიხყლენი



    
კლასიფიკაციის ძირითადი პრინციპები 

გადალახვისათვის. თუმცა სტატიკური ძალვისას სისხლის მიმოქცევის 

სრული შეწყვეტაც კი მნიშვნელოვნად ვერ ამცირებს კუნთების 
მუშაობას, ვინაიდან მათ გააჩნიათ მიოგლოზინთან შეკავშირებული 

ჟანგბადის მარაგ, ხოლო მუშაობა საკმაოდ ხანმოკლეა. 

აღინიშნება ცვლილებები კარდიორესპირატორულ სისტემაში: 

მცირდება ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა, სუნთქვის სიღრმე და 

წუთმოცულობა, გულის ცემის სიხშირე და ჟანგბადის მოხმარება ასევე 

ქვეითდება. ხოლო მუშაობის დასრულების შემდეგ აღინიშნება ამ 

მაჩვენებლების მკვეთრი ზრდა. მოცემული ეფექტი უფრო მეტად 
დამწყებ სპორტსმენებში გამოხატული და გაწვრთნილოზის 
ზრდასთან ერთად გაცილებით ნაკლებად გამოვლინდეზა. 

სტატიკური ძალვის შესრულეზისა ფილტვების ალვეოლებში 
ჟანგბადის შემცველობა დამოკიდებულია სპორტულ პოზაზე: 

დგომითი პოზის დროს იგი შეადგენს - 14.9 %, ჯდომითი პოზის დროს 

- 14.4%, და წოლითი პოზის დროს 14.1%. 

სტატიკური ძაბვის შესრულებისას აღინიშნება ჭინთვის მოვლენა, 

როდესაც ხდება ამოსუნთქვა და ტორსი ქმნის კარგ მექანიკურ საყდენს, 

შედეგად კუნთების მიერ განვითარებული ძალა იზრდება. 

_ლოდოაუო2>ო>იიო33 

V. ხვედელიძე.სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საუუყვღუბი 21
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როგორკ ცნობილია ორგანიზმის (მომუშავე კუნთების) 

ენერგეტიკული მოთხოვნების დაკმაყოფილება ორი ძირითადი გზით 

ხდება 1) - ანაერობული და 2- აერობული. მაგრამ სხვადასხვა 

ციკლური ვარჯიშების შესრულებისას ენერგოუზრუნველყოფის ამ 

ორი გზის ურთიერთშეთავსება არათანაბრად ხდება. ნებისმიერი 

ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას პრაქტიკულად მუშაობს 

სამივე ენერგეტიკული სისტემა ანაერობული ფოსფაგენური 

(ალაქტატური,)| ლაქტოციდური (გლიკოლიტიკური) და ასევე 
აერობული (ჟანგბადიანი). მათი მოქმედების ზონები კი ნაწილობრივ 

გადაიკვეთება. აქედან გამომდინარე ძალიან ძნელია განისაზღვროს 

თითოეული ენერგეტიკული სისტემის წმინდა წვლილი, 

განსაკუთრებით ხანმოკლე მუშაობის შესრულებისას. ამასთან 

დაკავშირებით ენერგეტიკული სიმძლავრის მიხედვით ერთმანეთთან 

ახლოს მყოფ ვარჯიშებს ხშირად აერთიანებენ ჯგუფებში. 

ენერგოუზრუნველყოფის ანაერობულ და აერობულ სისტემებზე 

დატვირთვის მიხედვით ყველა ვარჯიში შეიძლება დაიყოს მეტად 

წარმოდგენილი ანაერობული ან აერობული კომპონენტის 

გათვალისწინებით. ანაერობული ვარჯიშების შესრულებისას წამყვანი 

თვისებაა - სიმძლავრე (სწრაფ-ძალისმიერი შესაძლებლობები), ხოლო 

აერობული ვარჯიშების შესრულებისას · გამძლეობა. 

ენერგოპროდუქციის სხვადასხვა გზების (სისტემების) 

თანაფარდობა მნიშვნელოვნად განსაზღვრავს სხვადასხვა ვარჯიშების 

შესრულების განმაპირობებელ ფიზიოლოგიურ სისტემებში 

განვითარებულ ძვრებს. 

სტანდარტული ციკლური ვარჯიშები მოიცავენ მრავალჯერ 

განმეორებად ერთმანეთის მსგავს მოძრაობით აქტებს. შესრულებული 

მუშაობის სიმძლავრის მიხედვით ციკლური ვარჯიშები იყოფა 4 

შეფარდებით %ონად. ესენია: 1 - მაქსიმალური, 2 - სუბმაქსიმალური, 3 

- დიდი და 4 - ზომიერი სიმძლავრის ციკლური მუშაობა. 

ააა_ოოე_ 

ა ხეს ეექები#მ). (არი /4უ400+, წვრთნის ფიზისლროგიური საცტუძვღეგი
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ჰუნთების ენერგიით უზრუნველყოფის თავიხსებურეზები მუშაობის 

სხვადასხვა ხანგრძლივობისა და ინტენსივოზით შესრულეზისას. 

მაქსიმალური სიმძლავრის ციკლური მუშაობა გრძელდება 20-30 

წამამდე. (მაგ: სპრინტერული სირბილი 60, 100 ან 200 მეტრზე. ცურვა 

25 და 50 მეტრჯზე. და სხვ). 

ასეთი მუშაობა მიეკუთვნება ანაერობულ ალაქტატურ 

დატვირთვეს და 90-95%-ით სრულდება ატფ-ას და კფ-ის 

ფოსფაგენური სისტემის ხარჯზე. ენერგიის საერთო დანახარჯები 

ასეთი დატვირთვის შესრულებისას მინიმალურია (საშუალოდ 80 

კ.-კალ.ე თუმცა დროის მონაკვეთში მაგ. 1 წამის განმავლობაში 

დახარჯული ენერგია კოლოსალურია და საშუალოდ 4 კ.კალორიას 

შეადგენს ჟანგბადზე დიდი მოთხოვნა (ერთ წუთზე გადათვლით 

საშუალოდ 40ლ.) უშუალოდ მუშაობის შესრულების დროს ძალიან 

უმნიშვნელოდ კმაყოფილდება (01 ლიტზრე ნაკლები), მაგრამ 

ჟანგბადის დავალიანება დროის სიმცირის გამო დიდ ციფრებს ვერ 

აღწევს შესრულებული მუშაობის მცირე ხანგრძლივობა ასევე 

საკმარისი არ არის კარდიორესპირატორულ სისტემაში შესამჩნევი 

ძვრების განვითარებისათვის თუმცა ძლიერი წინასტარტული 

რეაქციების გამო გ.ც.ს. აღწევს საკმაოდ მაღალ მაჩვენებლებს - წუთში 

უუ»აე__...ე............ 

„_»+ ხვედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძვლები
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200 დარტყმამდე. ღვიძლიდან ნახშირწყლების აქტიური გადმოსვლის 

გამო, სისხლში აღინიშნება გლუკოზის მომატება - ჰიპერგლიკემია. 

მაქსიმალური სიმძლავრის ციკლური მუშაობის შესრულებისას 

წამყვანი სისტემებია ც.ნ.ას,ს და მამოძრავებელი აპარატი. ამ 

ინტენსივობის მუშაობის შესრულებისათვის საჭიროა ნერვული 

ცენტრებისა და ჩონჩხის კუნთების აგზწებადობისა და ლაბილობის 

მაღალი დონე, წერვული პროცესების ძვრადობის მაღალი ხარისხი, 

კუნთების მოდუნების მაღალი სისწრაფე და მათში კრეატინფოსფატის 

საკმარისი მარაგი. 

სუბმაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობა გრძელდება 20-30 წამიდან 

3-5 წუთამდე. (მაგ. საშუალო მანძილზე სირბილი -400, 800, 1000 და 

1500 მეტრი; ცურვა 100, 200 და 400 მეტრზე; ნიჩბოსნობა 500, 1000 

მეტრზე და სხვ.) 

ასეთი სიმძლავრის მუშაობას მიეკუთვნება ანაერობულ-აერობული 

ხასიათის დატვირთვები. სიმძლავრის ამ %ზონაში დისტანციის 

ზრდასთან ერთად ლოკომოციის სიჩქარე მკვეთრად მცირდება და 

შესაბამისად დროის მონაკვეთში (მაგ. 1 წმ-ში) დახარჯული ენერგიის 

რაოდენობაც სწრაფად მცირდება (15 «დან 0.6 კ.კალორიამდე), 
სამაგიეროდ ჯამური ეწერგოდანახარჯის რაოდენობა მატულობს (150 

დან 450 კ. კალორიამდე) ენერგოდანახარჯების მეტწილად 

ანაერობული რეაქციების ხარჯზე უზრუნველყოფას მივყავართ 

სისხლში ლაქტატის რაოდენობის ზღვრულ %ზრდამდე, რომელიც 

მოსვენებულ მდგომარეობასთან შედარებით 25 ჯერ მატულობს. ასეთ 

პირობებში სისხლის XII მცირდება 7.0 და უფრო მეტადაც. მუშაობის 

ხანგრძლივობა საკმარისია კარდიორესპირატორული სისტემის 

ფუნქციონირების მაქსიმუმამდე გაძლიერებისათვის და შესაბამისად 

მიიღწევა ჟანგბადის მაქსიმაელური რაოდენობით მოხმარება. 

მიუხედავად ამისა მოთხოენა ჟანგბადზე ძალიან მაღალია (სხვადსხვა 

დისტაციაზე 85 დან 25 ლიტრამდე წუთში) და კმაყოფილდება 

მხოლოდ 1/3-ით, ხოლო ჟანგბადის დავალიანება შეადგენს ჟანგბადზე 

მოთხოვნის 50-80% და მაღალი კვალიფიკაციის სპორტსმენებში აღწევს 

20-22 ლიტრამდე. ამასთან დაკავშირებით ჟანგბადის მოხმარებისა და 

კარდიორესპირატორული სისტემის მაჩვენებლების სტაბილიზაციამ, 
33უ3უ_ღ–_ღაღუ2-3_-_3_-__-_-_ 

ჰ. ხვედელიშე.სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძვლები
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რომელიც მიიღწევა დისტანციის დასასრულისაკენ მიიღო 

მოჩვენებითი, ანუ ცრუ მდგრადი მდგომარეობის სახელი. 

სუბმაქსიმალური სიმძლავრის ციკლური მუშაობის შესრულებისას 

წამყვანი როლი აკისრია ორგანიზმის ჟანგბადით უზრუნველმყოფ 

სისტემებს - სისხლი, სისხლის მიმოქცევა და სუნთქვა, და ასევე ც.წ.ს. 

რომლის როლიც ასევე დიდია, ვინაიდან მაწ უნდა უზრუნველყოს 

ძალიან მაღალი სისწრაფით შესრულებული მოძრაობების მართვა 

თვით წერვული ცენტრების ჟანგბადით არასაკმარისი 

უზრუნველყოფის პირობებში. 

დიდი სიმძლავრის მუშაობა გრძელდება 5-6 წუთიდან 20-30 

წუთამდე. მას მიეკუთვნება ციკლური ვარჯიშები, სადაც ხდება დიდი 
დისტანციის დაფარვა - სირბილი 5000, 10000 მ; ნიჩბოსნოგბა - 1.5, 2კმ. 

და სხვ. 

ასეთი სიმძლავრის მუშაობა ხასიათდება როგორც აერობულ- 

ანაერობული. ანაერობულ გლიკოლიზთან ერთად აქ დიდ 

მნიშვნელოზას იმენს ასევე ნახშირწყლების (გლუკოზის) აერობული 

დაჟანგვა. კარდიორესპირატორული სისტემის მაქსიმალური დაძაბვა 

უზრუნველყოფს ჟანგბადის მაქსიმლურად შესაძლებელი 
რაოდენობის მოხმარებას თუმცა, მიუხედავად ამისა, ჟანგბადის 

დავალიანება ჟანგბადზე მოთხოვნის სულ რაღაც 10-30% შეადგენს, 

შესრულებული მუშაობის დიდი ხანგრძლივობის გამო აღწევს 

საკმაოდ მაღალ მაჩვენებელს (12-15 ლ). ამით აიხსნება სისხლში 

ლაქტატის მაღალი კონცენტრაცია და სისხლის XLI - ის შესამჩნევი 

შემცირება. 

დისტანციაზე აღინიშნება ჟანგბადის მოხმარების, სუნთქვის და 

სისხლის მიმოქცევისს სისტემების მაჩვენებლების სტაბილიზაცია, 

თუმცა უშუალოდ დატვირთვის შესრულების პროცესში ჟანგბადზე 
მოთხოვნის სრული დაკმაყოფილება ვერ ხერხდება, ანუ ყალიბდება 
მოჩვენებითი მდგრადი მდგომარეობა. გ.ცს შენარჩუნებულია 

უწყვეტად, ოპტიმალურ დონეზე 180 დარტყმა წუთში. დროის 
მონაკვეთში დახარჯული ენერგიის რაოდენობა დიდი არ არის (0.5 

0.4 კ.კალორია წამში), მაგრამ საერთო ენერგეტიკული დანახარჯები 

საკმაოდ მაღალია და 750-900 კ.კალორიას აღწევს. 

–_ეავა>ეუ.9::..:>-.///ქ///წი/დიეოდა–_ 

„#. ხვედელიმე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური (აფ:ჯხცყლები 25
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ასეთი სიმძლავრის მუშაობის შესრულებისას წამყვანი როლი 

კარდიო-რესპირატორულ სიტემას აკისრია, ასევე მნიშვნელოვანია 

თერმორეგულაციია და შინაგანი სეკრეციის “+»ირკვლების 

ჩართულოზა. 

ზომიერი სიმძლავრის მუშაობა გრძელდება 30-40 წუთი და მეტი 

დროის განმავლობაში (შესაძლებელია რამოდენიმე საათის 

განმავლობაშიც კი). მას მიეკუთვნება გრძელ დისტანციაზე სირბილი 

20, 30 კმ, მარათონი, საგზატკეცილო ველორბოლა 100კმ. და მეტ 

მანმილზე, სპორტული სიარული 10 დან 50 კმ - მდე, წიჩბოსნობა – 

10000 მეტრი და სხვ. 

ენერგომომარაგება ზომიერი სიმძლავრის მუშაობის შესრულებისას 

თითქმის მთლიანად აეროზული გზით ხდება. ამასთაწავე გლუკოზის 

მარაგის შემცირებასთან ერთად იწყება ცხიმების ეწერგიის წყაროდ 

გამოყენება. ენერგიის დანახარჯები დროის მონაკვეთში უმნიშვნელოა 
(წამში 0.3 კ.კალორია), თუმცა საერთო ჯამური ენერგიის დანახარჯი 

მალიან დიდ მაჩვენებლებს აღწევს (2000-3000 კილოკალორია და მეტი). 

ქანგბადის მოხმარება ზომიერი სიმძლავრის ციკლური მუშაობის 

შესრულებისას შეადგენს მაქსიმალურად შესაძლებლის 70-80% და 

პრაქტიკულად სრულად ფარავს ჟანგბადზე მოთხოვნას. ასე რომ 

ჟანგბადის დავალიანება დისტანციის ბოლოს შეადგენს 4 ლიტრზე 

ნაკლებს, ხოლო სისხლში ლაქტატის კონცენტრაცია ნორმას არ 

აღემატება. სუნთქვის და სისხლის მიმოქცევის სისტემის 

მაჩვენებლების “ზრდა მაქსიმალურზე ნაკლებია. გ.ც.ს. 

შენარჩუნებულია 160-180 დარტყმის ფარგლებში. მიუხედავად იმისა, 

რომ ჟანგვითი პროცესები ძირითადათ ცხიმების უტილიზაციაზე 

გადაერთვება (რაც მაგ. მარათონელეზში დისტანციის 30 კილომეტრის 

გავლის შემდეგ აღინიშნება), ასევე გრძელდება ნახშირწყლების 

ხარჯვაც. ამას კი სისხლში გლუკოზის კონცენტრაციის თითქმის 

ორჯერ შემცირეზამდე მივყავართ, (ჰიპოგლიკემია). ჰიპოგლიკემია კი 

თავის მხრივ აფერხებსს ტც.ნს. ფუნქციონირებას აუარესებს 

კოორდინაციას, ზღუდავს სივრცეში ორიენტაციის უნარს, ხოლო მძიმე 

შემთხვევებში იწვეს ცნობიერების დაკარგვა. ამასთანავე 

ხანგრძლივი მონოტონური მუშაობა იწვევს დეზღვრულ შეკავებას ც.ნ.ს 

- ში, რომელსაც ასევე დაცვითი შეკავება ჰქვია და იცავს სპორტსმენის 

333_–ი 

„- ხეეც,ქლიმე. MI რენული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძვლები



    

” > თავი 2- სპორტული გარჯიშების კლასიფიკაცია სიფევფდიფით 
აციკლური ვარჯიშების ფიზიოლოგიური დახასიათება 

ორგანიზმს და პირველ რიგში ნერვულ უჯრედებს დარღვევისა და 

კვდომისაგან. 

წამყვანი როლი ზომიერი სიმძლავრის ციკლური მუშაობის 

შესრულებისას აკისრია ნახშირწყლეზის მარაგის რაოდენობას, 

ჰიპოგლიკემიის თავიდან აცილებას და ც.ნ.ს-ის მონოტონიისადმი 

მდგრადობას. 
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სპორტულ მოძრაოზათა ეს ჯგუფი ხასიათდება მოძრაობითი 

აქტების სტერეოტიპული პროგრამირებით, თუმცა ციკლური 

ვარჯიშებისაგან განსხვავებით ეს აქტები არაერთგვაროვანია. მათ 

ჰყოფენ ხარისხობრივი მაჩვენებლით შეფასებად მოძრაობებად 

ტანვარჯიში, ფიგურული სრიალი, წყალში ხტომა, ბატუტი და სხვ., და 

მოძრაოზებად, რომელიც ფასდება რაოდენობრივი მაჩვენებლებით. იმ 

მოძრაობებში სადაც შეფასების რაოდენობრივი მაჩვენეზლები 

გამოიყენება გამოჰყოფენ: 

საკუთრივ ძალისმიერი (მაგალითად ძალოსნობა) სადაც 
სპორტსმენის ძალა მიმართულია უშუალოდ დასაძლევი სიმძიმის 

(შტანგის) მასის დასაძლევად, ხოლო მოძრაობის სისწრაფე მცირეა. 

სწრაფ-ძალისმიერი (ხტომები, ტყორცნები), სადაც ბადროს, 

უროს, დისკის, შუბის ან თვით სპორტსმენის სხეულის წონა უცვლელი 

მაჩვენებელია, ხოლო სპორტული შედეგი სპორსმენის სხეულის ან მაგ. 

ბადროსადმი მინივებული აჩქარებით განისაზღვრება. 

დამიზნებითი მოძრაობები (ტყვიის სროლა, მშვილდოსნოზა), 

სადაც დიდი მნიშვნელობა აქვს მდგრად სპორტულ პოზას, ნატიფ 

კოორდინაციას და სენსორული ინფორმაციის ზუსტ ანალიზს. 

აციკლური ვარჯიშების შესრულებისას ერთმანეთთან 

კომბინირებულია ანაერობული (ტომები, ტყორცნები) ან ანაერობულ 

აერობული (ტანვარჯიში, ფიგურული სრიალი) ხასიათის დინამიკური 

და სტატიკური მუშაობა, რომელიც შესრულების ხანგრძლივობის 

მიხედვით შეესაზამება მაქსიმალირი და სუბმაქსიმალური სიმძლავრის 
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მუშაობას. უმნიშვნელო ხანგრძლივობის გამო ენერგიის საერთო 

დანახარჯები, მოთხოვნა ჟანგბადზე და დავალიანება (საშუალოდ 2ლ.) 

აქ მცირეა ორგანიზმის ვეგეტატიურ სისტემებს მნიშვნელოვანი 

მოთხოვნები არ წარედგინება. ვარჯიშის შესრულება მოითხოვს კარგ 

კოორდინაციას, მოძრაოზის სივრცით და დროით სიზუსტეს, დროის 

კარგად განვითარებულ შეგრძნებას, ყურადღების კონცენტრაციას, 

მნიშვნელოვან აბსოლუტურ და შეფარდებით მალას. 

წამყვან სისტემეზად გვევლინება ც.ნ.ს. სენსორული სისტემები, 

მამოძრავებელი აპარატი. 

არასტანდარტული (სიტუაციური ვარჯიშების) დახასიათება 

არასტანდარტულ, ანუ სიტუაციურ ვარჯიშებს, მიეკუთვნება 

სპორტული თამაშები (კალათბურთი, ხელბურთი, ფეხბურთი, 

ჩოგბურთი ფა სხვ.) და ორთაბრმოლები (კრივი, ჭიდაობა, ფარიკაოზა). 

ამ ჯგუფის მოძრაობებისათვის დამახასიათებელია: 

მუშაობს ცვლადი ინტენსივობა (მაქსიმალურიდან 

ზომიერამდე სპორტსმენი–ს სრულ გაჩერებამდეც კი), 
მოძრაობის სტრუქტურისა და მიმართულების მუდმივი 

ცვალებადოზა. 

სიტუაციის ცვალებადობა დროის დეფიციტის პირობებში. 

არასტანდარტული (სიტუაციური) ვარჯიშებისათვის 

დამახასიათებელია აციკლური ან შერეული (ციკლური და აციკლური) 

სტრუქტურის მოძრაობები. დინამიური სწრაფ-ძალისმიერი მუშაობა 

(ორთაბრძოლებში ასევე მნიშვნელოვანია სტატიკური ძალვა) და 

მაღალი ემოციური დაძაბულობა. 

მოძრაობითი აქტივობის სტანდარტული პროგრამის არარსებობის 

გამო აუცილებელია ც.ნ.სს. მიერ მაღალი შემოქმედებითი უნარის 

გამოვლენა. განსაკუთრებული მნიშვნელობა აქვს ინფორმაციის 

მიღებისა და გადამუშავების სისწრაფეს, რაც მოითხოვს ც.ნ.ს. მაღალ 

გამტარუნარიანობას. სპორტსმენისათვის მნიშვნელოვანია არა მარტო 

მიმდინარე სიტუაციის შეფასება, არამედ მისი მომდევნო ცვლილების 

წინასწარმეტყველების უნარი. დარტყმის ან ტყორცნის შესრულების 

___ 

#. ხვედელოე. სპორტული #3” თნის ფიზიოლოგიტრი სსუუსელები



  

არარა აააანიიაანიი ვარჯიშების ფიზიოლოგიური დახასიათება 

დროს მომძრაოზის ძირითადი ფაზა წამის მეათედ ან მეასედ ნაწილში 

სრულდება. ეს კი გამორიცხავს მიმდინარე მოძრაობით აქტში 

სენსორული ცვლილებების შეტანის შესაძლებლობას და მაშასადამე 

აუცილებელია, რომ მთელი მოძრაობა წინასწარ იყოს ზუსტად 

დაპროგრამებული. ამასთანავე, თვითონ პროგრამა და სპორტსმენის 

მოძრაობითი ჩვევეზი მათი შესრულების პირობების 

გათვალისწინებით გამუდმებით უნდა იცვლებოდეს. სიტუაციური 
ქმედების ყველა ზემოთ აღნიშნული პირობა მოითხოვს ნერვული 

ცენტრების მაღალ აგზნებადობას და ლაბილობას, ნერვული 
პროცესების ძვრადობის მაღალ უნარს. 

განსაკუთრებით მაღალია სენსორული სისტემების (უპირატესად – 

მხედველობითი და სმენითი) მნიშვნელობა სიტუაციური 
მოქმედებისას მნიშვნელოვანია როგორც ცენტრალური მხედველობა 

ბურთის ფარში ტყორცნის დროს, კრივში დარტყმის 

განხორციელებისას), ასევე პერიფერიული (მოედანზე ან რინგზე 

ორიენტირებისას). სივრცესა და დროში ორიენტირებისათვის დიდი 

მნიშვნელობა აქვს სმენის სენსორულ სისტემას. მიმართულების და 

მოძრაობის ფორმის მკვეთრი ცვლილება ვესტიბულური აპარატის 

ძლიერ გაღიზიანებას იწვევს. მნიშვნელოვანია მაღალი ვესტიზულური 

მდგრადობა. სიტუაციურ სპორტის სახეობებში ვარჯიში განაპირობებს 

მოცემულ სპორტის სახეობისათვის მნიშნელოვან სახსრებში 

პროპრიოცეპტული მგრმნობელობის მომატებას (მაგ. 

კალათზურთელებში - მაჯის სახსარი, ფეხბურთელებში - ტერფი). 

სიტუაციურ სახეობებში ვარჯიში ანვითარებს ჩონჩხის კუნთების 

მაღალ აგზნებადობას და ლაბილობას, კუნთების სხვადასხვა 

ჯბუფებს შორის სინქრონიზაციის მაღალ უნარს. აუცილეზელია ასევე 

კარგი მოქნილობა და ძალა ( მაგ. ჭიდაოზაში). 

ციკლურ სპორტის სახეობეზთან შედარებით ენერგეტიკული 
დანახარჯები აციკლური ვარჯიშების შესრულებისას შედარებით 

ნაკლებია. მოედნის ზომების, მოთამაშეთა რიცხვის, მოძრაობის ტემპის 

გათვალისწინებით ენერგომომარაგების ანაერობული და აერობული 

პროცესების თანაფარდობა მნიშვნელოვნად ცვალებადობს. მაგ: 

ფრენბურთში ჯვარბობს აეროზული დატვირთვები, ფერხბურთში 

აერობულ-ანაერობული. 

_ო_____ 

ჰყ. ხვედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიხიოლოგიერი საფუძვლენი 29



30   

არასტანდარტული ვარჯიშების ფიზიოლოგიური დახასიათება 

სიტუაციურ სპორტის სახეობებში ვეგეტატიური სისტემების 

მახასიათებელია არა მიღწეული მაქსიმუმი, არამედ მოცემულ 

მომენტში შესრულებული მუშაობის სიმძლავრესთან შესაბამისობა. 

იცვლეზა რა მუდმივად გ.ც.ს. მერყეობს 130-180 დარტყმის ფარგლებში. 

სუნთქვის სიხშირე 40 – 60 სასუნთქი მოძრაობა ერთ წუთში. სისწლის 

სისტოლური და წუთმოცულობა, სუნთქვის სიღრმე და ფილტვების 
ვენტილაცია, ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების მაჩვენებელი 

ციკლურ სპორტის სახეოზებთან შედარებით მოკრმალებულია. 

წამყვანი სისტემებია ც.ნ.ს, სენსორული სისტემები, მამოძრავებელი 

აპარატი. 

„ჯ ხ(ედელთე- საორტლოლი წყყრთნის ფიზირლოგი:ერი საფუძვლეჩ#ი



  

წინასტარტულ პერიოდში ორგანიზმში განვითარებული ძვრები 

თავი მესამე 

წინასტარტული მდგომარეობის დროს ორგანიზმში 

განვითარებული ფუნქციური ძვრები 

სპორტსმენის, ისევე როგორც ნებისმიერი ადამიანის ორგანიზმი 

წარმოადგენს ურთიერთგანმსაზღვრელი და “ოურთიერთგანმაპირო- 

ბებელი პროცესების ერთიან სისტემას. სისტემატიური ვარჯიშის 

შედეგად სპორტსმენის ორგანიზმში შეინიშნება ერთმანეთთან 

მჭჯიდროდ დაკავშირებული ფუნქციური მდგომარეობეზის 
ერთობლივობა, და ყოველი წინამდებარე ფუნქციური მდგომარეობა 
გავლენას ახდენს მომდევნოზე. მაგ: ფიზიკური მუშაობის დაწყებამდე 

აღმოცენდება წინასტარტული და სტარტული მდგომარეობები, 
რომლებიც განსაზღვრავენ მომდევნო პროცესებს: კერძოდ ის, რომ 

წინასტარტული მდგომარეობაზე და ხარისხინ მოთელვაზე 

მნიშვნელოვნადაა დამოკიდებული მუშაოზაში შესვლის სისწრაფე, 

ასევე ”მკვდარი წერტილის“ გამოვლინება ან მისი არარსებობა. ეს 

პროცესები თავის მხრივ განსაზღვრავენ „მდგრადი 

მდგომარეობის ხანგრძლივობასა და გამოკვეთილობის ხარისხს, 

რომელზეც დამოკიდებულია დაღლის განვითარების სისწრაფე და 

სიღრმე, ხოლო შემდეგ აღდგენითი პროცესების თავისებურებები. 
აღდგენითი პროცესების წარმატებით მიმდინარეობაზე კი თავის 

მხრივ დამოკიდებულია მომდევნო ვარჯიშის ან შეჯიზრის წინ 

სპორტსმენის ორგანიზმში განვითარებული წინასტარტული 

რეაქციების სახეები და შესაბამისად მისი ორგანიზმის მომდევნო 

მუშაობისუნარიანოზა. 

წინასტარტული მდგომარეობა აღმოცენდება კუნთოვანი მუშაობის 

დაწყებამდე რამოდენიმე წუთის, საათის და დღით (თუ საუბარია 

მნიშვნელოვან შეჯიბრზე) ადრეც კი. გამოჰყოფენ უშუალოდ 
სტარტულ მდგომარეობას რომელიც ვითარდება უშუალოდ 
სტარტამდე რამოდენიმე წუთით ადრე და რომლის დროსაც 

აღინიშნება ყველაზე მნიშვნელოვანი ფუნქციური შვრები. 

3 
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წინასტარტულ პერიოდში ორგანიზმში განვითარებული ძვრები 

წინასტარტული მდგომარეობის განვითარების მიზეზები: 

პირობით-რეფლექსური გამღიზიანებლები - მოსალოდნელი 

ფიზიკური აქტივობის ადგილი, დრო; მოედნის ხმაური, 

სიტყვიერი გამღიზიანებლეზი. 

ჰორმონალური რეაქციები სისხლში ადრენალინის, 

ნორადრენალინისა და სხვა ბიოლოგიურად აქტიური 

ნივთიერებების კონცენტრაციის მომატება. 

წინასტარტულ პერიოდში განვითარებული ცვლილებების 
უმრავლესობა მსგავსია იმ ცვლილებებისა, რომლებიც უშუალოდ 

ფიზიკური დატვირთვის დროს ვითარდება წინასტარტული 
რეაქციები ორგანიზმს ამზადებენ მოსალოდნელი ფიზიკური 

დატვირთვის წარმატებით შესრულეზისათვის. 

ც.ნ.ს - ში მატულობს წერვული ცენტრების აგზნებადობა. 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემაში მატულობს გ.ც.ს., 

სისხლის სისტოლური მოცულობა და არტერიული წნევა. 

სუნთქვის სისტემაში ღრმავდება და ხშირდება სუნთქვა, 

მატულობს მოხმარებული ჟანგბადის რაოდენობა. 

მატულოზს სხეულის ტემპერატურა და სხვ. 

მაშასადამე ორგანიზმი თითქოს გადაერთვება „მუშა 

მდგომარეობაში" ჯერ ჯიდევ ფიზიკური აქტივობის დაწყებამდე და 

ყოველივე ეს, როგორც წესი დადებითად მოქმედებს სპორტსმენის 
ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობაზე. 

წინასტარტული ცვლილებების სახეები 

წინასტარტულ რეაქციები შესაძლებელია დავყოთ ორ ნაწილად: 
არასპეციფიკური და სპეციფიკური. 

კ. სქე Iელე/5+Mნ/. #ა35რეთუ წლ”: |წ/-ეი0 + (4-0 V,744რ6 MIVI6 + / 00 C ა ჯრ.



  

წინასტარტულ პერიოდში ორგანიზმში განვითარებული ძვრები 

არასპეციფიკური აღმოცენდება ნებისმიერი მუშაობის 

შესრულებისას და მას მიაკუთვნებენ წინასტარტული რეაქციების 3 

ფორმას. 

1. სამუშაო მზადყოფნა. არასპეციფიკური რეაქციების ამ 

ფორმისასს უზრუნველყოფილია საჭირო ფსიქოლოგიური 

განწყობა და მოსალოდნელი ფიზიკური მუშაობის 

შესრულებისათვის სპორტსმენის ორგანიზმის ოპტიმალური 

მზადყოფნა აღინიშნება კუნთოვანი უჯრედებისა და 

ნერვული ცენტრების ოპტიმალური აგზნებადობა, საჭირო 

დონეზეა სისხლში გლუკოზის და ადრენალინის შემცველობა, 

ოპტიმალურია გ.ც.ს. და სუნთქვის სისტემის ფუნქციონირება, 

მცირდება მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდი. 

2. წინასტარტული გცხელება. ამ შემთხვევაში ც.ნ.ს. 
აგზნებადობა ზომაზე მეტადაა მომატეზული, დარღვეულია 

სხვადასხვა ჯგუფის კუნთების შორის ურთიერთქმედების 

მყიფ მექანიზმები  აღმოცენდებ გაუმართლებელი 
ენერგეტიკული დანახარჯები, შეუსაბამოდ ძლიერდება 

კარდიო-რესპირატორული სისტემის რეაქციები. გარდა ამისა 

სპორტსმენებს უვითარდებათ შფოთვა, მუშაობა იწყება 

გაუმართლებლად სწრაფ გტუემპში„ რასაც ორგანიზმის 

რესურსეზის სწრაფ გაწნლევამდე მივყავართ. 

ვ. წინასტარტული აპათი:. მისთვის დამახასიათებელია 

ც.ნ.ს არასაკმარისი აგზნებადობა, მოპრაობითი რეაქციის 

დროის ზრდა ვეგეტატიური ფუნქციებისა არასაკმარისი 

ცვლილება„ საკუთარ ძალებში რწმენის უკმარისობა, 

სპორტსმენის დათრგუნული მდგომარეობა. 

ხანგრძლივი მუშაობის შესრულებისას ორგანიზმის სხვადასხვა 

სარეგულაციო მექანიზმეზის საშუალებით შესაძლებელია 

წინასტარტული ცხელების ან აპათიის უარყოფითი გავლენეზის 

კომპენსირება თუმცა ხანმოკლე მუშაობისას აღნიშნული ვერ 

ხერხდება. 

უაააუუუუიიიიი-__ 

ს. ხყედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საგუძვლები 33



34 

  

წინასტარტულ პერიოდში ორგანიზმში განვითარებული ძვრები 

ემოციეზი და მათი როლი წინასტარტულ რეაქციებში 

წინასტრატულ მდგომარეოზაში უმნიშვნელოვანეს როლს თამაშობს 

ემოციეზი. 

ემოცია არის ადამიანის მოთხოვნილებებით და მოტივებით 

განსაზღვრული მისი პიროვნული დამოკიდებულება გარე სამყაროსა 

და საკუთარ თავთან. 

სპორტული ემოციის სახეები: სიხარული, სპორტული სიზრაზე, 

დამარცხებით გამოწვეული ტკივილი, გამარჯვეზის სიხარული და სხვ. 

ისინი ყოველთვის თან სდევს სპორტსმენს სპორტული მოღვაწეობის 

დროს და განსაკუთრებით მკვეთრად გამოვლინდება წინასტარტულ 

მდგომარეობაში. ამ რეაქციების ხასიათი და ხარისხი ხშირად 

პირდაპირ კავშირშია სპორტსმენისათვის მოცემული კონკრეტული 

სპორტული შეჯიბრის მნიშვნელობასთან. 

  

ც-ნწ.ხს. –ის 

აგზნებადობის 

  

  

  
წინასტარტული ემოციური აგ ზნენის დინამიკა 

არჩევენ დადებით და უარყოფით ემოციებს. სპორტული შეჯიბრის 
დროს მნიშვნელოვანი წერვული დამაზულობის პირობებში ემოციების 

მკვეთრი გაძლიერება იწვევს ემოციურ სტრესს. ხანგრძლივმა სტრესმა 

შესაძლებელია მიგვიყვანოს დისტრესამდე რომლის დროსაც 

უარესდება ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობა ქვეითდება 

იმუნიტეტი. 

..ე.ე.......ე_– 

ჯ 02ქქიო ი M1ე. /„პრი/ე-#ე+ სყრთირის ფიზიოლოგიური ჩაფუმელიემი



    
წინასტარტულ პერიოდში ორგანიზმში განვითარებული ძვრები 

ემოციების მნიშნელობა: 

უზრუნველყოფს ექსტრემალურ სიტუაციაში ორგანიზმის 
ფუნქციური რეზერვების მობილიჯაციას. 

საშეჯიბრო ბირობებში, ვარჯიშის პირობებთან შედარებით 

აუმჯობესებს ან აუარესებს სპორტსმენის მიერ ნაჩვენებ შედეგებს. 

– აუმჯობესებს ან აუარესებს ტაქტიკურ აზროვნებას. 

წინასტარტული რეაქციების სარეგულაციო მექანიზმები 

გადამეტებული წინასტარტული რეაქციბი საშეჯიბრო 
პირობებთან მიჩვევასთან ერთად თანდათან მცირდება. 

განვითარებული წინასტარტული რეაქციების ფორმაზე 

მნიშვნელოვან გავლენას ახდენს წერვული სისტემის ტიპი, ძლიერი და 
გაწონასწორებული წერვული სისტემის მქონე სპორტსმენებში 

სანგვინიკებსსაა და ფლეგმატიკებში ძირითადად წინასტარტული 

მზადყოფნა ვითარდება, ქოლერიკებში - წინასტარტული ცხელება, 

ხოლო მელანქოლიკები ზშირად წინასტარტული აპათიის 

ზემოქმედეზის ქვეშ ექცევიან. 

წინასტარტული რეაქციების ოპტიმიზაციისსთვისს დიდი 
მნიშვნელოზა აქვს მწვრთნელის უნარს გაესაუბროს სპორტსმენს, 
გადართოს იგი განსხვავებული სახის ქმედებაზე. ამისათვის ხშირად 

მასაჟიც გამოიყენება. თუმცა წინასტარტულ რეაქციებზე ყველაზე 
ძლიერ მარეგულირებელ გავლენას ახდენს სწორად ჩატარებული 
მოთელვა. წინასტარტული ცხელებისას მიზანშეწონილია დაბალი 

ინტენსივობის მოთელვის ჩატარება, ღრმა რიტმული სუნთქვითი 

მოპრაობებისს ჩართვა რადგანაც სუნქთვის ცენტრი მკვეთრ 

მარეგულირებელ გავლენას ახდენს დიდი ნახევარსფეროების ქერქის 
მუშაობაზე წინასტარტული აპათიისას ნერვულ და კუნთოვან 

სისტემებში აგზნებადობის ამაღლებისათვის პირიქით აუცილებელია 
მოთელვის მაღალ ტემპში ჩატარება. 

ააა ააა აგ ა აა აგ  ა ა ა  ა ა გააააააა–ე– 

ს. ჩყეფელით). სპორტლდი წერიჩის ფოხიოლოგიუწრი, ხაფ=X#20C57%%9 35
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მოთელვის ფიზიოლოგიური დახასიათება 

მოთელვა 

ორგანიზმის ოპტიმალური მუშაობისუნარიანობის მისაღწევად, 

ფიზიკური მუშაობის (ვარჯიში ან შეჯიბრი) შესრულების წინ 

განსაკუთრებული მნიშვნელობა ენიჭება სწორად ორგანიზებული 

მოთელვის ჩატარებას, მოთელვა არის ვარჯიშების განსაზღვრული 

კომპლექსი, რომელიც სრულდება ძირითადი მუშაობის დაწყებამდე 

და მიზნად ისახავს მოამზადოს ორგანიზმი ფიზიკური დატვირთვის 

შესრულებისათვის. 

ცნობილია, რომ მოსვენებულ მდგომარეობაში კუნთები იღებენ 

სისხლის წუთური მოცულობის 15%, ხოლო ფიზიკური დატვირთვის 

შესრულებისას ეს მაჩვენებელი 80-99% მდე იზრდება. კუნთების 

ტემპერატურა მოსვენებულ მდგომარეობაში 33-34 გრადუსია, ხოლო 

მოთელვის შემდეგ იზრდება 38.5 გრადუსამდე და ქსოვილებში 

ჟანგვითი პროცესების განხორციელებისათვის ოპტიმალური ხდება. 

მოთელვა ამაღლებს ფერმენტული რეაქციების და ნივთიერებათა 
ცვლის, სისხლის და ლიმფის წარმოქმნის სიჩქარეს. ამავე დროს 

მატულობს შემაერთებელი ქსოვილის (კუნთების მყესების) 
ელასტიუროზა. ასევე მატულობს კუნთების აგზნებადობა და 

ლაბილობა. განსაკუთრებით დიდია მოთელვის მნიშვნელობა 

ორგანიზმის ჟანგბადით უზრუნველმყოფი სისტემების ოპტიმალური 

ფუნქციონირებისათვის. გულისცემის სიხშირე მოთელვის პირობებში 

შეიძლება გაიზარდოს წუთში 160-180 დარტყმამდე. 

მოთელვა შედგება ორი ნაწილისაგან : ზოგადი და სპეციალური. 

მოთელვის ზოგად ნაწილში სრულდება ისეთი ვარჯიშები, 

რომლებიც შესაძლებელია არასპეციფიკური იყოს მოცემული სპორტის 

სახეობისათვის. ზოგად ნაწილში გამოყენებული მოძრაობები ხელს 

უწყობენ აგზნებადობის, ნივთიერებათა ცვლისა და 

კარდიორესპირატორული სისტემის მუშაობის გაძლიერებას. 

მოთელვის შედეგად ჯერ კიდევ მირითადი ვარჯიშის დაწყებამდე 
იქმნება ხელსაყრელი პირობები ახალი მოპრაობითი ჩვევების 

გამომუშავებისა და ფიზიკური თვისებების ოპტიმალურად 

„” რეყშენ ი (ნ, (62 ყეჩეტყიყლეი ა, 6 (7 იალ/ წენთყტორ
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გამოვლენისათვის. მოთელვის ზოგადი ნაწილი სპორტის სხვადასხვა 

სახეობაში შეიძლება თითქმის ერთნაირი იყოს. 

მოთელვის სპეციალურ ნაწილში შესრულებული ვარჯიშები 
თავიანთი სტრუქტურით, ტემპით და რიტმით ახლოს უნდა იყოს 

მომდევნო ძირითადი ვარჯიშის პროცესში შესრულებულ 

მოძრაობებთან. მოთელვის სპეციალურმა ნაწილმა უნდა შექმნას 

ოპტიმალური წინაპირობა ნერვ-კუნთოვანი აპარატის იმ რგოლების 

აგზნებადობის ამაღლებისათვის, რომლებმაც უშუალოდ უნდა მიიღონ 

მონაწილეობა შესასრულებელ ძირითად მუშაობაში. ამ დროს ხდება 

სამუშო თდომინანტების გამოღვიძება და მათ საფუძველზე 

დინამიკური სტერეოტიპების ჩამოყალიზება. ვეგეტატიური ძვრები 

აღწევენ იმ დონეს, რომელიც აუცილებელია მუშაობაში შესვლის 

პროცესის სწრაფი დასრულებისათვის. 

მოთელვის ოპტიმალური ხანგძლივობა, მის დასრულებასა და 

ძირითადი მუშაობის დასაწყისს შორის ინტერვალი მრავალი 

ფაქტორით განისაზღვრება, ესენია: მოსალოდნელი ძირითადი 

მუშაობის ხასიათი, სპორტსმენის გაწვრთნილობის დონე, გარემოს 

ფაქტორები (ჰაერის ტემპერატურა, ტენიანობა და სხვ.), სპორტსმენის 

ასაკი და სქესი და ასევე შეჯიბრების მასშტაბი. ასევე უნდა აღინიშნოს, 

რომ მოთელვის ხანგრძლივობას ახასიათებს მკვეთრი 

ინდივიდუალურობა. ოპტიმალური ხანგრძლივობა კი 10-30 წუთია. 

მნიშვნელოვანია ოპტიმალური ინტერვალის არსებობა მოთელვის 

დასასრულსა და ძირითადი მუშაობის დასაწყისს შორის იგი 

საშუალოდ 15 წუთს არ უნდა აღემატებოდეს. უფრო დიდი 
ინტერვალის არსებობისას ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემების 

ფუნქციონირება საწყის დონეს უბრუნდება და მოთელვის დადებითი 

ეფექტი იკარგება. 

აღსანიშნავია, რომ ნებისმიერი ფიზიკური დატვირთვა მოითხოვს 

ენერგიის ხარჯვას და მოთელვა არ არის გამონაკლისი. ამიტომ 

მოთელვა არ უნდა იყოს ზედმეტად ხანგრძლივი და დამღლელი. 

:7?მუღუღუღუღვუვეეეე3- 
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მოთელვის დროს აუცილებელია დაიწყოს ოფლის გამოყოფა, აქედან 

მოდის სწორედ ტერმინი "გახურება". ოფლის გამოყოფა გვაწვდის 

ინფორმაციას თერმორეგულაციის მექანიზმების საჭირო დონეზე 

ფუნქციონირების შესახეზ. 

მოთელვისს დიდი მნიშვნელობა ენიჯება არა მარტო 

შესრულებული მუშაობის მოცულობას, არამედ მოთელვის პროცესში 

შესრულებული მოძრაობების რიტმისა და ინტენსივობის 

შესაბამისობასს მოსალოდნელ ძირითად ვარჯიშთან. მოძრაობის 

ოპტიმალური რიტმი და ინტენსივობა უზრუნველყოფს მუშაობაში 

ჩართულ კუნთებს შორის კოორდინაციის უკეთ ჩამოყალიბებას და 

ასეე თითოეული კუნთის შემადგენელ ფუნქციური ელემენტებს 
შორის ურთიერთემედებას. 

მოთელვის მსგავსი გავლენა შეიძლება მოახდინოს მასაჟმა და წყლის 

პროცედურებმა. თუმცა მათ მოთელვის სრულად ჩანაცვლება არ 

ძალუძთ. მოთელვის დროს არა მარტო კუნთების ტემპერატურა 

მატულობს, არამედ, რაც ასევე ძალიან მნიშვნელოვანია, ძლიერდება 

კარდიო-რესპირატორული სისტემის მუშაობა. მატულობს გ.ც.ს, 

არტერიული წნევა და სხვა ფუნქციური მაჩვენებლები. ხოლო მასაჟი 
და წყლის პროცედურები - ეს მხოლოდ პასიური ზემოემედებაა. 

<1კ<_ 
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მუშაობაში შესვლა 
    

თავი მეოთხე 

მუშაობაში შესვლა. 

განსაზღვრება, ფიზიოლოგიური 
მექანიზმი და მისი თავისებურებანი 

წინასტარტულ მდგომარეოზაში აგზნებადობის მომატების და 

მოთელვის შედეგად, ორგანიზმის სხვადასხვა ფუნქციური სისტემის 

მუშაოზის გაძლიერების მიუხედავად, ფიზიკური დატვირთვის 

შესრულების საწყის ეტაპზე ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობა არ 
არის მაქსიმალური. ორგანიზმის სხვადასხვა ფუნქციები მხოლოდ 

ძირითადი მუშაობის შესრულების პროცესში აღწევენ იმ ოპტიმალურ 

დონეს, რომელიც აუცილეზელია კონკრეტული მოცემული ფიზიკური 
დატვირთვის შესრულებისათვის. შედეგად მუშაობის-უწნარიანობა 

თანდათან იზრდება. ფიზიკური დატვირთვის შესრულების ამ საწყის 

ეტაპს მუშაობაში შესვლა ეწოდება. 

მუშაოზაში შესვლის დროს მიმდინარეობს ორი პროცესი: 

- ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემების სამუშაო დონეზე გადაწყობა. 

– მუშაობის დროს ორგანიზმის სხვადასხვა ორგანოეზს და სისტემებს 
შორის ურთიერთ-შეთანხმებულობის ამაღლება. · 

ორგანიზმის სხვადსხვა ფუნქციის მუშაობაში შესვლას ახასიათებს 

ჰეტეროქრონულობა. აგზნებადობისა და ლაბილობის მაღალი დონის 

მქონე მამოძრავებელი აპარატისათვის მუშაობაში შესვლის პერიოდი 

გაცილებით სწრაფად სრულდება (მუშაოზის დაწყებიდან ”უკვე 
რამოდენიმე წამის შემდეგ ჩონჩხის კუნთების შეკუმშვა შესაძლეზელია 

მაქსრიმალური ძალითა და სიხშირით. ამ ეტაპზე კუნთების 

მუშაობისათვის საჭირო ენერგია თავისუფლდება” ფრსფაგენური 

ნაერთების ადენოზინტრიფოსფატი., კრეატინფოსფატი. დაშლის 
ხარჯზე). მუშაობაში შესვლას უფრო მოგვიანებით:იწყებენ შედარებით 
ინერტული ვეგეტატიური ფუნქციები, რომლებიც უზრუნველჰყოფენ 
მომუშავე კუნთეზისათვის ჟანგბადის მიწოდებას. 
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მუშაობაში შესვლის პროცესში იცვლება მრავალი ნერვული ცენტრის 

ფუნქციური მდგომარეობა და მაშასადამე ტცენტრთაშორისი 

ურთიერთქმედებაც. დაძაბული ფიზიკური მუშაობის საწყის ეტაპზე 

ზოგიერთი ვეგეტატიური და სომატური ფუნქციის მარეგულირებელ 
წერვულ ცენტრებში აღინიშნება შეკავების პროცესები. ასეთი შეკავება 

განპირობებულია მამოძრავებელი ცენტრების ძლიერი აგზნების 

შედეგად განვითარებული უარყოფითი ინდუქციის მექანიზმით. 

მუშაობაში შესვლის პროცესში საწყისი პერიოდისათვის 

დამახასიათებელი შეკავების ფაზა თანდათაწ ჩანაცვლდება აგზნებით, 
რაც განაპიროზებს მუშაობისუნარიანობის ამაღლებას. საწყის ეტაპზე 

შეკავება მით მეტადაა გამოხატული, რაც უფრი ძნელი და შეუჩვევლია 

შესრულებული დატვირთვა. გაწვრთნილობის განვითარებასთან 

ერთად შეკავეზის ფაზის ხანგრძლივობა მცირდება. აგზნებისა და 

შეკავების პროცესებს შორის წონასწორობის ჩამოყალიბებაზე 

მიუთითებს ამ პერიოდში პირობით-რეფლექსური მოქმედების 

ცვლილება. მუშაობის საწყის ეტაპზე ხანგრძლივდება პირობით 

რეფლექსური რეაქციების ფარული პერიოდი, ხოლო მათი 
ინტენსივობა მცირდება მუშაობაში შესვლის დასრულებისას 

პირობითრეფლექსური მოქმედება ნორმალიზდება. 

ვეგეტატიური მაჩვენებლებიდან სამუშაო დოწემდე უფრო სწრაფად 
იზრდება სიხშირული პარამეტრები - გცს. და არტერიული წწევა, 

ხოლო შემდეგ რაოდენობრივი მაჩვენებლები - სისხლის სისტოლური 

და წუთური მოცულობა, სუნთქვის სიღრმე და წუთმოცულობა. მათ 

გადაწყობას თან სდევს მოხმარებული ჟანგბადის რაოდენობის ზრდა, 

და ყველაზე ბოლოს გაიმართება თერმორეგულაცია (ამ მომენტში 

იწყება ოფლის გამოყოფა). 

გულისცემის სიხშირე ზრდას იწყებს მუშაობის პირველივე 

წამებიდან. უმრავლეს შემთხვევებში პირველი წუთის ბოლოს ეს 

მაჩვენეაელი თითქმის მაქსიმლურ დონეს აღწევს სისხლის 

სისტოლური მოცულობის ზრდა გულისცემის სისხშირის 

პარალელურად ხდება. მუშაობის პირველივე წამებიდან გულის მიერ 

გადმოტყორცნილი სისხლის მოცულობა მოსვენებულ 

მდგომარეობასთან შედარებით მატულობს. არტერიული წნევა ასევე 

ე0ეეეეუაა- 

  
+» ხეყელიალ9. სსორტეული ხვრთიის ფიზირიუოგი „ური საყე,დსერი



მუშაობაში შესვლა 

მომატებას იწყებს მუშაობის დასაწყისიდანვე ამავე დროს 

სისტოლური წნევას ტალღისებური ზრდა ახასიათებს, რაც 

გამოწვეულია ცირკულაციაში მყოფი სისხლის მოცულობის ზრდისა 

და პერიფერიულ სისხლძარღვების გაფართოების სისწრაფეს შორის 

არსებული შეუსაბამობით. 

სუნთქვის სისტემის მუშაობაში შესვლის პერიოდი რამოდენიმე 

წუთი გრძელდება. საწყის ეტაპზე ორგანიზმის მოთხოვნა ჟანგბადზე 

სრულად ვერ კმაყოფილდეზა. შედეგად წარმოიქმნება ჟანგბადის 
დავალიანება. შემდგომ ჟანგბადის მიწოდება თანდათან მატულობს და 

რამოდენიმე წუთის შემდეგ აღწევს მაქსიმუმს. 

მუშაობაში შესვლის პერიოდის ხანგრძლივობა დამოკიდებულია 

შესრულებული მუშაობის ხასიათზე, სპორტსმენის გაწვრთნილობის 

ხარისხზე, მისი ორგანიზმის ინდივიდუალურ თავისებურებებზე და 

მოთელვის არსებობაზე. კარგად გაწვრთნილ სპორტსმენებში 

მუშაობაში შესვლის პერიოდი უფრო სწრაფად სრულდება დამწყებ 
სპორტსმენებთან შედარებით. სწორად ორგანიზებული მოთელვა 

ამცირებს მუშაობაში შესვლისათვის საჭირო დროს. მუშაობაში 

შესვლის სისწრაფე ასევე დამოკიდებულია სპორტსმენის ასაკზე. ასაკის 

მატებასთან ერთად მუშაობაში შესვლის დროც იზრდება. 

მუშაობაში შესვლის პროცესების სწრაფ დასრულებას დიდი 

მნიშვნელობა აქვს სპორტულ პრაქტიკაში, ვინაიდან შესაძლებელი 

ხდება მოძრაობათა უფრო მაღალი ტემპით შესრულება და ასევე 

დაღლის შედარებით გვიან გამოვლინება. 

    

აიიი ააა ააა აასს აას 
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ჟანგბადის დეფიციტი და დავალიანება 

ჟანგბადის დეფიციტი, ჟანგბადის დავალიანება 
ჟანგბადის დეფიციტი, ან 0» დეფიციტი წარმოადგენს სხვაობას 

ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას ორგანიზმის (მომუშავე 

კუნთების) ჟანგბადზე მოთხოვნასა და მის რეალურ მოწოდებას შორის. 

მიზეზები: 

კარდიორესპირატორული სისტემის ფუნქციის გაძლიერების 

დაზალი სიჩქარის გამო მომუშავე კუნთებთან ჟანგბადის არასაკმარისი 

რაოდენოზით მიწოდება. 

მომუშავე კუნთებში ენერგეტიკული მეტაბოლიზმის კინეტიკის 
თავისებურებები. 

ჟანგბადის დეფიციტის შედეგად აღმოცენდება ჟანგმადის 
დავალიანება მუშაობის დასრულეზის შემდეგ ორგანიზმის 

ქსოვილების ჟანგზადით არასაკმარისი მომარაგება. 

ფიზიოლოგიური პროცესები საკმაოდ ინერციულია. სწორედ 

ამიტომ ფიზიკური დატვირთვის დაწყების შემდეგ კუნთების მიერ 

ჟანგბადის მოხმარების მაჩვენებელი “=როუფრო დაბალი სიჩქარით 

იზრდება ვიდრე კუნთოვანი მუშაობის სიმძლავრე, რომელმაც 

მაქსიმუმს შეიძლება სულ რამოდენიმე წამში მიაღწიოს. ჟანგბადის 

რეალური მოხმარება ჩამორჩება კუნთების მოთხოვნებს და შედეგად 

ფიზიკური დატვირთვის საწყის ეტაპზე კუნთების ენერგეტიკული 
მოთხოვნები კმაყოფილდება სხვა (უჟანგბადო ანუ ანაერობული) 

წყაროებიდან. ანაერობული გლიკოლიზის ხარჯზე კუნთებში ატფ 
სინთეზირდება უფრო სწრაფად ვიდრე ჟანგბადის მონაწილეობით 

მიმდინარე პროცესებში. ამგვარად ფიზიკური დატვირთვის საწყის 

ეტაპზე კუნთებში ატფ სინთეზირდება ანაერობული გლიკოლიზის 

პირობებში კრეატინფოსფატის ხარჯზე. შედეგად კუნთოვანი 

მუშაობის საწყის ეტაპზე კუნთებში ვითარდება ჟანგბადის დეფიციტი. 

მუშაოზის დასრულების შემდეგ ეს დეფიციტი დაფარული უნდა იყოს 
ქანგბადის დამატებითი რაოდენობის მოხმარების ხარჯზე. სწორედ ეს 

არის ჟანგბადის დავალიანება. 

ჟანგბადის დეფიციტის შედეგად კუნთებში გროვდება რმემჟავა. 
მუშაობის დასრულების შემდეგ ეს მეტაბოლიტი აქტიურად იჟანგება 
ნახშირმჟქავმდე და წყლამდე, ან გამოიყენება გლიკოგენის 
რესინთეზისათვის კუნთებში და ღვიძლში. 

  
ჩვეფ,ულ ?/#M5. ს. 1ორხული წვრთანის ფიხიოლოგიტრი სპაფულოულეზი



  

“მკვდარი წერტილი“ და „მეორე სუნთქვა“ 

“მკვდარი წერტილი” და “მეორე სუნთქვა” 

“მკვდარი წერტილი” არის სპორტსმენის ორგანიზმის 

განსაკუთრებული მდგომარეობა, რომელიც მუშაობაში შესვლის 

პერიოდში მამოძრავებელ და ვეგეტატიურ პროცესებს შორის 

კოორდინაციის დარღვევის” გამო აღმოცენდება უვარჯიშებელ 
ადამიანებში “მკვდარი წერტილი” აღმოცენდება. ინტენსიური 

ფიზიკური დატვირთვის დაწყებიდან რამოდენიმე წუთის შემდებ. იგი 

სოგჯერ კარგად გაწვრთნილ სპორტსმენებშიც აღინიშნება. 

“მკვდარი წერტილის” განვითარების ნიშნებია: 

სუზიექტური - სუნთქვის უკმარისოზის შეგრძნება, გულმკერდის 

არეში შებოჭილობის შეგრძნება, თავბრუსხვევა, თავის ტვინის 

სისხლძარღვების პულსაციის შეგრძნება, ზოგიერთ შემთხვევაში 

ტკივილი კუნთებში, ფიზიკური მუშაობის შეწყვეტის სურვილი. 

ობიექტური ხშირი და შედარებით ზედაპირული სუნთქვა, 

ჟანგბადის გაზრდილი რაოდენობით მოხმარება, ამოსუწთქულ 

ჰაერთან ერთად C01 გამოყოფის ზრდა, მაღალი პულსი, სისხლში და 

ალვეოლურ ჰაერში C0: შემცველობის ზრდა, სისხლის XII-ის 

შემცირება, გამლიერებული ოფლის გამოყოფა, მუშაობისუნარიანობის 

მკვეთრი დაქვეითება. 

“მკვდარი წერტილის” აღმოცენების მიზეზებია მუშაობაში 

შესვლის პროცესში, მომუშავე კუნთების მიერ ჟანგბადზე მაღალ 

მოთხოვნასა და ჟანგბადის სატრანსპორტო სისტემის ფუნქციონირებას 

შორის მკვეთრი შეუსაზამობა. შედეგად კუნთებში და სისხლში დიდი 

რაოდენობით გროვდება აწაეროზული მეტაბოლიზმის პროდუქტები, 

პირველ ყოვლისა რძემჟავა. 

“მკვდარი წერტილის” დასაძლევად აუცილებელია შესრულებული 
მუშაობის ინტენსივობის შემცირება ან მისი იმავე ინტენსივობით 

გაგრძელება მაღალი ნებელობითი თვისებების გამოვლენის ხარჯზე. 

მუშაობის გაგრძელებისას აღმოცენდება “მეორე სუნთქვა” 

ფიზიკური დატვირთვის შესრულების უეცარი გაადვილების 
შეგრძნება, რომელიც გამოვლინდება ნორმალური (კომფორტული) 
სუნთქვის ჩამოყალიბებით. 

“მეორე სუნთქვის” აღმოცენების ნიშნები: 
ო.ა. 
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“მკვდარი წერტილი“ და „მეორე სუნთქვა“ 

- ფილტვების ვენტილაციის მაჩვენებლის მომატება; 

- სუნთქვის სიხშირის შემცირეზა და მისი სიღრმის ზრდა; 

- პულსის უმნიშვნელოდ შემცირება; 

– C მოხმარების და ამოსუნთქულ ჰაერთან ერთად გამოყოფილი 0Cთ.- 

ის რაოდენობის შემცირება; 

- სისხლის XII-ის მომატება; 

– ოფლის გამოყოფის გაძლიერება; 
“მეორე სუნთქვის”, მდგომარეობა აჩვენებს, რომ ორგანიზმი 

საკმარისადაა მობილიზებული სამუშაო მოთხოვნების 

დაკმაყოფილეზისათვის რაც უფრო მაღალია შესრულებული 
მუშაობის ინტენსივობა, მით უფრო სწრაფად ვითარდება “მეორე 

სუნთქვა”. 

ხანგრძლივი ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას, მუშაობის 

ინტენსივობის სპორტსმენისს ორგანიზმის შესაძლებლობებთან 

შეუსაბამო გაზრდის შედეგად მსგავსი პროცესები შესაძლებელია 

რამოდენიმეჯერ განმეორდეს. 

სა. ხქედელოდე. C3პ(ირტეუდლ“? სეM2იანის ფისიოლოგიფრი საყVეუმშელეგი



  

მდგრადი მდგომარეობა და მისი თავისებურებები 

მდგრადი მდგომარეოზა. სახესხვაობები, თავისებურებები და 
ფიზიოლოგიური მექანიზმი 

აერობული სიმძლავრის ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას, 

მუშაობაში შესვლის პერიოდის დასრულების შემდეგ, ვითარდება 

მდგრადი მდგომარეობა. 

მდგრადი მდგომარეობის სახეებია: 

1. ჭეშმარიტი მდგრადი მდგომარეობა 

აღმოცენდება დაბალი აერობული სიმძლავრის ფიზიკური 

დატვირთვის შესრულებისას. ჟანგბადის მოხმარების მაჩვენებელი 

ფიქსირდება განსაზღვრულ დონეზე და სრულად აკმაყოფილებს 
ორგანიზმის მოთხოვნებს, ჟანგბადის დავალიანება განისაზღვრება 

მხოლოდ ჟანგბადის იმ დეფიციტით, რომელიც აღმოცენდა ფიზიკური 
დატვირთვის საწყის ფაზაში. 

2. პირობითად მდგრადი მდგომარეობა 

აღმოცენდება საშუალო, სუბმაქსიმალური და მაქსიმალურთან 

მიახლოვებული აერობული სიმძლავრის მუშაობის შესრულებისას. 

ჟანგბადის მოხმარება მუდმივად იზრდება, მაგრამ ჟანგბადზე 

მოთხოვნა უფრო მაღალია, ვიდრე მისი მოხმარება. მუშაობის 

დასრულების შემდეგ აღმოცენდება ჟანგბადის დავალიანება, რომელიც 

მით მეტია, რაც უფრო მაღალი იყო შესრულებული მუშაობის 

სიმძლავრე და ხანგრძლივობა. 

ვ. მოჩვენებითი მდგრადი მდგომარეობა 

აღმოცენდება მაქსიმალური აერობული სიმძლავრის ფიზიკური 

დატვირთვის შესრულებისა. ჟანგბადის მოხმარება აღწევს 

მაქსიმალურ მაჩვენებელს და შენარჩუნებულია ამ დონეზე. ზოგიერთ 

შემთხვევაში ფიზიკური დატვირთვის დასასრულისაკენ აღინიშნება 

ჟ.მ.მ-ის შემცირება. მუშაობის დასრულების შემდეგ აღინიშნება 

ჟანგბადის დავალიანება. 

მდგრადი მდგომარეობის ფიზიოლოგიური მეეანიზმი. ისეთი 

აერობული სიმძლავრის ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას 

სადაც ჟანგბადის მოხმარება ჟ.მ.მ.-ის 50%-ზე მეტია და ასევე ყველა 

ანაერობული სიმძლავრის დატვირთვისას შეუძლებელია გამოვყოთ 

სამუშო პერიოდი სადაც აღინიშნება ჭეშმარიტი მდგრადი 

მდგომარეობა. ამიტომ ძირითადი სამუშაო პერიოდი აქ შეიძლება 
_>_>_>>.:– 

კ. ხვედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური ხაყფყუძვღები 
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დავახასიათოთ, როგორც კვაზი-მდგრადი მდგომარეოზა ან, როგორც 

პერიოდი ნელი ფუნქციური ცვლილებებით. ასეთი ცვლილებების 

უმრავლესობა ასახავს მოცემული დატვირთვისადმი ორგანიზმის 

ადაპტაციის რთულ დიწამიკას პროგრესირებადი დაღლის პიროგებში. 

კვაზი-მდგრადი მდგომარეობის პირობებში მიმდინარეობს 

ორგანიზმის სხვადასხვა ფუნქციების თანდათანობითი გადაწყობა. 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემს: სისხლის სისტოლური მოცულობა 

თანდათან მცირდეზსა, მაგრამ კომპენსატორულად მატულობს გ.ც.ს. 

ასე რომ, სისხლის წუთური მოცულობა პრაქტიკულად უცვლელი 

რჩება ჯერ მცირდება და შემდეგ თანდათანობით საწყის დონეს 

უბრუნდება (თუმცა არა სრულად) ცირკულირებადი სისხლის 
მოცულობა. ფართოვდება კანქვეშა კაპილარები და შესაბამისად 

ძლიერდება სისხლის მიმოქცევა სხეულის ზედაპირთან ახლოს, რაც 

ხელს უწყობს სითბოს გაცემას. (მიუხედავად თერმორეგულაციის 

სხვადასხვა მექანიზმების გააქტიურებისა, სხეულის ტემპერატურა 

მაინც «უწყვეტტბდ მატულობს. იცვლებ სისხლის წნევა, 
განსაკუთრებით სისტოლური. 

სასუნთქი სისტემა:სუნთქვის გახშირებისა და გაღრმავების ხარჯზე 

იზრდება ფილტვების ვენტილაცია, ფილტვის ალვეოლებში იზრდება 
სისხლსა და ალვეოლურ ჰაერს შორის ჟანგბადის წნევის სხვაობა. 

შესრულებული მუშაობის სიმძლავრის ზრდასთან ერთად ასევე 

იზრდება ჟანგბადის დავალიანება. 

ნერვ-კუნთოვანი სიხტემა: მატულობს სპინალური 

მოტონეირონების პულსაცია, იზრდება კუნთების აგზნებადობა, 

დაღლის კომპენსაციისათვის მატულობს მუშაობაში ჩართული 

მოტორული ერთეულების რაოდენობა. 

ენდოკრინული სისტემა: მატულობს სიმპატო-ადრენალური 

სისტემის აქტივობა (სისხლში იზრდება ადრენალინისა და 

ნორადრენალინის კონცენტრაცია). 

»3ოუოოღ_ოო=ღბე-ოო<– 

ხყიელოძე. სპი ყული ხვრთნის ფიზიოლოგიური (აფუსყლეჩი
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წინასტარტული მდგომარეობიდან დაღლამდე 
  

    

მდგრადი მდგომარეობის თავისებურებები სხვადასხვა ტიპის 
ფიზიკური დატვირთვების შესრულებისას 

მდგრადი მდგომარეობის ფიზიოლოგიური თავისებურებები 

ციკლური ვარჯიშების შესრულებისას: 

ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემის მაღალ სამუშაო დონეზე 

მობილიზაცია (ძირითადად სისხლის და კარდიო - რესპირატორული 

სისტემა, რომელიც უზრუნველყოფს ჟ.მ.მ.- ის მიღწევას). 

მრავლი ფიზიოლოგიური მაჩვენებლის სტაბილიზაცია 

(სუნთქვის სიხშირე და სიღრმე, “.ც.ს, მოხმარებული ჟანგბადის 

რაოდენობა და სხვ.) 

ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემის ურთიერთშეთანხმებული 

მოქმედება რომელიც ცვლის მუშაობაში შესვლის პერიოდში 

გამოხატულ მათ დისკოორდინაციას. 

სხვადასხვა ტიპის აციკლური და ასევე სიტუაციური ვარჯიშები 

ხასიათდებიან შესრულებული მიშაობის მკვეთრად ცვალებადი 
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სიმძლავრით და შესაბამისად კლასიკური გაგებით მდგრადი 

მდგომარეობის არასებობით. 

სტანდარტული აციკლური და სტატიკური ვარჯიშების 
(ტაწვარჯიში, წყალში ხტომები, ძალოსნობა, სიგრძეზე ხტომა, 

სროლები და სხვ.) შესრულებისას ყოველი წინა მოძრაობა ასრულებს 

მოთელვის ფუნქციას მომდევნო ვარჯიშისათვის და უზრუნველყოფს 

ორგანიზმის თანდათანობით მუშაობაში შესვლას, ფუნქციური 

შვრების საჭირო დონემდე თანდათანობით მომატებით. 

ფიზიკური მუშაობისუნარიაწობა 

ყოველ სპორტსმენს გააჩნია შესრულებული მუშაობის სიმძლავრის 

მოცემულ დონეზე შენარჩუნების ინდივიდუალური შესაძლებლობა, 
რომელსაც განსაზღვრავს სპორტული წარმატების ერთ-ერთი 

უმწიშვნელოვანესი განმსაზღვრელი ფაქტორი ფიზიკური 
მუშაობისუნარიანობა. ფიზიკური მუშაობისუნარიანოზა გამოხატავს 

სპორტსმენის ფიზიკური განვითარებისა და ჯანმრთელობის დონეს, 

მის ვარგისიანობას ფიზიკური კულტურისა და სპორტისათვის. 

მუშაოზისუნარიანობა ეს არის ადამიანის უნარი მოცემული 

პარამეტრებითა და კონკრეტული პიროზების გათვალისწინებით 

შეასრულოს პროფესიული საქმიანობა რომელსაც თან სდევს 

ორგანიზმის შექცევადი ფუნქციური ძვრები რეგლამენტირებულ 
დასვენების პერიოდში. 

სპორტულ მუშაობისუნარიანობაზე გავლენას ახდენს პირდაპირი და 

არაპირდაპირი მაჩვენეზლები. 

პირდაპირ მაჩვენებლებს მიეკუთენება: 

- რაოდენობრივი: მეტრი, წამი, კილოგრამი, ქულა და სხვ. 

-ხარისხსობრივ: კონკრეტული შესრულებული ფიზიკური 

მოძრაობეზის სიზუსტე და საიმედოობა. 

- კომბინირებული: წარმადობა, სიზუსტე და საიმედოობა. 

არაპირდაპირ მაჩვენებლებს მიეკუთვნება: 

33უ3333უაუმექ_მოუ_–_–--- 

/. ჩეედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძელეზი
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- კლინიკურ - ფიზიოლოგიური. 
- ზიოქიმიური. 

- ფსიქოფიზიოლოგიური. 

არაპირდაპირი მაჩვენებლები ახასიათებენ მუშაობის პროცესში 

ორგანიზმში მიმდინარე ფუნქციურ ძვრებს. ისინი წარმოადგენენ 

განსაზღვრულ დატვირთვაზე ორგანიზმის რეაქციას და გვაძლევენ 

ინფორმაციას იმის შესახებ, თუ რა ფიზიოლოგიური დაძაზბვაა საჭირო 

კონკრეტული მოცემული მუშაობის შესრულებისათვის. ფიზიკური 
დატვირთვის შესრულებისას მუშაობისუნარიანობის არაპირდაპირი 

მაჩვენებლები უარესდება გაცილებით უფრო ადრე, ვიდრე პირდაპირი. 
ადამიანის მუშაობისუნარიანობის და მისი ორგანიზმის ფუნქციური 

მდგომარეობის შეფასებისას ასევე უნდა გავითვალისწინოთ მისი 

სუბიექტური მდგომარეობა (დაღლილობის გრძნობა), შეიგრძნობს რა 

დაღლილობას ადამიანი ამცირებს შესრულებული მუშაობის 

სიმძლავრეს ან მთლიანად წყვეტს მას ყოველივე ამით 

უზრუნველყოფილია ორგანიზმის გამოფიტვისგნ დაცვა და 
მუშაობისუნარიანობის სწრაფი აღდგენის შესაძლებლობა. 

მუშაობისუნარიანობის დონის განსაზღვრისათვის გამოიყენება 

ტესტები ჰმაქსიმლური >!2და სუბმაქსიმლური ფიზიკური 

დატვირთვებით. ამ ტესტების შედეგები შესაძლებელია გამოყენებული 
იყოს სხვადასხვა სპეციალიზაციის სპორტსმენთათვის ოპტიმალური 

საწვრთნო დატვირთვების ძებნის პროცესში. 

ფიზიკური მუშაობისუნარიანობის პირითად რეზერვებს 

წარმოადგენენ ც.ნ.ს.-ის,დ ნწერვ-კუნთოვანი აპარატის, კარდიო- 

რესპირატორული სისტემის, მეტაბოლური და ბიოენერგეტიკული 

პროცესების ფუნქციური შესაძლებლობები. სპორტის სხვადასხვა 

სახეობაში და შესრულებული მუშაობის სხვადასხვა სიმძლავრის 

პიროზებში ამ სისტემების მონაწილეობის ხარისხი არათანაბარი იქნება. 

სპორტსმენის ფიზიკური მუშაობისუნარიანობის მალიმიტირებელ 

ფაქტორს წარმოადგენს მის მიერ საკუთარი ორგანიზმის 

სრტუქტურული და ფუნქციური რეზერვების მობილიზაციის 
ინდივიდუალური საზღვრები. 

ე..:.......ნნეგე....>.>.>........... 
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88” თაცი 5'· დაღლის ლე ედა აეეე საერ ეეელ ერე 
რა არის დაღლა? 

თავი მეხუთე 

დაღლა 
და მისი ფიზიოლოგიური დახასიათება 

დაღლა არის ფიზიკური დატვირთვის შესრულების დროს 

სხვადასხვა ორგანოებში, ორგანოთა სისტემებში და მთლიანად 

ორგანიზმში განვითარებული ცვლილებების ერთობლიობა, 

რომელსაც მივყავართ შესრულებული მუშაობის ინტენსივობის 

შემცირებასა და ხოლოს მის სრულად შეწყვეტასთან. დაღლა 

ხასიათდება მუშაობისუნარიანობის დროებით დაქვეითებით, 

რომელსაც ასევე თანსდევს დაღლილობის სუბიექტური შეგრძნება. 
დაღლის პირობებში ადამიანს არ შეუძლია შეინარჩუნოს მუშაობის 

ინტენსივოზის ან შესრულებული მოძრაობის ზარისხის (შესრულების 

ტექნიკა) საჭირო დონე და იძულებულია შეწყვიტოს მუშაობა. 

დაღლა წარმოადგენს ფიზიკური დატვირთვის შესრულებაზე 
ადამიანის ორგანიზმის ნორმალურ ფიზიოლოგიურ რეაქციას. 

დაღლის ფიზიოლოგიური მნიშვნელობა: 

დაღლის დროს მუშაობისუნარიანობის დაქვეითება იწვევს 

ენერგიის არაეკონომიურ ხარჯვას და ამცირებს ორგანიზმის 

ფუნქციურ რეზერვებს. დაღლის ეს მხარე არახელსაყრელია და ხელს 

უშლის დატვირთვის ხანგრძლივი დროით შესრულებას. 

- ხელს უშლის ორგანიზმის რეზერვების ზღვრულ განლევას და 

შედეგად პათოლოგიური მდგომარეობის განვითარებას, წარმოადგენს 

სიგნალს ფიზიკური დატვირთვის შეჩერებისათვის. 

- ხელს უწყობს ორგანიზმის სხვადასხვა ფუნქციის განვითარებასა და 

სრულყოფას. 
დაღლას იწვევენ ძირითადი და დამატებითი ფაქტორები. 

მირითადი ფაქტორებია - ფიზიკური ან გონებრივი დატვირთვა. 

დამატებითი ფაქტორეზი - ისინი თავისთავად არ იწვევენ დაღლას 

თუმცა ურთიერთქმედებენ რა ძირითად ფაქტორებთან ხელს უწყობენ 

დაღლის უფრო ადრეულ და მკვეთრად გამოხატულ განვითარებას. 
მათ მიეკუთვნება: 

უ__ 

საყელელიიზ). #03 9(44ჯული) წყრთნის ფიზიოლოგიური საუფუძელეი



  

რა არის დაღლა? 

გარემო–ს ფაქტორები (ჰაერის ტემპერატურა, ტენიანობა, 

ატმოსფერულ ჰაერში ჟანგბადის შემცველობა, ატმოსფერული წნევა და 
სხვ.); 
8 - ფიზიკური აქტივობისა და დასვენების თანაფარდობის დარღვევა; 

ჩვეული დღე-ღამური ბიორიტმების ცვლილებასთან 
დაკავშირებული ფაქტორები (სასაათო ზოლის შეცვლა); 

- სოციალური ფაქტორები, მოტივაცია, ურთიერთქმედება გუნდში 
და სხვ. 

დაღლის ნიშნები: 

- სუბიექტური - დაღლილობის საერთო ან ლოკალური შეგრმნება, 

ტკივილი კიდურებში, წელის არეში, ზურგის და კისრის კუნთებში, 

მუშაობის რიტმის შეცვლის ან მისი სრულად შეწყვეტის სურვილი და 

სხვ. 

- ობიექტური - ორგანიზმის ფუნქციის ცვლილება. 

დაღლის განვითარების დინამიკა: 

პირველი ეტაპი - მოძრაობათა ავტომატიურობის დარღვევა. 

მეორე ეტაპი - მოძრაობათა კოორდინაციის დარვევა.:- 

მესამე ეტაპი - ვეგეტატიური ფუნქციების მნიშვნელოვანი დაძაბვა, 

რომელსაც ამავე დროს თან სდევს მუშაობისუნარიანობის დაქვეითება 

და შემდეგ თვით ვეგეტატიური კომპონენტის შესაძლებლობების 
შემცირება. წ “ 

ძლიერი დაღლის დროს ახალი, ჯერ გაწუმტკიცებელი მომრაობითი 

ჩვევები შესაძლებელია სრულად ჩაქვრნენ. ამავე დროს ხშირად 

აღინიშნება უკვე კარგად განმტკიცებული ძველი“ მოძრაობითი 

ჩვევების გამოვლენა, მიუხედავად იმისა, რომ მათი შესრულება 

მოცემულ სიტუაციას არ შეესაბამება. სპორტულ პრაქტიკაში ამან 

შეიძლება გამოიწვიოს ჩავარდნეზი, ტრავმები დაჯსხვ. 

დაღლისას ორგანიზმში განვითარეზული ფიზიოლოგიური ძვრები. 

ცვლილებები აღინიშნება უპირველეს ყოვლისა იმ ორგანოებსა და 

ორგანოთა სისტემებში, რომლებიც უშუალოდ ასრულებენ მოცემულ 

მუშაობას (კუნთოვანი სისტემა და მამოძრავებელი ანალიზატორი) და 

იმ ორგანოებში რომლებიც ამ სისტემების ფუნქციონირებას 

ააა__<–––>-_ 
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რა არის დაღლა? 
  

უზრუნველჰყოფენ (ც.ნ6.ს., გულ-სისხლმარღვთა სისტემა, სასუნთქი, 
სისხლის და სხვე. 

ცენტრალურ წერვულ სისტემაში: 
–- ნერვულ ცენტრთაშორისი კავშირების დარღვევა; 

- პირობით რეფლექსური რეაქციების დათრგუწვა; 

გულ-სისხლმარღვთა სისტემაში: 
– ტაქიკარდია; 

- არტერიული წნევის ლაბილობა; 
- დოზირებულ ფიზიკურ დატვირთვაზე არაადექვატური რეაქცია; 

- ძვრები ელექტროკარდიოგრამაში; 

სისხლის სისტემაში: 

- ერითროციტებისა და ჰემოგლოზინის რაოდენობის შემცირება; 

- ლეიკოციტოზი; 
- ლეიკოციტების ფაგოციტური აქტივობის დათრგუნვა; 
- თრომბოციტების რაოდენობის ზრდა; 

სუნთქვის სიტემა: 

- არტერიული სისხლის ჟანგბადით გამდიდრების შემცირება; 

– სუნთქვის გახშირება; 

– ფილტვების ვენტილაციის შემცირება; 

ორგანიზმის მუშაოზისუნარიანოზისა და ფუნქციური მდგომარეობის 

ცვლილება დაღლის დროს 

  

  

  

1 - მდგრადი მუშაოზისუნარიანოზა; 2 - კომპენსირეზული დაღლა; 
3 - არაკომპენსირეზული დაღლა; 4 - ადაფტაციის ზღვარი; 5 - სისტემათა 
ფწარმადოზა; 6 - სისტემათა დაძაზვა. 

მეიიეიეიიიი ი მ ი ააა ასია აა ა ააა ააა ააა 

-/. სექ ლი90ს). სპორიხული წერთხის ფიხიოლოგიყრი სათფუულემი



  

რა არის დაღლა? 
  

სხვადასხვა ტიპის ფიზიკური დატვირთვების შესრულებისას 

დაღლის განვითარების მექანიზმების თავისებურებები 

განპირობებულია მუშაობის სიმძლავრით, მისი ხანგრძლივობით, 

ხასიათით, შესრულების სირთულით და სხვ. 

მაშასადამე ადამიაწის დაღლის მთავარი ოზიექტური მაჩვენებელი 

არის მისი მუშაობისუნარიანოზის შემცირება თუმცა უნდა 

გავითვალისწინოთ ასევე, რომ მუშაობისუნარიანობის შემცირება 

ყოველთვის არ არის დაღლის სიმპტომი. მუშაობისუნარიანობა 

შეიძლება შემცირდეს ადამიანის არახელსაყრელ გარემო პირობებში 

(ჰაერის მაღალი ტემპერატურა და ტენიანობა, შესუნთქულ ჰაერში 

ჟანგბადის შემცველობის შემცირება და სხვ.) ყოფნის შედეგად. მეორე 

მხრივ ზომიერი სიმძლავრით შესრულეზული ფიზიკური დატვირთვა 
შეიძლება მიმდინარეობდეს გამოხატული დაღლის ფონზე, თუმცა 

შესრულებული მუშაობის ინტენსივობის შემცირების გარეშე. 

შესაბამისად მუშაობისუნარიანობის დაქვეითება დაღლის 

გამომხატველად შეიძლება ჩაითვალოს მხოლოდ მაშინ, როდესაც 

ცნობილია, რომ ასეთი დაქვეითება განვითარდა კონკრეტული 

ფიზიკური ან გონებრივი მუშაობის შესრულების შედეგად. დაღლის 

შედეგად მუშაობისუნარიანობა ქვეითდება დროეზით და იგი სწრაფად 

აღდგება დასვეწების დროს. 

დაღლის შესწავლას საკმაოდ ხანგრძლივი ისტორია აქვს. ამ 
პერიოდში დაგროვდა დიდი რაოდენობით ექსპერიმენტული მასალა. 

სხვადასხვა დროს მიღებული მონაცემების საფუძველზე შეიქმნა 

მრავლი ჰიპოთეზა და თეორია თუმცა «დღესდღეობით 

დამოუკიდებელ თეორიის სახით ისინი შეიძლება წარმოგვიდგნენ 
მხოლოდ ისტორიულ ასპექტში. ამ ჯგუფს შეიძლება მივაკუთვნოთ 1 - 

კუნთებში ეწერგეტიკული რესურსების განლევის თეორი), 2 - დაშლის 

პროდუქტებით კუნთების დანაგვიანების თეორია, 3 - მოხრჩობის 

(ქანგბადის უკმარისობის შედეგად) თეორია. ამ, ეგრედ წოდებული 

ლოკალურ-ჰუმორულ თეორიებს არ ძალუძთ დაღლის მიზეზების 

სრულად ახსნა, რადგან დაღლის ძირითად მიზეზად აქ განიხილება 

კუნთოვან ქსოვილში განვითარებული ლოკალური ცვლილებები, და 
კერშო ძვრები აღქმულია როგორც ზოგადი პროცესები. თუმცა 

_ოოოოო_ 
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თითოეული ეს თეორია სწორად ასახავს დაღლის რთული და 

მრავალმხრივი პროცესის ერთ-ერთ შემადგენელ რგოლს. 

შესწავლის შემდეგ ეტაპზე გამოიკვეთა თეორია, რომელიც 
დაღლის ძირითად მიზეზად განიხილავს ცვლილებებს ც.ნ.ს.-ის, 

კერძოდ კი დიდი სნახევარსფეროების ქერქის ფუნქციურ 

მდგომარეოზაში. 

თუმცა კვლევის თანამედროვე ელექტროფიზიოლოგიური და 
ზიოქიმიური მეთოდები და მათ საფუძველზე მიღებული მონაცემები 

არ იძლევა საშუალებას, რომ დაღლის მიზეზად დასახელებული იყოს 

ერთ რომელიმე ორგანოში ან ორგანოთა სისტემაში განვითარებული 

ცვლილებები. შესაბამისად არ არის მართებული დაღლა მივაწეროთ 

მხოლოდ ერთი რომელიმე სისტემის ფუნქციური მდგომარეობის 

დაქვეითებას. 

კუნთოვანი მუშაობა მრავალი ორგანოსა და სისტემის ურთიერთ- 

შეთანხმებული მოქმედების საფუძველზე, ადაპტაციის სპეციალური 
ფუნქციური სისტემის ფორმირების ხარჯზე ხორციელდება. ამიტომ 

დაღლის დროს მუშაობისუნარიანობის დაქვეითებას განაპირობებს არა 

მხოლოდ ნერვულ სისტემაში განვითარებული ცვლილებები, არამედ 
ცვლილებები სხვა მომუშავე რგოლებშიც ჩონჩხის კუნთები, 

სასუნთქი სისტემა, სისხლის მიმოქცევა, სისხლის სისტემა, შინაგანი 

სეკრეციის ჯირკვლები და სხვ. თუმცა აქვე უნდა აღვნიშნოთ ისიც, რომ 

შესრულებული მუშაობის ხასიათის მიხედვით წამყვანი როლი 

დაღლის განვითარებაში შეიძლება ეკუთვნოდეს ამა თუ იმ 

კონკრეტულ ფუნქციურ სისტემას. 
დაღლის თავისეზურებებაი სხვადსხვა სახის ფიზიკური 

დატვირთვის შესრულეზისას 
მაქსიმალური სიმძლავრის ციკლური მუშაოზის შესრულებისას, 

დაღლის ძირითადი მიზეზია მამოძრავებელი ნერვული ცენტრებიდან 

კუნთებისაკენ მიმავალი მძლავრი ეფერენტული და მომუშავე 
კუნთებიდან ნერვული ცენტრებისაკენ მომავალი აფერენტული 
იმპულსაციის გავლენით ც.ნ.ს.ში ძირითადი წერვული პროცესების 

მვრადობის დაქვეითება. გარდა ამისა ც.ნ.ს.-ის წეირონებში ქვეითდება 

ა,ტ.ფ.-ის კრეატინფოსფატის შემცველობა და მატულობს 
შემაკავებელი მედიატორის - გამა-ამინოერბოს მჟავას კონცენტრაცია. 

მედდა 

მჟე(იყლიოიყ. სო” ჟ:ჟლი ყყრთხნის ფიზიოლოგიური საფუნელივბი 

 



  

რა არის დაღლა? 

ამავე დროს დაღლის განვითარებაში არსებითი მნიშვნელობა აქვს 

ასევე თვით კუნთების ფუნქციური მდგომარეობის (აგზნებადობის, 

ლაბილობის და მოდუნების სისწრაფის დაქვეითება) ცვლილებას. 

ხუბმაქსიმალური სიმძლავრის ცგილური მუშაოზის 

შესრულებისას დაღლის წამყვანი მიზეზებია ნერვული ცენტრების 

ფუნქციონირების დათრგუნვა და ორგანიზმის შინაგან გარემოში 

განვითარებული ცვლილებები. ჟანგბადის დიდი. დავალიანების 
შედეგად ვითარდება ჰიპოქვსემია:, მცირდება სისხლის XLI, სისხლში 20- 

25-ჯერ მატულობს რძემჟავის შემცველობა. ჟანგბადის დავალიანება 

აღწევს მაქსიმალურ სიდიდეს და შეიძლება გაიზარდოს 20-22 

ლიტრამდე. მეტაბოლიზმის სხვადასხვა დაუჟანგავი პროდუქტი 

შეიწოვება სისხლში და აუარესებს წერვული უჯრედების მუშაობის 

ხარისხს. ნერვული ცენტრების დაძაბული მუშაობა მიმდინარეობს 

ჟანგბადის უკმარისოზის ფონზე, რაც იწვევს დაღლის სწრაფ 

განვითარეზას. 

დიდი სიმძლავრის ციკლური მუშაობის შესრულებისას დაღლის 
განვითარება განპირობებულია ვეგეტატიური და მოტორული 

ფუნქციების დისკოორდინაციით. ინტენსიურად მომუშავე 

ორგანიზმისათვის საჭირო რაოდენობის ჟანგბადის მიწოდებისათვის 

რამოდენიმე ათეული წუთის განმავლობაში შენარჩუნებული უნდა 

იყოს გულ-სისხლძარღვთა და სუნთქვის სისტემების დაძაბული 

მუშაობა. ასეთი სიმძლავრის მუშაობის შესრულებისას მოთხოვნა 

ჟანგბადზე რამდენადმე აჭარბებს მისი მოხმარების შესაძლებლობას, 

ჟანგბადის დავალიანება აღწევს 12-15 ლიტრს. ენერგიის საერთო 

დანახარჯი ძალიან დიდია, იხარჯება დაახლოებით 200 გრამი 

გლუკოზა და ამიტომ მისი კონცენტრაცია სისხლში რამდენადმე 

ქვეითდება. ასევე აღინიშნება სისხლში ზოგიერთი შინაგანი სეკრეციის 

ჯირკვლის (ჰიპოფიზი, თირკმელზედა ჯირკვალი) ჰორმონის 

კონცენტრაციის დაქვეითება. 

ზომიერი სიმძლავრის ციჯლური მუშაობის შესრულების დიდი 

ხანგრძლივობა იწვევს ც.ნ.ს.-ში დაცვითი შეკავების განვითარებას, 

ენერგო რესურსების განლევას, ჟანგბადის სატრანსპორტო სისტემის 

ფუნქციურ გადაძაბვას. ორგანიზმში მცირდება გლიკოგენის მარაგი, 

რაც იწვევს სისხლში გლუკოზის კონცენტრაციის შემცირებას. 

ე ._ 
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ორგანიზმის მიერ წყლის და მიწერალური მარილების დიდი 

რაოდენობით დაკარგვა, თერმორეგულაციის დარღვევა ასევე ხელს 

უწყობენ დაღლის განვითარებას. ხანგრძლივი ფიზიკური 

დატვირთვების შესრულებისას დაღლის განვითარების მექანიზმებში 

განსაზღვრული ადგილი “უჭირავს აგრეთვე შინაგანი სეკრეციის 

ჯირკვლების ფუნქციის დაქვეითებას. სისხლში მცირდება გლუკო და 
მინერალკორტიკოიდების კატექოლამინების და ფარისებრი 

ჯირკვლის ჰორმონების კონცენტრაცია. ამასთან ერთად მონოტოწური 

აფერენტული იმპულსაციის ზ%ჯემოქმედების შედეგად ნერვულ 
ცენტრებში ვითარდება შეკავება, რასაც თან სდევს მოძრაობათა 

რეგულაციის ეფექტურობის შემცირება და მათი კოორდინაციის 

დარღვევა. 
სხვადასხვა სახის აციკლური ვარჯიშების შესრულებისას დაღლის 

განვითარების მიზეზები ასევე არაერთგვაროვანი. კერძოდ, 

სიტუაციურ სპორტის სახეობებშიდ„თ ცვალებადი ჩხასიათის და 

ინტენსივობის ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისს დიდი 

დატვირთვა მოდის თავის ტვინის უმაღლეს განყოფილებებსა და 

სენსორულ სისტემებზე. ასეთი ვარჯიშების შესრულებისას საჭიროა 

სპორტსმენმა განუწყვეტლივ აწარმოოს ცვალებადი სიტუაციის 

აწალიზი, განახორციელოს შესრულებული მოძრაობების ტემპის და 

სტრუქტურის მუდმივი გადართვა. ყოველივე ამას კი მივყავართ 

დაღლის განვითარებასთან სპორტის %ზოგიერთ სახეობაში (მაგ. 

ფეხბურთი) დაღლის განვითარებაში ასევე მნიშვნელოვანი ადგილი 

უჭირავს ჟანგბადის არასაკმარისი რაოდენობით მოხმარებას და მის 

დავალიანებას. ტანვარჯიშში და ორთაბრძოლებში დაღლა ვითარდება 

ც.60ნ.ს-ის გამტარუნარიანობიის და კუნთების ფუნქციური 

მდგომარეობის (მცირდება მათი ძალა და აგზნებადობა, მცირდება 

შეკუმშვისა და მოდუნეზის სისწრაფე) გაუარესების გამო. 

სტატიკური ძალვის შესრულებისას დაღლის ძირითადი მიზეზია 

ნერვული ცენტრების და კუნთების უწყვეტი დაძაბვა, ეფერენტული და 
აფერენტული წერვული იმპულსების უწყვეტი დინება და ამის გამო 

ნერვული ცენტრების ფუნქციური მდგომარეობის დაქვეითება. 
სტატიკური ძალვისას დაღლას მნიშვნელოვნად აღრმავებს კუნთების 

უწყვეტი შეკუმშვის შედეგად მათში სისხლის მიმოქცევის ფაქტიურად 

––_–ე.ეეი ეე. 

3. ხეედელიძე. სპორტჯელი (ვრიინის ფიზიოლოგიური ხამ/:”ძელე/!:
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სრული შეწყვეტა. შედეგად ფერხდება კუნთების ენრგეტიკული 
ნაერთებითა და ქანგბადით მომარაგება, და მათი განთავისუფლება 

დაშლის პროდუქტებისაგან. 

აღდგენითი პროცესების საერთო 

კანონზომიერებები 

აღდგენა პროცესი, რომელიც ორგანიზმში მიმდინარეოზს 

მუშაობის დასრულების შემდეგ. აღდგეწის პერიოდში აღინიშნება 

ფიზიოლოგიური და ბიოქიმიური ფუნქციების საწყის მდგომარეობაში 

დაბრუნება. 

დრო, რომლის განმავლობაშიც მიმდინარეობს ფიზიკური 

დატვირთვის შემდეგ ორგანიზმის ფიზიოლოგიური სტატუსის 

აღდგენა არის აღდგენის პერიოდი. 

უნდა გვახსოვდეს რომ ფუნქციური, სტრუქტურული და 
სარეგულაციო რეზერვების ხარჯვის და აღდგენის “ოურთიერთ- 

დაკავშირებული პროცესები ორგანიზმში მიმდიწარეობს როგორც 

ფიზიკური დატვირთვის შესრულების დროს, ასევე წინასტარტულ და 

მუშაობის შემდგომ პერიოდებში. უშუალოდ ფიზიკური დატვირთვის 

შესრულებისას დისიმილაციის პროცესები ავარბებენ აღდგენითს და 

ეს სხვაობა მით მეტია, რაც უფრო მაღალია შესრულებული 

დატვირთვის ინტენსივობა და რაც უფრო ნაკლებადაა მომზადებული 

ორგანიზმი მოცემული დატვირთვის შესრულებისათვის. მუშაობის 

დასრულების შემდეგ სვარბობს ასიმილაციის პროცესები და 

ენერგეტიკული რესურსები აღდგება საწყისი დონის გადაჭარბებით 
(ზეაღდგენის ფაზა). ზეაღდგენის, აწუ სუპერკომპენსაციის ფაზის 

არსებობას, აქვს უდიდესი მნიშვწელობა ორგანიზმის გაწვრთნილობის 

ამაღლებისათვის აღდგენის პერიოდში შეივსება ფიზიკური 

დატვირთვების შესრულების შედეგად გახარჯული ენერგორესურსები, 
ხდება ჟანგბადის დავალიანების ლიკვიდაცია, მომუშავე კუნთების 

განთავისუფლება დაგროვილი დაშლის პროდუქტებისაგან, 

ნორმალიზდება ნეიროენდოკრენული, სომატური და ვეგეტატიური 

სისტემების მუშაობა, აღდგება ჰომეოსტაზი. ფიზიოლოგიური, 

+. ჩვედელიძე, სპორტული წვრთნის ფიზიოლიოგრუნი ჩაფორროღები 57
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ზიოქიმიური და სტრუქტურული ცვლილებებს ერთობლიობა, 
რომელიც უზრუნველჰყოფს ორგანიზმის დაბრუნებას სამუშაო 

მდგომარეობიდან” საწყის (მუშაოზამდელ. მდგომარეობამდე 
ერთიანდება ცწებაში “აღდგენა”. 

აღდგენის პერიოდში შეიძლება გამოვყოთ 4 ფაზა; 1) სწრაფი 

აღდგენს ფაზა 2) შენელებული, 3) რჭეაღდგენის ანუ 
სუპერკომპენსაციის, 4) გახანგრძლივებული (მოგვიანო) აღდგენის 

ფაზა. ორგანიზმის სხვადასხვა ფუნქციის მაგალითზე თითოეული ამ 

ფაზის არსებობა, მათი ხანგძლივობა და ხასიათი მკვეთრად 

განსხვავდება. პირველ ორ ფაზას შეესაბამება მომქანცველი მუშაობის 

შედეგად დაქვეითებული მუშაობისუნარიანობის თანდათანობით 

აღდგენა, მესამე ფაზას შეესაბამება მუშაოზისუნარიანობის საწყის 

დონეზე მაღალი მაჩვენებელი, მეოთხეს ფაზას 

მუშაობისუნარიანობის ნორმალურ (მუშაობამდელ)ე დონეზე 

დაბრუნება. 
მუშაობის დასრულების შემდეგ აღდგენის პერიოდს გარკვეული 

კანონზომიერებები ახასიათებს: 

1 - სხვადსხვა ფუნქციური მაჩვენებლების აღდგეწის სისწრაფე და 

ხანგრძლივობა დამოკიდებულია შესრულებული მუშაობის 

სიმძლავრეზე: რაც უფრო მაღალია შესრულებული მუშაობის 

ხანგრძლივობა, მით მეტი ძვრები აღინიშნება ორგანიზმში და 

შესაბამისად მით მეტია აღდგენის სისწრაფე. ეს ასევე ნიშნავს, რომ რაც 

უფრო ხანმოკლეა შესრულებული დატვირთვა, მით უფრო სწრაფად 

სრულდება აღდგენაც. ასე მაგალითად, მაქსიმალური სიმძლავრის 

მუშაობის შესრულების შემდეგ აღდგენის ხანგრძლივობა რამოდენიმე 

წუთია, ხოლო ხანგრძლივი მუშაობის (მაგ: მარათონული სირბილი) 

შემდეგ რამოდენიმე დღის განმავლობაში გრძელდება. 

2 - ორგანიზმის სხვადასხვა ფუნქციის აღდგენა სხვადასხვა სიჩქარით 

ხდება, ანუ მათ მიერ მოსვენებული მდგომარეობის მაჩვენებლების 

მიღწევა არაერთდროულად (ჰეტეროქრონულად) მიმდინარეობს. 

3 ინტენსიური ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ 
მუშაობისუნარიანობა და მუშაობისუნარიანოზის განმსაზღვრელი 

მრავალი ფუნქცია აღდგეწის პერიოდის განმავლობაში არა მარტო 

საწყის დონეს აღწევს არამედ გარკვეული დროის განმავლობაში 

ხყერიჯ?ლილ.იპრრტული სერთხის ფიზიოლოგიური #სფ:ეძვლეჩი
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აჭარბებს კიდევაც საწყის დონეს, თუ საუბარია ენერგეტიკულ 
სუბსტრატებზე, მაშინ საწყისი მდგომარეობის ასეთ გადაჭარბებას 

სუპერკომპენსაცია ეწოდება. 

  

ჟანგზადის დავალიანება და ორგანიზმის ენერგეტიკული 

რეზერვების აღდგენ. ფიზიკური დატვირთვის შესრულების 
პროცესში ორგანიზმში აღინიშნება ჟანგბადის მარაგის, ფოსფაგენების 

(ა.ტ.ფ., კრეატინფოსფატი), ნახშირწყლების (გლიკოგენი კუნთებსა და 

ღვიძლში, გლუკოზა სისხლში) და ცხიმების ხარჯვა. მუშაობის 

დასრულების შემდეგ ხდება ამ ნივთიერებების მარაგის აღდგენა. 

გამონაკლისს წარმოდგენს ცხიმი, რადგან ცხიმის აღდგენა შეიძლება 

არც მოხდეს. 

მუშაობის დასრულების შემდეგ აღდგენითი პროცესების 

გამომხატველია ჟანგბადის გაზრდილი რაოდენობით მოხმარება 

ჟანგბადის დავალიაწება ჟანგბადის მოხმარების მაჩვენებელი 

მუშაობის დასრულების შემდეგ არასწორხაზოვნად მცირდება: 

პირველი 2-3 წუთის განმავლობაში ძალიან სწრაფად (ანგბადის 

დავალიანების სწრაფი, ანუ ალაქტატური კომპონენტი), ხოლო შემდეგ 

შედარებით წელა ფანგბადის დავალიანების ნელი, ანუ ლაქტატური 
კომპონენტი), ვიდრე არ მიაღწევს მუშაობამდელ მაჩვენებელს. 

ჟანგბადის დავალიანების სწრაფი (ლაქტატური) კომპონენტი 

უპირველეს ყოვლისა დაკავშირებულია მუშაობის პროცესში მომუშავე 

კუნთებში დახარჯული მაღალენერგეტიკული ფოსფაგენეზბის მარაგის 

სწრაფ აღდგენასთან, ასევე ვენურ სისხლში ჟანგბადის შემცველობის 

ნორმაში დაბრუნებასა და მიოგლოზინის ჟანგბადით გაჯერებასთან. 

ჟანგბგადის დავალიანების წნელი (ლაქტატური) კომპონენტი 

მრავალი ფაქტორითაა განპირობებული და უპირველეს ყოვლისა 

დაკავშირებულია მუშაობის დასრულების შემდეგ სისხლის და 

უჯრედშორისი სითხის, აქ დაგროვილი დაშლის პროდუქტეზისაგან 

განთავისუფლებასთან. ჟანგბადი ამ შემთხვევაში გამოიყენება იმ 

ჟანგვით რეაქციებში, რომლებიც უზრუნველჰყოფენ სისხლში და 
კუნთებში დაგროვილი ლაქტატისაგან გლიკოგენის რესინთეზს. 

ჟანგბადის მარაგის აღდგენა: მიოგლობინის სახით კუნთებში 

არსებობს ჟანგბადის მარაგი. თუმცა ეს მარაგი საკმაოდ მცირეა: 

ა_ექ–>>> 

„> ხვედელიძე. სხასორტლღიი წურიინის ფიზირლოგიიური სსფუძვღდუბი ...- 59
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აღდგენითი პროცესების ფიზიოლოგიური დახასიათება 

კუნთოვანი მასის ყოველი კილოგრამი შეიცავს საშუალოდ 11 მლ. 

ჟანგბადს. შესაზამისად თუ სპორტსმენებში სხეულის კუნთოვანი მასა 

საშუალოდ 40 კგ-ია, მაშინ კუნთებში არსებული მიოგლობინთან 

შეკავშირეზული ჟანგზადის მარაგი დაახლოებით 0.5 ლიტრი იენება. 

კუწთოვანი მუშაობის პროცესში ეს მარაგი შესაძლებელია სწრაფად 

დაიხარჯოს, ხოლო მუშაობის დასრულების შემდეგ სწრაფადვე 

აღდგეს. ფიზიკური დატვირთვის დასრულების შემდეგ, აღდგენის 
საწყის ეტაპზე, კუნთებისაკენ მიმავალ არტერიულ სისხლს გააჩნია 

ჟანგბადის მაღალი პარციალური წნევა (ჟანგბადის მაღალი 

შემცველობა), რაც უზრუნველჰყოფს კუნთებში მიოგლობინთან 

შეკავშირებული ჟანგბადის მარაგის აღდგენას სულ რამოდენიმე წამში. 

ფოსფაგენების (ატფ და კრეატინფოსფატი) აღდგენა: ფოსფაგენები, 
განსაკუთრებით ატფ აღდგება ძალიან სწრაფად. მუშაობის 

დასრულებიდან უკვე 30 წამის შემდეგ ატფ-ის მარაგი 70%-ით აღდგება, 

ხოლო სრული აღდგენისათვის საკმარისია სულ რამოდენიმე წუთი. 

ენერგია ამ პროცესისათვის თითქმის მთლიანად წარმოიემნება 02:-ის 

დავალიანების სწრაფ ფაზაში მოხმარებული ჟანგბადის ხარჯზე. 

რაც მეტია ფოსფაგენების დანახარჯი მუშაობის პროცესში, მით მეტი 

ჟანგბადია საჭირო მათი მარაგის აღდგენისათვის (1 მოლი ატფ-ის 

აღდგენისათვის საჭიროა 3.45 ლიტრი ჟანგბადი) ჟანგბადის 

დავალიანების სწრაფი (ალაქტატური) ფრაქციის სიდიდე პირდაპირ 

უკავშირდება მუშაობის შედეგად კუნთებში ფოსფაგენების მარაგის 

შემცირების ხარისხს შესაბამისად აღნიშნული მაჩვენებელი 

მიუთითებს მუშაობის პროცესში გახარჯული მფოსფაგენების 

რაოდენობაზე. 

გლიკოგენის მარაგის აღდგენა: გლიკოგენის აღდგენის სისწრაფე, 

კუნთებში და ღვიძლში მისი აღდგენილი მარაგების რაოდენობა 

დამოკიდებულია ორ ძირითად ფაქტორზე: მუშაობის პროცესში 

გლიკოგენის გახარჯვის ხარისხზე და კვების რაციონზე აღდგენის 

პერიოდში. გლიკოგენის მარაგის არსებითი განლევის (სრული 

შემცველობის 3/4-ზე მეტი) შემდეგ მისი აღდგენა ჩვეულებრივი კვების 

პირობებში ძალიან ნელა მიმდინარეობს და მუშაოზამდელი 

მდგომარეობის მიღწევას დაახლოვებით 48 საათი სჭირდება. თუ 

კვებით რაციონში გავდრდით ნახშირწყლების შემცველობას (საერთო 

უელოუა–_ 

ს» ბეყცსეთძეყ. სპო, ხული ხნწვრთნის ფახიოლოგიური ჩაფუძყვლეზი



  

აღდგენითი პროცესების ფიზიოლოგიური დახასიათება 

კალორიულობის 70%-%ე მეტი), მაშინ ეს პროცესი მნიშვნელოვნად 

დაჩქარდება და მუშაობის დასრულებიდან უკვე 10 სთ-ის შემდეგ 

კუნთებში გლიკოგეწის მარაგი 50%-%ზე მეტად აღდგება, ხოლო 24 

საათის შემდეგ აღდგენა სრულია ღვიძლში კი გლიკოგენის 

შემცველობა მნიშვნელოვნად აჭარბებს ჩვეულ დონეს. მომდევნო 

ეტაპზე კუნთებში და ღვიძლში გლიკოგენის დონე განაგრძობს ზრდას 

და მომქანცველი მუშაობიდან 2-3 დღის შემდეგ საწყის დონეს 1.5-3 - 

ჯერ აჭარბებს - სუპერკომპენსაციის ფენომენი. 

დაგროვილი რშძემჟავისაგან განთავისუფლება. მუშაობის 

დასრულების შემდეგ იწყება კუნთების, სისხლისა და უჯრედშორისი 

სითხის განთავისუფლება აქ დაგროვილი რძემჟავისაგან. ამ პროცესის 

სისწრაფეზე მნიშვნელოვან ზეგავლენას ახდენს მუშაობის შემდგომი 

რეჟიმი. ასე მაგალითად, მაქსიმალური სიმძლავრის მუშაოზის 

შესრულების შემდეგ, პასიური დასვენების პირობებში რძემჟავის 

ლიკვიდაციას 60-90 წუთი სჭირდება. თუმცა, თუ ასეთი მუშაობის 

შემდეგ პასიური დასვენების წაცვლად სრულდება მცირე 

ინტენსივობის მუშაობა (ასეთი მუშაობის სიმძლავრე არანავარჯიშები 

ადამიანებისათვის საშუალოდ შეადგენს ჟ.მ.მ.-ს 30-45%, ხოლო კარგად 

გაწვრთნილ სპორტსმენებში ჟ.მ. მ-ს  50-60%, 20 წუთის 

ხანგრძლივობით), რშემჟავის უტილიზაცია ხდება გაცილებით უფრო 

სწრაფად (აქტიური დასვენება). 
არსებობს რძემჟავის უტილიზაციის 4 გზა: 1) დაჟანგვა C02:-მდე 

(ამ გზით უტილიზდება მთელი დაგროვილი რძემჟავის 70%); 2) 

გარდაქმნა გლიკოგენად (კუნთებში და ღვიძლში) და გლუკოზად 
(სისხლში) - საშუალოდ 20%; 3) გარდაქმნა ცილებად (10%-ზე წაკლები); 

4) გამოყოფა შარდთან და ოფლთან ერთად (1-%). მიუხედავად იმისა, 

რომ რძემჟავის დაჟანგვა შესაძლებელია სხვადასხვა ორგანოებსა და 

ქსოვილებში (ჩონჩხის კუნთები, გულის კუნთი, ღვიძლი, თირკმელები 

და სხვ.ე, მისი უდიდესი წაწილი იჟანგება ჩონჩხის კუნთებში 

(განსაკუთრებით წელ კუნთოვან ბოჭკოებში). 

++ ხსვედელიიძე. სპორტული წვრთხის ფი ხიოლოგიური სსუოძელემი 61
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აღდგენითი პროცესების დამაჩქარებელი საშუალებები 

აღდგენითი პროცესების დამაჩქარებელი 

ფიზიოლოგიური საშუალებები 

აღდგენის დამაჩქარებბელი ფიზიოლობგიური საშუალებები 
ბულისხმოს„ დაკვირვებას ვარჯიშისა და შეჯიბრის დროს 

მუშაოზისუნარიანობასა და დაღლის გაწვითარების თავისეზურებებზე, 

ასევე აღდგენი–ს დაჩქარებისათვის ორგანიზმის ფუნქციური 

რეზერვების მობილიზაციას და გამოყენებას. აღდგენითი პროცესის 

შეფასების უტყუარ კრიტერიუმად კი გამოიყენება საერთო და 
სპეციალური მუშაობისუნარიანობის დონე. 

აღმდგენი ღონისძიებები შესაძლებელია დავყოთ ორ ჯგუფად: 1- 
მუდმივ და 2 პერიოდული. პირველი ჯგუფს მიეკუთვნება: 
ვარჯიშისა და დასვენების რაციონალური რეჟიმი, დაბალანსებული 

კვების რაციონი, ვიტამინიზაცია, სხეულის გაკაჟება, საერთო–- 

განმავითარებელი ფიზიკური ვარჯიშები, ემოციური მდგომარეობის 

ოპტიმიზირება. ყველა აღნიშნული ღონისძიება კარგადაა ცნობილი, 

ფართოდ რეალიზდება სპორულ პრაქტიკაში და არ საჭიროებს 

დამატებით განმარტებას. 

მეორე ჯგუფის ღონისძიებები ხორციელდება საჭიროების 

შემთხვევაში და მიზნად ისახავს მუშაობისუნარიანოზის ამაღლებისა 

და აღდგენითი პროცესების საგანგებოდ იდაჩქარებისათვის 

ორგანიზმის სარეზერვო შესაძლებლობების მობილიზაციას ამ 

Xჯბუფში შედის: ბიოლოგიურად აქტიურ წერტილებზე ზემოქმედება, 
ჟანგბადით გამდიდრებული ჰაერით სუნთქვა, ჰიპოქსიური ვარჯიშები, 

მასაჟი თერმული პროცედურები, ულტრაიისფერი დასხივება, 
ზიოლოგიურად აქტიური სტიმულატორების, საკვები დანამატების 

გამოყენება და სხვ. 
აღდგენითი პროცესების დამაჩქარებელ საშუალებებზე საუბრისას 

აუცილებლად ცალკე უნდა გამოვყოთ ე. წ. აქტიური დასვენემა. 
აღდგენითი პროცესების ხასიათი და ხანგრძლივობა შეიძლება 

განპირობებული იყოს მუშაობის შემდგომ, აღდგენის პერიოდში 

სპორტსმენის მოქმედების რეჟიმით. ი.მ. სეჩენოვის ცდეზში ნაჩვენები 

იყო, რომ გარკვეულ პირობებში აღდგენითი პროცესები უფრო 

სწრაფად მიმდინარეობს არა პასიური დასვენების, არამედ სხვა სახის 

___–_–_–_ე– 

”აXღები 4/). ხძორ, პული წეურთნის ფიხსიოროლოგიტრი საფ:ეძელები



  

აღდგენითი არააბრნ+ დამაჩქარებელი საშუალებები 

მუშაობაზე გადართვის, ანუ აქტიური დასვენების დროს. კერძოდ, მან 

აღმოაჩინა, რომ ერგომეტრზე მუშაობით დაღლილი კიდურის 

კუნთებში მუშაობისუნარიანობა აღდგება უფრო სწრაფად მაშინ, 

როდესაც ამ კუნთების დასვენების პერიოდში მუშაობა გაგრძელდა 

მეორე კიდურით. ამ ფენომენის ანალიზისას მკვლევარი მივიდა 

დასკვწამდე, რომ დასვენების პერიოდში სხვა კუნთების მუშაობაში 

ჩართვის შედეგად შემოსული აფერენტული იმპულსები ხელს უწყობენ 
წერვული ცენტრების მუშაობისუნარიანობის უკეთესად აღდგენას და 

თითქოს მუხტავენ მათ ენერგიით. გარდა ამისა ერთი კიდურით 

მუშაობა აძლიერებს სისხლის მიმოქცევას მეორე კიდურის კუნთებში, 
რამაც ასევე შეიძლება ხელი შეუწყოს დაღლილი კუნთების მუშაოზის- 

უნარიანობის უფრო სწრაფად აღდგენას. 

აქტიური დასვენების დადებითი ეფექტი მხოლოდ სხვა ჯუნთების 
მუშაობაში ჩართვის დროს არ გამოვლინება. იმავე კუნთების მხერ 

დაბალი ინტენსივობით შესრულებული მუშაობაც “სევე აღდგენის 

დამაჩქარეზლად მოქმედებს. მაგ: სწრაფი სირბილიდან ძუნძულით 

სირბილზე გადასვლა ასევე ეფექტურია აღდგენის დაჩქარებისათვის. 
რძისმჟავის ლიკვიდაცია კუნთებში უფრო სწრაფად ხდება აქტიური 
დასვენების, ე.ი. შემცირებული ინტენსივობის მუშაობის შესრულების 

შედეგად, ვიდრე პასიური დასვენეზის დროს. 

სპორტული ვარჯიშის პრინციპეზის დასაზუთება. სპორტული 
ვარჯიშის ძირითადი პრინციპები: ვარჯიშების სისტემატიურობა და 
უწყვეტობა. მუშაობის და დასვენების სწორი თანაფარდობა და 

დატვირთვების თანდათანობითი ზრდა გამომდინარეობს ზემოთ 

მოყვანილი აღდგენითი პროცესების მიმდინარეოზის სქემისაგან. 

ენერგეტიკული და ფუნქციური პოტენციალების მომატება, 
რომელსაც ადგილი აქვს დასვენების პერიოდში, თანდათანობით 
ბრუნდება საწყის დონეზე. შესაბამისად ერთხელობრივ ფიზიკური 

დატვირთვას არ შეუძლია გამოიწვიოს მდგრადი საწვრთნელი ეფექტი. 

აქედან გამომდინარეობს წვრთნის პირველი პრინციპი - ვარჯიშების 
განშეორებითომა. 

იმისათვის, “რომ ვარჯიშების შედეგად მივიღოთ მუშაობის 
უნარიანობის მდგრადი ამაღლება, ყოველი მომდევნო ვარჯიში „როცა 

2 : 

ს ხვედელიძე. სპორტული (ყრთხის ცფიხიოლოგიური იაფუინილეის 63



        

    
სეააორაეიე 

აღდგენითი პროცესების დამაჩქარებელი საშუალებები 

გამოვა” მაშინ კი არ უნდა დავიწყოთ, არამედ წინა ვარჯიშის შემდეჭბ 

სუპერკომპენსაციის ფაზაში. თუ მომდევნო ვარჯიში ყოველთვის 

იწყება წინა ვარჯიშის შემდეგ არასრული აღდგენის ფაზაში, მაშინ 

შედეგი იქნება გამოფიტვა თუ ყოველი მომდევნო დატვირთვა 
დაიწყება სუპერკომპენსაციის ფაზის დასრულების შემდეგ, როდესაც 
წინა ვარჯიშის კვალი უკვე წაიშალა, ჩვენ მივიღებთ სტაციონარულ 
მდგომარეობას, და მხოლოდ განმეორებითი ვარჯიშის 

სუპერკომპენსაციის ფაზაში დაწყების დროს არის შესაძლებელი 

მივიღოთ ორგანიზმის ფუნქციური და ენერგეტიკული 

პოტენციალების ზრდა. 

აქედან გამომდინარეობსს წვრთნის მეორე პრინციპი 

სისტემატიურომ, რომელსაც საფუძვლად «უდევს მომდევნო 
დატვირთვის შესრულება, წინა მუშაობის შემდეგ ორგანიზმისთვის 

ყველაზე ხელსაყრელ მდგომარეობაში. 

თუმცა ყოველივე ეს ძალიან სწორხაზოვნად არ უნდა გავიგოთ. 

ერთი საწვრთნო ვარჯიშის ფარგლებში ყოველი მომდევნო დატვირთვა 

ძირითადად სრულდება არასრული აღდგეწის ფაზაში.მაგალითად 

წვრთნის ინტერვალური მეთოდის (დატვირთვების ზრდა დასვენების 

უცვლელი ინტერვალის პირობებში, ან დასვენების ინტერვალების 

შემცირება უცვლელი დატვირთვის პირობებში) მდგომარეობს 

სწორედ იმაში, რომ არასრული აღდგენის ფაზაში მომდევნო 
დატვირთვის შესრულების შედეგად გამოიმუშავოს სპორტსმენის 

ორგანიზმში ბიოქიმიურ და ფუქციურ ძვრებთან შეგუება. 
ფიზიკური მუშაოზისა და დასვენების სწორი თანაფარდომა 

ყოველგვარი მუშაობის, ყოველგვარი ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ 
აუცილებელია სრულიად განსაზღვრულია დასვენების პერიოდი, 

რომელიც განპირობებულია შესრულებული ბუშაობის სიდიდითა და 

ხასიათით. ეს მოთხოვნა განმტკიცდება იმითაგ, რომ ერთი და იგივე 

დატვირთვის შემდეგადაც კი, კუნთის სხვადსხვა ბიოქიმიური 
გრადიენტების სუპერკომპენსაცია არაურთდროულად ვითარდება.ასე 

მაგალითად: კუნთებში კრეატინფოსფატის სუპერკომპენსაციის ფაზა 

ვითარდება შედარებით სწრაფად და სწრაფადვე მთავრდება, ხოლო 
გლიკოგენის სუპერკომპენსაცია წარმოიქმნება შედარებით გვიან, 

მაგრამ რამდენადმე დიდი ზნით შენარჩუნდება. 

  
ბეყვოელ ძე, სს ერხული წვრთჩის ფიზი“ლოგრუ/რი საცურელები
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დატვირთვის და დასვენების ოპტიმალური 
ურთიერთდამოკიდებულება. სუპერკომპენსაციოს 
დადგომის მომენტში იწყება ახალი დატცირთვა. 
დ - დატვირთვა 

ცილების შემცველობის სუპერკომპენსაცია ვითარდება კიდევ 
უფრო გვიან, თუმცა შენარჩუნდება დიდი ხნის განმავლობაში. აქედან 
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აღდგენითი პროცესების დამაჩქარებელი საშუალებები 

გამომდინარეობს, რომ დასვენების ხანგრძლივობა დამოკიდებულია 

სპორტსმენის წინაშე მდგარ ამოცანებზე. კუნთებში კრეატინფოსფატის 

მარაგის მომატეზას სჭირდება შედარებით ხანმოკლე დასვენება, ხოლო 

კუნთების მასის ზრდას (სტრუქტურული ცილების შემცველობის 

მომატებაა შედარებით ხანგრძლივი ყოველივე ამასს დიდი 

მნიშვნელობა აქვს საწვრთნო პროცესის სწორი ორგანიზებისათვის. 

სუპერკომპენსაციის სიდიდე და ხანგრძლივობა დამოკიდებულია 

ენერგეტიკული და ფუნქციური პოტენციალების გახარჯვაზე. 
გაწვრთნილობის განვითარებასთან ერთად ფიზიკური დატვირთვის 

შესრულებისას მათი გახარჯვის რაოდენობა და ინტენსივობა სულ 

უფრო და უფრო შემცირდება ყოველი მომდევნო მუშაობა 

შესრულდება ორგანიზმისთვის სულ უფრო კომფორტულ პირობებში 

და გამოიწვევს სულ უფრო ნაკლებ ფუნქციურ და ბიოქიმიურ ძვრებს. 
ესეიგი, სუპერკომპენსაციის ფაზა სულ უფრო ნაკლებად გამოხატული 

და ხანმოკლე იქნება. აქედან გამომდინარეობს წვრთნის მეოთხე 

პრინციპი სავარჯიშო დატვირთვის თანდათანობით მომატება. ამ 
პრინციპის დაუცველობის შემთხვევაში საწვრთნო პროცესის 

ეფექტურობა ძალიან დაბალი იქნება. 
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დ ა თ აა დ ჯა 

მუმაობისუნარიანობის ცვლილება დასვენების მოკლე 
ინტერვალების პირობებში. 

დ –- დატვირთვა 

აა – არასრული ალდგენა 

_ოუკსდ_ბა____- 
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აღდგენითი პროცესების დამაჩქარებელი საშუალებები 

მუმაობისუნარიანლბა 

მუშაობისუნარიანობის განვითარება დრო 
- · · აგოლთ. ”– 
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მუშაობისუნარიანობის უცვლელობა, დასვენების 

ხანგრძლივო ინტცერვალებოს პირობებში. 

დ - დატვირთვა; ა - ალდგენა; სკ - სუპერკომპენსაცოა 

„/ ბეედელირძე.პიXიარტეუდლია წერთნის ფიზიოლოგიური საფუელეთია 67



68   

თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციები 

თავი მეექვსე 

მოძრაობითი ჩვევის ფიზიოლოგიური საფუშვლები 

თანდაყოლილი და გამომუშავეზული მოძრაოზითი რეაქციები 

მოძრაობათა მართვისას ც.ნ.ს-ში ძალიან რთულ პროცესები 

მიმდინარეობს, რაც განპირობებულია იმით, რომ სპორტული 

დინამიკური მოძრაობების შესრულებისას, ან რომელიმე სპორტული 

პოზის შენარჩუნებისას მუშაობაში ჩართულია არა ერთი ან 

რამოდენიმე, არამედ ათეულობით სხვადასხვა კუნთი. მომუშავე 

კუნთების რაოდენობა, ან თითოეულ კუნთში მუშაობაში ჩართული 

მამოძრავებელი ერთეულების რიცხვი გამუდმებით იცვლება, 

ამასთანავე არა მარტო მოძრაობითი აქტის ერთი ფაზიდან მეორეზე 

გადასვლისას, არამედ ერთი და იგივე ფაზის ფარგლებშიც კი. გარდა 

ამისა, მუშაობაში ჩართული კუნთების და თითოეული კუნთის 

აქტიური მამოძრავებელი ერთეულების რაოდენობა დამოკიდებულია 

მოძრაოზის სისწრაფის და განვითარებული ძაზვის ცვალებადობაზე, 

დაღლაზე და რიგ სხვა ფაქტორებზე. 

ადამიანსა და ცხოველს ზოგიერთი მოძრაობის შესრულების 

უნარი დაბადებისთანავე დაჰყვება. მაგ: კვიცი და ხბო 

დაბადებისთანავე ავლენენ ისეთ რთულ მოძრაობითს რეაქციას, 

როგორიც არის ლოკომოცია. ამ მხრივ უფრო სრულემნილია 
ზოგიერთი სახეობის ფრინველი. მაგ: ქათმის წიწილა, 

განსაკუთრებით კი კაკბის ლაპი გამოჩეკისთანავე ლოკომოციასთან 

ერთად ავლენს კვებისა და თავდაცვითი ქცევის რთულ 

მოძრაობითს რეაქციებს. 

ახლად დაზადებული ბავშვის მოძრაობის უნარი ვლინდება 

მხოლოდ ტირილის, წოვის, ყლაპვის, ცხვირის ცემინების, სლოკინის 

აქტებსა და კიდურების უწესრიგო, ქაოსურ მოძრაობაში. დაბადების 

შემდეგ, ორგანიზმის მორფოლოგიურ განვითარებასთან ერთად, 

ზბზავქვვი თანდათანობით სწავლობს მხედველობისა და ბგერითი 

გამღიზიანებლის მიმართულებით თვალებისა და თავის შებრუნებას, 

საგნებზე ზედა კიდურებით სწორ რეაგირებას, ჯდომითი პოზის 
ეღუღოოოოუ__ 

„ჯ შეექიცეცი «ე, სარროეტოუდი წყრთსის ფიზიოლოგია სავურვლები



    
თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციები 

მიღებას, ,ოთხ ფეხზე სიარულს" (ხზოხვას), ხოლო 10-12 თვის 

ასაკიდან ფეხზე დგომასა და სიარულს. ცხადია, ბავშვის 

განვითარების მომდევნო პერიოდში თანდათანობით გამომუშავდება 

უფრო რთული მოძრაოზითი რეაქციები, რითაც იგი ეგუება გარემოს 

და იკმაყოფილებს სხვადასხვაგვარ მოთხოვნილებას. 

ამრიგად ადამიანი (მით «უმეტეს ცხოველი) ზოგიერთ 

მოძრაობითს რეაქციას დაბადებისთანავე ასრულებს, რაც არ 

საჭიროებს სპეციალურ შესწავლას, გამომუშავებას. ასეთ მოძრაობას 

თანდაყოლილი მოძრაობა, ანუ უპირობო მოძრაობითი რეაქცია 

ეწოდება. მაგრამ ზოგიერთი მოძრაობითი რეაქციის შესწავლა - 

გამომუშავბა ხდება დაბადების შემდეგ ინდივიდუალური 
გამოცდილების საფუძველზე. ასკთ მოძრაობას შეძენილი, 
გამომუშავებული მოძრაობა, ანუ პირობითი მოძრაობითი რეაქცია 

ეწოდება იმის გამო, რომ მრავალჯერ განმეორების შემდეგ 

პირობითი მოძრაობითი რეაქცია ავტომატურად სრულდება, მას 

სხვანაირად მოძრაობით ჩვევას უწოდებენ. · 

თანდაყილილი და გამომუშავებული მოძრაობითი. რეაქციების 
ნერვული მექანიზმი 

დადგეწილია, რომ შედარებით მარტივი თანდაყოლილი, ანუ 

უპირობო მოძრაობითი რეაქციების საკორდინაციო აპარატები 

ზურგის ტვინშია. მაგალითად, ზედა კიდურების მოხრა - გაშლისა 

და ფიზიკური მოძრაობის საკოორდინაციო აპარატები მდებარეობს 

ზურგის ტვინის კისრისა და გულმკერდის სეგმენტებში, ქვედა 
კიდურებისა კი - წელის სეგმენტებში. მაგრამ შედარეზით რთული 

თანდაყოლილი მოძრაობითი რეაქციების განხორციელებაში 

მონაწილეობსს ცენტრალური ნერვული სისტემის სხვადასხვა 

განყოფილება. მაგალითად, ცხოველის ლოკომოციის, ანუ აქტიური 
გადანაცვლების დროს კიდურების ფაზური მოძრაობა, როგორც 

ავღნიშნეთ ხორციელდება: ზურგის ტვინის საკოორდინაციო 

აპარატებით, მაგრამ კიდურების ფაზური მოძრაობით გადანაცვლება 

_· 
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თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციები 

შესაძლებელია მხოლოდ სივრცეში სხეულის გარკვეულ 
მდებარეობაში. სივრცეში სხეულის მდებარეობის, აწუ პოზის 

შენარჩუნება ხორციელდება პოზურ-ტონური რეფლექსებით, 
რომელთა საკოორდინაციო აპარატი მდეზარეობს შუა ტვინში. 

ამასთან ერთად, ლოკომოციისათვის დიდი მნიშვნელობა აქვს 

წონასწორობის რეფლექსს, რომლის საკოორდინაციო აპარატი 

(ძუძუმწოვარა ცხოველების) მხედველობის ბორცვების უკანა ორ 

მესამედშია.ა სიარულისა თუ სირბილის დროს გარკვეული 

თანმიმდევროზით ხდება ტანის და კიდურების კუნთების 

ტონუსის გადანაწილება რომლის რეგულაცია ხორციელდება 

მოგრძო და შუა ტვინით. 

    

ამრიგად, ცხოველის ზოგიერთი მარტივი თანდაყოლილი 

მოძრაობა შეიძლება სრულდებოდეს მხოლოდ ზურგის ტვინის 

მეშვეობით, მაგრამ შედარეზით რთული მოძრაობითი რეაქციები და 

მათ შორის ლოკომოციაც ხორციელდება ცენტრალური ნერვული 
სისტემის სხვადასხვა ნაწილის ერთობლივი მოქმედებით. ამასთან, 
ცხოველის შედარებით მარტივი თუ რთული თანდაყოლილი 

მოპრაობითი რეაქციები ზოგიერთ შემთხვევაში შეიძლება 

სრულდებოდის დიდი ტვინის ქერქის მონაწილეობის გარეშე. ეს 
იქიდანაც ჩანს, რომ უმაღლესი ხერხემლიანი ცხოველებიც კი დიდი 

ტვინის ქერქის ამოკვეთის შემდეგ ლოკომოციის უწარს არ კარგავენ. 

ადამიანის მარტივი მოძრაობითი რეაქციის შესრულებაც კი 

შეუძლებელია დიდი ტვინის ქერქის მონაწილეობისა და 
კონტროლის გარეშე, აბის ერთ–ერთი მაჩვენებელია ის, რომ 

ადამიანის ერთი ჰემისფეროს მხოლოდ წინა ცენტრალური ხვეულის 

დაზიანებაც კი იწვევს საწინააღმდეგო მხარეზე სხეულის სრულ 

მოძრაობით დამბლას სხვანაირად რომ ვთქვათ, შრომითი 

პროცესებია და სპორტული მოქმედების დროს ადამიანის 

თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციების 

წერვული მექანიზმის მოქმედება ყოველთვის მთლიანია და 

წარიმართება დიდი ტვინის ქერქის მონაწილეობითა და 

კონტროლით. აღსანიშნავია· ისიც, რომ თანდაყოლილი, ანუ 

უპირობო მოშრაობითი რეაქციების საკოორდინაციო აპარატი და 
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თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციები. 

ქერქული ცენტრები მემკვიდრეობითია ხოლო მათ შორის 
დროებითი ფუნქციური ნერვული კავშირებ,ი რომლებიც 

გამომუშავებული მოძრაობითი ჩვევის საფუძველია, ვითარდება 

ცხოვრების პირობებში, ინდივიდუალური გამოცდილების შედეგად. 

დროებითი ფუნქციური წერვული კავშირის (ანუ, მოკლედ, 
დროებითი კავშირების) გამომუშავებისა და მოქმედების ძირითადი 

კანონზომიერებანი დადგინდა ი.პ. პავლოვის, ა.ა. უხტომსკის, 

ი.ს. ბერიტაშვილის, ლ.ა ორბელის, პ.კ. ანოხინისა და სხვათა 

გამოკვლევბის საფუძველზე ასე მაგალითად, პირველად 
ი.პ. პაპლოვმა ცხოველებზე ჩატარებული მრავალგვარი ცდებით 

დაადგინა რომ, თუ დიდი ტვინის ქერქის ორი ან რამდენიმე უბნის 

ერთდროული აგზნება მრავალჯერ განმეორდა, ამ უბნებს შორის 

წარმოიქმნება დროებითი ფუნქციური ნერვული კავშირები. ამ 

მხრივ გარკვეული დამსახურება მიუძღვით ვ.მ. ბეხტერევის 

სახელობის ტვინის ინსტიტუტის თანამშრომლებს. პირველად მათ 

დაადგინეს, რომ ბზგერითი და კანის ელექტრული გაღიზიანების 

შეუღლებით მაღალი განვითარების ტცხოველების მსგავსად 

ადამიანებშიცკც გამომუშავდება დაცვითი მოძრაობითი რეაქცია. 

შემდეგში გამოირკვა რომ მოძრაობითი პირობითი რეფლექსი 

ძნელად გამომუშავდება იმ შემთხვევაში, როდესაც ეს რეფლექსი 
ადამიანის ცნობიერ მოქმედებას არ ემთხვევა მაგრამ შრომითი 

პროცესისათვის (სპორტული მოქმედებისათვისაც) დამახასიათებელი 

მოძრაობითი ჩვევების გამომუშავება და განმტკიცება სწრაფად 

ხდება, რადგან ეს მოძრაობები დასაწყისში ცნობიერებით იწყება და 

მათი მიმდინარეობაც ცნობიერ მოქმედებას ეთანხმება 

(ი. ბერიტაშვილი და ნ. ძიძიშვილი, 1934, 1935). 

მოძრაობითი ჩვევის გამომუშავებისასთვის დიდი 

მნიშვნელობა აქვს ცენტრალური წერვული სისტემის ფუნქციურ 

მდგომარეოზას. ი.პ. პავლოვის (1913, 1927) მოძღვრების თანახმად, 

ყოველგვარი პირობითი რეფლექსი და მათ შორის მოძრაობითი 

ჩვევაც უფრო სწრაფად გამომუშავდება და დიფერენცირდება იმ 
შემთხვევაში, როდესც სათანადო ნერვული ცენტრების 

აგზნებადობა ოპტიმალურია. აქედან გამომდინარე ცხადია, რომ 

ეუ 

კ. ბეედელიძე. სპორტული წყრთის ფიზიოლოგიური საფუყეღუბი 71
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თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოშრაობითი რეაქციები 

საწვრთნელი მეცადინეობისა და შეჯიბრის დროს სასურველი 

შედეგების მიღწევა შეუძლებელია თუ მას სპორტსმეწი იწყებს სხვა 

საქმიანობით წინასწარ დაღლილი. 

  

არსებობს მონაცემები იმის შესახებაც, რომ ნებით მოძრაობის 

დაწყებას წინ უსწრებს დიდი ტვიწის ქერქის გარკვეულ წეირონთა 

კომპლექსის პირობით რეფლექსური აგზნება. ქერქულ წეირონთა ამ 

კომპლექსს პ.კ. ანოხინმა (1968) მოქმედების აქცეპტორი «ოუწოდა. 

მოქმედების აქცეპტორს გაწიხილავენ როგორც მომავლის წინასწარი 

ხედვის მოძრაობის წინასწარი წარმოდგენის და მოძრაობის 

შედეგების წინასწარი განჭვრეტის მექანიზმს. 

მოძრაობითი ჩვევის გამომუშავების და 

სრულქმნის ძირითადი ფაზები 

სპორტის ამა თუ იმ სახეობაში ტექნიკური ელემენტის 

შესწავლა - დაუფლება გულისხმობს გარკვეული მოძრაობითი 

ჩვევის გამომუშავებას ხოლო ეს «უკანასკნელი უპირობო და 

პირობითი მოძრაობითი რეაქციების რთული კომპლექესია. ლ.ა. 

ორბელის სიტყვებით რომ ვთქვათ, ყველაზე მარტივი მოძრაობითი 

ჩვევაც კი, რომელსაც ბავშვი პირველი წლიდანვე სწავლობს, 

პიროზითი და უპირობო რეფლექსური რეაქციების რთული შერწყმაა. 

ეს იმიტომ, რომ მოძრაობითი ჩვევის გამომუშავების დროს ხდება 

გარკვეულ თანდაყოლილ ნერვულ ცენტრებს შორის როგორც 

დროებითი წერვული კავშირების განვითარება ისე მათი 

ურთიერთქმედების შეცვლა, გადაწყობა მოძრაობითი ჩვევის 

გამომუშავებისას ცენტრალური ნერვული სისტემის ამ რთულ 

პლასტიკურ მოქმედებაში აღინიშნება სამი ძირითადი ფაზა: 

გენერალიზაციის, კონცენტრაციის (დიფერენციაციის) და 

სტაბილიზაციის ფაზა, ანუ სტადია. გენერალიზაციის ფაზის დროს, 

რომელსაკც ვხვდებით მოძრაობითი ჩვევისს გამომუშავების 

დასაწყისში, დიდი ტვინის ქერქის თითოეულ უზანში წარმოქმნილი 
__-___ 

ა. 07/M2/7ლოი#). /C63რეხოული წე/ვთნის ფიზიოლოგიური საფუიფვლები



  

თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციები 

აგზნება შედარებით ფართო არეში ვრცელდება. ეს გამოწვეულია 

იმით, რომ ქერქის სათანადო მიმღებ და მამოძრავებელ ნერვულ 

ცენტრებს შორის ჯერ კიდევ არ არსებობს დროებითი ნერვული 

კავშირები. გენერალიზაციის ფაზაში მოძრაობა სრულდება 

არაზუსტად, შედარებით ბევრი კუნთის მონაწილეობით და 

ზედმეტი ეწერგიის ხარჯვით. ამასთან ერთად, მამოძრავებელ 

აპარატსა და ვეგეტატიურ სისტემებს შორის ჯერ კიდევ არ არსებობს 

ურთიერთ შეთანხმებული მოქმედება. 

შესასწავლი მოძრაობის მრავალჯერ გამეორების შედეგად 

სათანადო ნერვულ ცენტრებს შორის თანდათანობით ვითარდება 

დროებითი კავშირები, რის შედეგადაც დიდი დვინის ქერქის 

თითოეულ უბანში წარმოქმნილი აგზნება დროებითი ნერვული 

კავშირებით ვრცელდება და სხვა მიმართულებით მისი ირადიაცია 

არ ხდება. ამასთან ერთად, ზოგიერთ ნერვულ ცენტრში, რომელიც 

პირველი სტადიის დროს მოძრაობის შესრულებაში დამატებით 

მონაწილეობდა, შკავება ვითარდება. მაშასადამე მოძრაობითი 

ჩვევის გამომუშავების მეორე ფაზაში დიდი ტვინის ქერქის 

თითოეულ უზანში წარმოქმნილი აგზნება კონცენტრირდება და იგი 

სხვა ნერვულ ცენტრებზე ვრცელდება მხოლოდ დროებითი 
კავშირებით. 

მესამე - სტაბილიზაციის ფაზაში დროებითი კავშირები უფრო 

მტკიცდება და სრულქმნილი ხდება, რის შედეგადაც მოპრაოზითი 

კოორდინაცია და ავტომატიზაცია უმაღლეს დონეს აღწევს და 

მოძრაობითი ჩვევა უფრო ხანგრძლივი დროით შემოინახება. ცხადია, 

აღნიშნულ ფაზებს შორის მკვეთრი საზღვარი არ არსებობს და ისიწი 

ერთი მეორეში თანდათანობით გადადიან. ამასთან, ეს ფაზები 

სხვადახვა შემთხვევაში · სხვადასხვა სიმკვეთრისა და 

ხანგრძლივობისაა, რაც დამოკიდებულია მოძრაობის სირთულეზე, 
მამოძრავებელი აპარატის განვითარებაზე აწუ სპორტსმენის 

გაწვრთნილობის დონეზე, სპორტის სახეობასა და სხვა მრავალ 

გარემოებაზე. მაგ: ამა თუ იმ სატანვარჯიშო იარაღზე რთული 

ტექნიკური ელემენტის შესწავლა საჭიროებს უფრო მრავალ 
გარემოებას (აღნიშნული ფაზები უფრო ხანგრძლივი იქნება), ვიდრე 
„ს„გეუეეე-ეეეეერრ--რ-რრ-რლრლრლელელეეე–ეეაგა=,)4ტ.ტ4ი 

ა ხეედექი ძე. სმორიტეელი წყ.რთნის ფიზიროლიოგიუჟ/ი საცოძვლეი“ 73
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თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციები 

შედარებით მარტივი მოძრაობითი ჩვევის გამომუშავება; ერთსა და 

იმავე ტექნიკურ ელემენტს მაღალი კლასის ტანმოვარჯიშე უფრო 

სწრაფად ეუფლება, ვიდრე შედარებით დაბალი კვალიფიკაციის 
სპორტსმენი. უფრო მეტიც, მაღალი კლასის სპორტსმენს ზოგიერთი 

მარტივი ტექნიკური ელემენტის შესწავლის დროს შეიძლება 

გენერალიზაციის ფაზა არ აღენიშნოს. ეს იმიტომ, რომ ყოველი 

ახალი მოძრაობითი ჩვევა შემუშავდება ადრე განვითარებული 

რთულ საკოორდინაციო აპარატის საფუძველზე. 

  

ავტომატური მოძრაობის ცნება 

ი.მ. სეჩენოვის მოძღვრების თანახმად, ადამიანის 

მოძრაობითი რეაქციები ორგვარია: უნებლიე, ანუ მანქანისებრი და 

ნებითი. უნებლიე მოძრაობა შეიძლება გამოწვეული იყოს როგორც 

ზურგის ისე თავის ტვინიდან, ე.ი. „გარკვეულ პირობებში 

(მაშასადამე, არაყოველთვის) თავის ტვინსაც შეუძლია იმოქმედოს 

მანქანისებრად და მაშინ მისი მოქმედება გამოიხატება ე.წ. უნებლიე 

მოძრაობით“ (ი.მ. სეჩენოვი,1863). 

უნებლიე მოძრაობის გამოწვევა შეიძლება ყველა იმ 

შემთხვევაში, როდესაც გამღიზიანებელი გრმნობათა ორგანოებზე 

მოქმედებს უეცრად, მოულოდნელად, ან მისი მოქმედების შალა 
ერთი ოდენობიდან მეორემდე სწრაფად იცვლება. მაგალითად, 

ხელზე მოულოდწელი ჩხვლეტის საპასუხოდ კიდური უნებლიედ 
მოიხრება ან გაიშლება იმის და მიხედვით, თუ გაღიზიანება რა 
ადგილზე მოხდა. ვინაიდან კიდურის ეს მოძრაობა მიზანშეწონილი 

და გონივრულია), შიძლება ვიფიქროთ, რომ იგი უნებლიე არ უნდა 

იყოს. ამის შესახებ ი. სეჩენოვი წერს: „მაშ ასე, კიდევ ერთხელ 

ვიმეორებ, რომ მოძრაობის მოჩვენებითი გონივრულობა სხეულის 

დაცვის თვალსაზრისით ჯერ კიდევ არ გამორიცხავს მისი 

წარმოშობის მანქანისებრ ბუნებას”. უნებლიე მოძრაობის გამოწვევა 

შეიძლება აგრეთვე ყველა იმ შემთხვევაში, როდესაც გრძნობათა 

უ_ 

# ხჟელელი ძე. სპორტული წყრთხნის ფი 'ხირლოგიჯური საფხნრფლები



    წეს ს აფეეეეე ეეე ბ ბასს წეე ალი ე ეარაეეააუიძეძსითთითოიი 
თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციები 

ორგანოზე მოქმედი გამღიზიანებლის ძალა იმაზე უფრო ძლიერია, 

რომელიც ოდესმე გადაუტანია მას. 

უნებლიე მოძრაობა ყოველთვის იწყება მისი წინასწარი 

წარმოდგენისა და ცნობიერების მონაწილეობის გარეშე, მაგრამ 

ზოგიერთი მანწქანისებრი მოძრაობა საბოლოოდ (მისი 

მიმდინარეობის ან დამთავრების შემდებ) გაცნობიერდება. 

მაგალითად, ზემოთ გარჩეული მოძრაოზის დროს ჩხვლეტის 

საპასუხოდ კიდურის მოხრა თუ გაშლა იწყება მოძრაობის 

წინასწარი წარმოდგენისა და ცნობიერების მონაწილეობის გარეშე, 

მაგრმ მოპძრაობის დამთავრების შემდეგ ადამიანს ექმნება 

წარმოდგენ,ა თუ რა მოძრაობა შეასრულა. სრულიად სხვა 

გარემოებას ვხვდებით ე.წ. მთვარეულის შემთხვევაში. მთვარეული 

ზოგჯერ ასრულებს საკმაოდ საშიშ და რთულ კოორდინაციულ 

მოძრაობას, მაგრამ ეს მოძრაობა მის ცნობიერებამდე არ დადის. ეს 

ჩანს იქიდან, რომ გაღვიძების შემდეგ მას არ ახსოვს სად იყო და 

რა გააკეთა. თითქმის იგივე ითქმის მძინარე ადამიანზე. ნორმალური 

ძილის დროსაც ადამიანი ასრულებს მრავალ უნებლიე მოძრაობას 

(ერთი გვერდიდან მეორეზე გადაბრუნდება, კიდურებს მოხრის, 

გაშლის და სხვ.), მაგრამ ეს მოძრაობითი რეაქციები არც ძილის 

დროს და არც გაღვიძების შემდეგ მის ცნობიერებაში არ აისახება. 

აღსანიშნავია, რომ ორგანიზმის ცალკეული სისტემის მრავალი 

უპირობო რეფლექსური მოქმედება უნებლიე რეაქციაა. 

მაგალითად, ზედა და ქვედა ღრუ ვენაში სისხლის წნევის მომატება 

ცნობიერების ყოველგვარი მონაწილეობის გარეშე იწვევს გულის 

ცემის გახშირებას, აგრეთვე პირის ღრუში საკვების მოხვედრის 

დროს ადამიანს ცნობიერების გარეშე ნერწყვი გამოეყოფა და სხვა. 

ორგანიზმის ასეთ უნებლიე რეაქციას სხვანაირად პირველადი 

ავტომატური რეაქცია ეწოდება. 

ზოგიერთი უნებლიე მოძრაობა და მისი გამომწვევი 

სიგნალი გაცნობიერდება, ზოგიერთი კი გაუცნობიერებელი რჩება. 

მაგალითად, მოულოდნელად კანზე ჩხვლეტის საპასუხოდ კიდურის 

მოხრისა თუ გაშლის დროს ადამიანის მიერ გაცნოზიერდება 

_–_>_>_–>_–_–_ 
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როგორც კიდურის მოძრაობა, ისე მისი გამომწვევი სიგნალი. პირის 

ღრუში საკვების მოხვედრისას ზოგჯერ გაუცნოზიერებელი რჩება 

ნერწყვის სეკრეცია, მაგრამ მისი გამომწვევი სიგნალი (საკვეზის სუნი, 

გემო და სხვ.) გაცნობიერდება. მთვარეულსა და მძინარე ადამიანს 

კი გაუცნობიერებელი რჩება როგორც მოძრაობითი რეაქციები, ისე 

მისი გამომწვევი სიგნალები. 

ამრიგად, უნებლიე, ანუ მანქანისებრ მოძრაობას ძირითადად 

ახასიათესს ის, რომ იწყება წინასწარი წარმოდგენისა და 

ცნობიერების მონაწილეობის გარეშე. ამასთან ერთად რზოგიერთი 

უნებლიე მოძრაოზა და მისი გამომწვევი სიგნალი საბოლოოდ, ე.ი. 

მოძრაობის მიმდინარეობის ან მისი დამთავრების წშემდებგბ 

გაცნოზიერდება, ზოგიერთი კი - არა. 

სპორტული მოქმედებისა და შრომითი პროცესების 

დამახასიათებელი ყოველი მოძრაობითი ჩვევა შესწავლის, ანუ 

გამომუშავების პირველ სტადიაში ნეზითი მოძრაობაა, ე.ი. ადამიანი 

წინასწარ წარმოიდგენს, თუ რა მოძრაობა უნდა შეასრულოს და ამ 

მოძრაობის თითოეული ფაზის შესრულებას წინ უსწრებს მისი 

გაცნოზიერება. მაგალითად, ღერძზე გაქნევით აღმართზე ასვლის 

შესწავლის დასაწყისში სიტყვიერი თუ ჩვენებითი მეთოდით (ან 

ორივეთი) ადამიანს წინასწარ ექმნება წარმოდგენა მოძრაობის 

სტრუქტურასა და მისი შესრულების თავისებურებაზე. ამის შემდეგ 

მოძრაობის შემადგენელ თითოეულ ფაზას (მართკიდიდან 

ღუნკიდში გადასვლას, მენჯ–ბარძაყის სახსარში მოხრას, იდაყვისა 

და მენჯ–ბარძმაყის სახსრებში გაშლას და სხვ.) მოვარჯიშე ასრულებს 

გნობიერებით. ცხადია, ასეთ შემთხვევაში მამოძრავებელი ქერქული 

ცენტრებისს ამოქმედება წინ უსწრეს ქერქულ ნეირონთა 
სპეციფიკური კომპლექსის, ანუ მოქმედების აქცეპტორის აგზნება, 

რის შედეგადაც მოძრაობის დაწყება და მისი შემადგენელი 

თითოეული ფაზის შესრულება ცნობიერებით მიმდინარეობს. 

როგორც ავღნიშნეთ, ყოველი ნებითი მოძრაობა მრავალჯერ 

გამეორების შედეგად ავტომატურად სრულდება. ამ უკანასკნელ 
შემთხვევაში ადამიანი ზოგადად წარმოიდგენს, თუ რა მოძრაოზა 
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უნდა შეასრულოს, მაგრამ მის თითოეულ ფაზასა და ერთი 

ფაზიდან მეორეზე გადასვლას ავტომატურად ასრულებს. იგივე 
ითქმის რამდენიმე ტექნიკური ელემენტისგან შედგენილი და 

კარგად შესწავლილი ვარჯიშის შესრულების შესახებ. ამ 

უკანასკნელ შემთხვევაშიც ადამიანი წინასწარ მთლიანოზაში 

წარმოიდგენს თუ რა ვარჯიში უნდა შეასსრულოს, ხოლო მისი 

განხორციელების დროს თითოეულ მოძრაობას, მის შემადგენელ 

ფაზებსა და ერთი მოძრაობიდან მეორეზე გადასვლას ავტომატურად 

ასრულებს. 

ამრიგად ნებით მოძრაობას ძირითადად ახასიათებს ის, 

რომ სუბიექტის მიერ წინასწარ გაცნობიერდება და მისი დაწყება 

და მიმდინარეობა ცნობიერებით წარიმართება, მაგრამ ნებითი 

მოძრაობის მრავალჯერ განმეორების შემდეგ იგი ავტომატურად 

სრულდება, ამ უკანასკნელ შემთხვევაშიც მოძრაოზის დაწყებას წინ 

უსწრებს მოქმედების აქცეპტორის აგზნება, მაგრამ მოძრაობის 

დაწყების შემდეგ იგი ავტომატურად სრულდება. ამით არის 
განპირობებული, რომ უწებლიე, ანუ მანქანისებრი მოძრაოზისაგან 

განსხვავებით, გაავტომატებულ მოძრაობას მოულოდნელობა არ 

ახასიათებს. 

ზოგიერთი მკვლევარი აღნიშნავს, რომ გაავტომატებული 

მოძრაობა თითქოს -ცნობიერების გარეშე სრულდება. გასაგეზია, ეს 

არი და გამოთქმაკ არამართებულია. ნორმალურ პირობებში 

შრომითი პროცესებისა და სპორტული მოქმედების 

დამახასიათებელი ყოველგვარი მოძრაობა ცნობიერების 

მონაწილეობით სრულდება მაგრამ მისი ეს მონაწილეობა 

სხვადასხვაგვარია მოძრაობის გაავტომატებამდე და გაავტომატების 

შემდეგ. როგორც ავღნიშნეთ, გაავტომატებამდე მოძრაობა იწყება და 
წარიმართება ცნოზიერებით, ე.ი მოძრაობის გაცნობიერება წინ 

უსწრებს მის შესრულებას. მოძრაობის გაავტომატების შემდეგ 

ცნობიერება უკანა პლანზეა და კონტროლის როლს ასრულებს, ე.ი. 

მომძრაობაა ავტომატურად სრულდებაკ ხოლო ცხნოზიერება 

აკონტროლებს რამდენად სწორად შესრულდა იგი. თუ მოძრაობის 

ავტომატურად შესრულებისას მოხდა რაიმე შეცდომა, მის 
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გამოსასწორებლად ცნობიერება აქტიურად ჩაირთვება, მაგრამ თუ 

მოძრაობის გამოსწორების შესაძლებლობა არ არის, მაშინ იგი 

მხოლოდ დაშვებულ შეცდომას ასახავს. 

ექსტრაპოლაცია სპორტული მოქმედების დროს 

სპორტული მოქმედების დამახასიათებელი თითოეული 

მოშრაობითი ჩვევა შემუშავდება მრავალი გამღიზიანებლის 

კომპლექსური მოქმედების საპასუხოდ. მიუხედავად ამისა, სპორტის 

სოგიერთ სახეობაში (ფეხბურთში, კალათბურთში, ფრენზურთში, 

კრივში, ჭიდაობაში და სხვ.) მაღალი სპორტული შედეგების მიღწევა 

ყოველთვის როდია დამოკიდებული გამომუშავეზული მოძრაობითი 

ჩვევების აბსოლუტურ რაოდენობაზე. ეს იმიტომ, რომ სპორტის 

არნიშნულ სახეოზებში საკმაოდ ხშირია ისეთი რთული სიტუაცია, 

რომლის წინასწარი გათვალისწინება და მისი შესაბამისი ჩეევისა 

და ჩვევათა რთული კომპლექსის გამომუშავება შუძლებელია. ასეთი 

რთული სიტუაცია საჭიროებს ცენტრალური ნერვული სისტემის 

მოქმედების უმაღლეს ფორმას, ე.ი. შექმნილი, ზოგჯერ სრულიად 

ახალი სიტუაციის შესაბამისად ადრე გამომუშავეზული ჩვევების 
გადაწყობასა და მიზანშეწონილ წარმართვას. ცენტრალური 

ნერვული სისტემის მოქმედების ამ «უმაღლეს ფორმას 

ექსტრაპოლაცია ეწოდება. მაგალითად ფეხბურთელი დროთა 

განმავლობაში თანდათანოზით გამოიმუშავებს სხეულის სხვადასხვა 

ნაწილით (მარჯვენა და მარცხენა ფეხის ტერფით, წვერით, ქუსლით, 

თავით და სხვ.) ბურთზე დარტყმისა და პარტნიორთან ერთად 

სხვადასხვა კომბინაციის გათამაშების ჩვევებს. მაგრამ შეუძლებელია 

მან წინასწარ განსაზღვროს შეჯიზრების ყოველ კონკრეტულ 

შემთხვევში რა სიტუაცია შეიქმნება და მის შესაბამისად 

პარტნიორებთან ერთად რა კომბინაცია უნდა გაითამაშოს, სხეულის 

რომელი ნაწილითა და რა ძალით დაარტყას ბურთს. სხვანაირად 

რომ ვთქვათ, შეჯიბრეზის დროს სპორტსმენის მოძრაობითი 

ჩვევების რეალიზაცია უმრავლეს შემთხვევაში ექსტრაპოლაციის 

პრინციპით ხდება. 

უ–_–__ 

> ხყე(სელიძე. სპორტული (ერთხის დღიზიოლოგითრი საფუშვლები



    
თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციები 

ადამიანის ექსტრაპოლაციის თანდაყოლილ უნარს დიდი 

მნიშვნელობა აქვს მოძრაობათა კოორდინაციაში, მაგრამ იგი 

არსებითად ვითარდება ცხოვრების პირობებში, ინდივიდუალური 

გამოცდილების საფუძველზე. აღსანიშწავია ისიც, რომ მოძრაობითი 

ჩვევების მხოლოდ ერთი გარკვეული მიმართულებით 
გამომუშავებისას ექსტრაპოლაციის უნარი სპეციფიკურ ხასიათს 

ღებულობს. ამის შედეგია, რომ მოკრივის დამახასიათებელი 

მოძრაობითი ჩვევების ექსტრაპოლაციის გზით მართვა 

ფეხბურთელისთვის შეუძლებელია და პირიქით. აქედან 

გამომდიწარე ცხადია რომ სასწავლო - საწვრთნელ მეცადინეობათა 

დაგეგმვისს განსაკუთრებული ყურადლება უნდა დაეთმოს 

ექსტრაპოლაციის უნარის განმავითარებელი ვარჯიშების შერჩევას. 

მოძრაობითი ჩვევის მდგრადობა 

ისე როგორკ ყოველგვარი პირობითი რეფლეესი, 

მოძრაობითი ჩვევაც თუ ხანგრძლივი დროის გაწმავლობაში არ 

განმეორდა, დროებითი კავშირების უმოქმედობის გამო გაქრება. რაც 

უფრო განმტკიცებულია დროებითი კავშირები, ე.ი. მრავალჯერ 

გავიმეორებთ მოძრაობით ჩვევას, მით მეტი დროის განმავლობაში 

შემოინახება იგი. მოძრაობითი ჩვევის მდგომარეობა, ე.ი. შემონახვის 

ხანგრძლივობა დამოკიდებულია მოძრაობის კოორდინაციის 

სირთულეზე, ამით არის განპირობებული ის, რომ ზოგიერთი 

მოძრაობითი ჩვევა გამარტივებული სახით წლების განმავლობაში 

შემოინახება, ზოგიერთი კი სისტემატიური განმეორების გარეშე 

შედარებით სწრაფად ისპობა. 

მოძრაობითი ჩვევისს გამომუშავების სისწრაფე და 

მდგრადობა დამოკიდებულია აგრეთვე უმაღლესი ნერვული 
მოქმედების ტიპზე მაგალითად, სხვა თანაბბრრ პირობებში 

მოძრაობითი ჩვევა ძვრად ტიპს (სანგვინიკს) “უფრო სწრაფად 

გამოუმუშავდება «დიფერენცირდება და ხანგრძლივი დროით 
შემოენახება, ვიდრე სუსტ ტიპს (მელანქოლიკს). აღსანიშნავია ისიც, 

-აეეე–-____–ეეა.ღუა– 

ს. იეედელიძა. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგი ურო (სფ–Mულ!ეტი 79
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თანდაყოლილი და გამომუშავებული მოძრაობითი რეაქციები 

რომ ნატიფ მოძრაობათა რთული კოორდინაციული მოქმედების 

უმაღლესის დონე ნაკლებდ მდგრადია ამის ერთ ერთი 
მაჩვენებელია ის, რომ სისტემატური ვარჯიშის შემთხვევაშიც კი 

სპორტსმენი ყოველთვის ვერ იმეორებს თავის საუკეთესო შედეგს. 

მოძრაოჩზითს ჩვევაზე დამაკნინებლად მოქმედებს დაღლისა თუ სხვა 

გარემოების გამო ორგანიზმის ზოგადი ფუნქციური მდგომარეობის 

დაქვეითება, ალკოჰოლისა და ნიკოტინის მიღება, ჰიპოქსიური 

მდგომარეობა, მკვეთრად განსხვავებულ ახალ სასაათო %ზოლში 

მოხვედრა და სხვ. 

4 სყქნსეიიC). პორ, ე;უილიი წვრთნის ფიზიოლოგიტრი Mაფღუძვლები
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თავი მეშვიდე 

ფიზოკური თვისებების განვითარების საერთო 

მექანიზმები და კანონზომიერებები 

ფიზიკური თვისება - ზოგადი ცხება. ფიზიკური აღზრდაში 

გამოიყოფა პროცესის ორი მხარე: მოძრაობების შესწავლა (ტექნიკური 

მომზადება) და ფიზიკური თვისებების განვითარება, ადამიანის 

მოძრაობითი შესაძლებლოზების„ ცალკეული ხარისხობრივი 

მაჩვენებლების დახვეწას, ე. წ. ფიზიკური მომზადება. 

ფიზიოლოგიაში გამოჰყოფენ შემდეგ ფიზიკურ თვისებებს: ძალა, 

სისწრაფე, გამძლეობა, სიმარჯვე და მოქნილობა. ნაწილი ფიზიკური 

თვისებებისა შესაძლებელია შეფასდეს რაოდენოზრივი მაჩვენებლებით. 

მაგ: ძალა იზომება კილოგრამებში, სისწრაფე მეტრ-წამებში, 

გამძლეობა წამებში წუთებში საათებში (განსაზღვრულ 

დისტანციაზე). ისეთ ფიზიკურ თვისებებს, როგორებიცაა მოქნილობა 

და სიმარჯვე მკვეთრი რაოდენობრივი საზომი არ გააჩნიათ. 

ფიზიკური თვისებებს "განვითარება განპირობებულია 

ორგანიზმში მიმდინარე იმ ბიოქიმიური, სტრუქტურული და 

ფუნქციური ძვრების ერთოზლიობით, რომლებიც ვარჯიშის შედეგად 

სხვადასხვა სისტემის სარეზერვო შესაძლებლობების მობილიზაციას 

ახასიათებენ. მაგალითად შეიძლება მოვიყვანოთ ფიზიკური ძალის 

განვითარება, რომლის დროსაც ხდება: კუნთების ჰიპერტროფია:ე, მათში 

ატფ-ის, კრეატინფოსფატის და გლიკოგენის დაგროვება. გამძლეობის 

განვითარებისას მატულოზს ჟ.მ.მ., გულ-სისხლძარღვთა და სასუნთქი 

სისტემების რეზერვების მობილიზაცია და სხვ სისწრაფის 
განვითარებისასს აღინიშნება ცვლილებები ცცნს-ში: მატულობს 

ნერვული ცენტრების აგზნებადობა და ლაბილობა. ადაპტაციის 

სხვადასხვა ეტაპზე ხდება თორგანიზმის სხვადასხვა სისტემის 

ინტეგრალური მუშაობის ახალი დოწის მახასიათებელი ახალი 

რეზერვების ათვისება. 

ფიზიკური თვისებების განვითარების მომდევნო მექანიზმია 

ორგანიზმის სხვადსხვა სისტემების მარგი ქმედების კოეფიციენტის 

მაღალი დონისათვის დამახასიათებელი ფუნქციათა ეკონომიზაცია. 

»>»>აუეუ–_--<ოოუ5ოო=უ=უო–ო-_ოო 

- ტყედყელიძე. ბპორტული |ფნთნის ყიზიოლოგიური საფუფლები 81
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მაგ: ძალის განვითარებისს გამოვლინდება მამომრავებელი 

ერთეულეზის მუშაობის სინქრონიზაციის მაღალი დოწე, გამძლეობის 
განვითარეზისას - მატულობს ჟანგბადის უტილიზაციის კოეფიციენტი, 

სისწრაფის განვითარებისას - აღინიშნება ლაბილობის მომატება და 

მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდის შემცირება. 

სხვადსხვა ფიზიკური თვისების ურთიერთდამოკიდებულება. 
საწყის ეტაპზე ნებისმიერი მოძრაობითი ქმედება ხელს უწყობს ყველა 

ფიზიკური თვისების განვითარებას. მალე ეს პროცესი შენელდება, 

ხოლო შემდეგ, სფეციფიკურ ფიზიკურ დატვირთვასთან ადაპტაციის 

დასკვნით ეტაპზე, სრულიად ჩერდება. ამ ეტაპზე შესაძლებელია 
განვითარდეს სხვადასხვა ფიზიკური თვისების ერთმანეთის 

საწინააღმდეგო მოქმედება. როგორც ჩანს, ერთი რომელიმე ფიზიკური 

თვისების განვითარების «უმაღლესი მაჩვენესლის მიღწევა 

შესაძლებელია მხოლოდ სხვა დანარჩენი ფიზიკური თვისებების 

განსაზღვრულ (უფრო დაბალ) დონეზე განვითარების შემთხვევაში. 
ფიზიკური თვისებების ურთიერთქმედება. ფიზიკური თვისების 

გადატანა არის ამ ფიზიკური თვისების მეტნაკლები გამოვლენა სხვა 

მოძრაობაში მაგ: გამძლების ფიზიკური თვისების გადატანა 

დაკავშირებულია ეწ ვეგეტატიური გამპლეობის მექანიზმის 
ფორმირებასთან რომლის ინტეგრალურ მაჩვენებელსაც ჟ.მ.მ. 

წარმოადგენს. ძალის გადატანა დაკავშირეზულია კუნთების უნართან 
მონაწილეობა მიიღონ სხვადასხვა მოძრაობებში და ასევე მათ 

კომპოზიციასთან. 

ფიზიკური თვისებების დაკარგვა. ეს არის ორგანიზმის 

მორფოლოგიური და ფუნქციური რეზერვების საპირისპირო 

განვითარების საფუძველზე მათი საწყის დონეზე დაბრუნება. 

ფიზიკური თვისეზების სფეციფიკურობა. გასაგებია რომ 
სპრინტერის, მოკრივისა ლა მოფარიკავის მაგალითზე სისწრაფის 

ფიზიკური თვისების გამოვლენა განსხვავებულია და ეს განსხვავებები 
ფიზიკური თვისებების გამოვლენაში ერთმანეთთან არ კორელირებენ. 

მაგალითად, სხვადსხვა მოძრაობების დროს გამოვლენილ სტატიკურ 

და დინამიკურ ძალას შორის ურთიერთკავშირი არ არსებობს, რაც 
აიხსნება ფიზიკური თვისებების გამოვლენის სფეციფიკური 

თავისეზურებებით. 

ააა ეფეს აია. ქ, 

ს” 0/49ცა/ლ/ ე, სპოიყ/უული წე”წზთიის Vი'ხხირლოგიური ხსაყ:ეძჰვილეზი
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ძალის ფიზიოლოგიური დახასიათება 

ძალა (I) - კუნთების დაძაბვის ხარჯზე წინაღობის გადალახვის ან 

მისთვის წინააღმდეგობის გაწევის უწარი. ძალის საფუძველზე 

წარმოებს მუშაობა (#). 

4#=XX-5, 
სადაც § - არის მანძილი, მაშინ L = #/5 (თანაბარი მოძრაობისას). 

ტვირთის აწევის დროს # =LX.Lხ თ - აწევის სიმაღლე). 

აჩქარებით მოძრაობისას L = » · 2 (ნიუტონის მეორე კანონი): ძალა, 

რომელიც საგანს ანიჭებს აჩქარებას, უდრის მასის (თ) ნაწარმოებს 
სისწრაფეზე (გ). 

არსებობს ძალის გამოვლინების ორი ფორმა: სტატიკაში და 

დიწამიკაში. 

ძალის სახეები და მისი განსაზღვრის მეთოდიკა. 

მაქსიმალური ძალა - განისაზღვრება იზომეტრულ პირობებში 

კუნთების ელექტრული სტიმულაციისას. 

მაქსიმაელური ნებითი ძალა გამოვლინდება იზომეტრულ 
პირობებში, კუნთების წებითი შეკუმშვის დროს. 

ძალის დეფიციტი - ნერვ-კუნთოვანი აპარატის კოორდინაციული 
შესაძლებლობების ხარისხის მაჩვენებელი: 

(ძალის დეფიციტი = მაქს. ძალას – მაეხ. წეზითი ძალა) 

ძალის დეფიციტი დამოკიდებულია: ემოციურ (ფსიქოლოგიურ) 
მდგომარეობაზე, აქტიური მამოძრავებელი ერთეულეზის 

რაოდენობაზე, ცნს-ის კოორდინაციულ შესაძლებლობებზე. ძალის 

დეფიციტის სიდიდე ერთი კუნთისათვის შეადგენს 3.7%, ორი 

კუნთისათვის - 14.7%, სამი და მეტი კუნთისათვის - 22-30%. 

არჩევენ აზსოლუტურ და შეფარდეზით მძალას,ს აბსოლუტური 

მალა დამოკიდებულია კუნთის ფიზიოლოგიურ განივკვეთზე 
(ცუნთის შემადგენლობაში შემავლი ყველა ბოვკოს საერთო 

განივკვეთი). იგი იზომება კილოგრამებით 1სმ2-ზე. შეფარდებითი 

ძალა დამოკიდებულია კუნთის ანატომიურ განივკვეთზე (მთლიანი 
კუწთის სიმსხო). სპორტულ პრაქტიკაში გამოიყენება უფრო მარტივი 

მაჩვენებელი კუნთის ძალის დამოკიდებულება სპორტსმენის 

სხეულის წონაზე. 

_-_______<ე._ 

სყ. ხვედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძვლები 83
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კუნთის შეკუმშვის რეჟიმის მიხედვით არჩევენ: 

ს), სტატიკურ ძალას - რომელიც ვითარდება სტატიკური 
ძალვისას, და: 

2. დინამიკურ ძალას რომელიც ვითარდება დიწამიკური 

მუშაობისას, მათ შორის ფეთქებად ძალას. 

  

კუნთის ძალის განვითარებაში მნიშვნელობა აქვს: 

1, კუნთის შიდა ფაქტორეზს 

2. ნერვული რეგულაციის თავისეზურებებს 
3, ფსიქოფიზიოლოგიურ მექანიზმებს 

ძალის განვითარების კუნთის შიდა ფაქტორები მოიცავს: 

კუნთოვანი ბოჭკოს ბიოქიმიურ, მორფოლოგიურ და ფუნქციურ 

თავისებურებებს. 

ფიზიოლოგიური განივკვეთი. 
შემადგენლოზა (კომპოზიცია) თეთრი და წითელი 

კუნთოვანი ზოჭკოების თანაფარდოზა. 

ნერვული რეგულაცია კუნთის ძალის განვითარებას განაპირობებს 

ცალკეული კუნთოვანი ზოჭკოების, მამოძრავებელი ერთეულის და 

მთლიანად კუნთის მოქმედების სრულყოფის ხარჯზე. იგი მოიცავს 

შემდეგ ფაქტორებს: 
ზურგის ტვინის მოტონეირონებიდან მოსული ნერვული 

იმპულსების სიხშირე. 

მეტი მამოძრავეზელი ერთეულების აქტივაცია. 
სხვადახვა კუნთებს შორის მაღალი კოორდინაცია. (კუნთის 

ძალა იზრდება მისი ანტაგონისტის მოდუწებასთან ერთად. 

აგრეთვე ანტაგონისტი კუნთების მიერ ტანის ან ცალკეული 

სახსრების ფიქსაციის დროს. მაგალითად, შტანგის აწევის 

დროს აღინიშნება ჭინთვის მოვლენა, რაც ხელს უწყობს ტანის 

ფიქსირებას და ქმნის მყარ საფუძველს ტვირთის 

წინააღმდეგობის დაძლევისათვის). 

კუნთის ძალის %ზრდის ფსიქოფიზიოლოგიური ფაქტორები 

დაკავშირებულია ფუნქციური მდგომარეოზის (სიფხიზლე, 

ძილიანობა დაღლილობა) ცვლილებასთან, მოტივაციასთან და 

ემოციურ ფაქტორთან. 

–»Vმოოუოუუ–ღ–»““ს–““ოუ0მუოუმმ0ოუ33მ_მო 

რეძღლელი თ). სსრრტული წვრთიის ფიზიოლოგიური საფე)ძელემი
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ძალის განვითარებაში მნიშვნელოვან როლს თამაშობს მამაკაცის 

სასქესო ჰორმონები (ანდროგენები), რომლებიც აძლიერებენ კუნთებში 

ცილების სინთეზს. მათი რაოდენობა მამაკაცებში 10 ჯერ მეტია ვიდრე 

ქალებში. ამით აიხსნება ძალისმიერი ვარჯიშის დროს მამაკაცებში 

კუნთოვანი ძალის ზრდის გაცილებით მაღალი ეფექტი. ანდროგენების 

ეფექტის აღმოჩენა “ოუუბიძგეს მრავლ სპორტსმენს ძალის 

განვითარებისა და კუნთების მასის ზრდისათვის გამოიყენოს სასქესო 

ჰორმონების ანალოგები - ანაბოლური სტეროიდები. თუმცა უნდა 

აღინიშნოს სტეროიდების დამღუპველი ზემოქმედებაც ადამიანის 

ორგანიზმზე. სტეროიდების მიღების შედეგად მამაკაცებში აღინიშნება 

სასქესო ჯირკვლების ფუნქციის დათრგუნვა (სრულ იმპოტენციამდე 
და უშვილობამდე). ხოლო ქალებში აღინიშნება მეორადი სასქესო 

ნიშნების ცვლილება (მის დაზოხება, თმიანობა) და სპეციფიკური 

ბიოლოგიური ციკლის დარღვევა. ზემოთ აღნიშნულის საფუძველზე 

სპორტულ პრაქტიკაში სტეროიდების გამოყენება გაუმართლებელია. 

ძალისმიერი ვარჯიშების მეთოდიკის ფიზიოლოგიური 

დახასითება. ყველაზე პოპულარულია დინამიკური ძალისხმევის 

მეთოდი, რომელსაც ორი სახეობა აქვს: მაქსიმალური ძალისხმევის და 

გამეორებების მეთოდი: ” 

მაქსიმალური ძალისხმევის მეთოდი - გულისხმობს კუნთების 

მაქსიმალური დაძაბვისა და სავარჯიშო სიმძიმეების მაქსიმალური 

წონის გამოყენებას ასეთ პირობებში აღინიშნება მუშაობაში 

მაქსიმლურად შესაძლებელი რაოდენობის მამოძრავებელი 

ერთეულების ჩართვა, მოტონეირონების მაქსიმალური სიხშირის 

იმპულსაცია, სხვადასხვა მამომრავებელი ერთეულეზის მუშაობის 

სინქრონიზაცია, ნებელობის დაძაბვით ძალისსმევის კონცენტრაცია. 

აღნიშნული მეთოდი გასული საუკუნის 60-იანი წლებიდან 
გამოიყენება. მისი დადებითი მხარე ისაა, რომ ხელს უწყობს 

სფეციფიკური ნერვ-კუნთოვანი კოორდინაციული ურთიერთობების 
ჩამოყალიზებასს და ყველაზე ეფექტურია მაქსიმალური ძალის 

განვითარებისათვის. თუმცა შესაძლებელია გამოვყოთ უარყოფითი 

მხარეებიც - ტრავმატულობა, ერთფეროვანია ხშირი გამოყენებისას და 

აქედან დამღლელიც. გარდა ამისა გასათვალისწინებელია ისიც, რომ 
_-_მმ-- 

85



86 

  

ფიზიკური თვისება - ძალა 

მაქსიმალური ძალის მომატება განპირობებულია არა მხოლოდ 

კოორდინაციის ს გაუმჯობესებით, არამედ დიდი მოცულობის 

მუშაობის შესრულების შედეგად განვითარებული მნიშვნელოვანი 
მორფოფუნქციური ცვლილებებით. 

განმეორებითი ძალისხმევის მეთოდის არსი მაქსიმალურზე 

ნაკლები დატვირთვების გამოყენებაში მდგომარეობს. ამ მეთოდით 

ვარჯიშისას საჭირო სავარჯიშო წონის შერჩევა ხდება ან მაქსიმალური 

კუნთოვანი ძალის გარკვეული პროცენტის საფუშველზე ან მოცემული 

წონით მაქსიმალურად შესაძლეზელი გამეორებებით. ამ მეთოდის 

დადებითი მხარე ისაა, რომ შესაძლებელია დიდი მოცულოზის 

მუშაობის შესრულეზა, რაც იწვევს საჭირო ძვრებს ნივთიერებათა 

ცვლაში და წარმოადგენს კუნთების ჰიპერტროფიის საფუძველს. ამავე 

დროს ტრავმის მიღების რისკიც შედარებით ნაკლებია. მოცემული 

მეთოდის უარყოფითი მხარე ისაა, რომ იგი არახელსაყრელია 

ენერგეტიკული თვალსაზრისით ხოლო საბოლოო, ყველაზე 

მნიშვნელოვანი გამეორებები სრულდება ც.ნ.ს.-ის შემცირებული 

აგზნებადოზის ფონზე. 

იზომეტრული მეთოდი წარმოადგენს მაქსიმალურ ძალისმიერ 

დაძაბვასთან კუნთების ადაპტაციის საშუალებას. მის დადებით 

მხარედ შესაძლებელია გამოვყოთ განსაზღვრული მძალისხმევის 

შენარჩუნების ოპტიმალური დროის რეგულაციის შესაძლებლობა. 

გარდა ამისა ამ მეთოდის გამოყენებისას შესაძლებელია შერჩეული 

იქნეს კუნთოვაწი ჯგუფები და მამოძრავებელი აპარატის რგოლეზის 

მდებარეობის საჭირო (სამუშაო) კუთხე. აქ არ არის საჭირო რთული 

ინვენტარი და დიდი დრო. იზომეტრული მეთოდის უარყოფითი 

მხარეებია: მაქსიმალური ძალის სტაბილიზაცია 6-8 კვირის შემდეგ, 

კუნთების ელასტიურობის შემცირება, შებოჯილობა და წერვ- 

კუნთოვანი კოორდინაციის თავისებურებების გამო გაწვრთნილობის 

გადატანის მცირე შესაძლებლობა. 

დათმობის მეთოდი – ანუ პლიომეტრული ვარჯიში . აქ გამოიყენება 

მაქსიმალურზე ძალაზე მეტი წონა. პლიომეტრული მეთოდი ძალიან 

ეფექტურია მაქსიმალური ძალის განვითარებისათვის. 

პლიომეტრული მოძრაობების შესრულებას წინ უნდა უსწრებდეს 

დიდი მოცულობის ძალისმიერი ვარჯიში. კვალიფიცირებული 

6X..ო.VV.·.ნ_ 
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ფიზიკური თვისება - ძალა 

სპორტსმენეზისათვის გამოიყენეზა 3-4 სერია 5-8 მოძრაობით, 1-2 ჯერ 

კვირაში. 

ძალის განვითარების ასაკოზრივი თავისეზურეზები და ძალის 
რეზერვები. ბავშვებში და მოზარდებში ძალისმიერი 

შესაძლებლობების სრულყოფა არათანაბრად მიმდინარეობს და 

დამოკიდებულია განვითარების გენეტიკურ პროგრამაზე და 

სოციალურ ფაქტორებზე. ასაკთან ერთად წერვული რეგულაციის 
სრულყოფის, კუნთების ქიმიზმისა და აგებულების ცვლილებასთან 

ერთად კუნთების მასა და ძალა იზრდება 9-15 ჯერ. ძალის მომატება 

ყველაზე მეტად გამოხატულია 13 -17 წლის ასაკში. მაქსიმალური 

მაჩვენებლები კი რეგისტრირდება 18-20 წლის ასაკში. მომდევნო 

წლებში სპეციალური ვარჯიშების არარსებობის შემთხვევაში ძალის 

მატების ტემპი მცირდება. 

კუნთების მასის (სხეულის საერთო მასის %) ცვლილება ასაკთან 

ერთად შემდეგნაირად ხდეზა: ახალშობილებში - 23%. ბავშვებში 8,15,18, 

წელი 27, 32, 44% შესაბამისად. მოზრდილებში მცირდება 40%-მდე, 

ზხოლო მაღალი კლასის სპორტსმენებში შეიძლება მიაღწიოს 50%. 

–_–...................– 
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ფიზიკური თვისება - სისწრაფე 

სისწრაფის და სწრაფ-ძალისმიერი ვარჯიშის 

ფიზიოლოგიური დახასიათება 

სისწრაფე - მინიმალურ დროში მოძრაობის შესრულების უნარი. 

არჩევენ სისწრაფის გამოვლინების სამ ძირითად ფორმას: მარტივი ან 

რთული მომრაობითი რეაქციის ლატენტური (ფარული) პერიოდი; 

მაქსიმალურად სწრაფი ერთხელობზრივი მომრაობის შესრულების დრო; 

დროის მონაკვეთში შესრულებულ მომრაობათა მაქსიმალური სიხშირე. 

სისწრაფეს განსაზღვრავს: ნერვ-კუნთოვანი აპარატის ლაბილობა, 

აგზნებადობისა და ნერვული პროცესების ძვრადობის ხარისხი, 

კუნთების კომპოზიცია, კუნთოვან ზოქკოებში ა.ტ.ფ.-ისა და კ.ფ.-ის 

შემცველოზა. 

სპორტის სხვადასხვა სახეობაში შესრულებული მთლიანი 

მოძრაობის სიჩქარესა და სისწრაფის გამოვლინებას შორის კორელაცია 

არ არსებობს. სიჩქარე - ეს კომპლექსური მოძრაობითი თვისებაა, 

რადგან მოძრაობაში ყოველთვის ჩართულია ძალისმიერი კომპონენტი. 

სისწრაფის ფიზიოლოგიური, ზიოექიმიური და მორფოლოგიური 

კომპონენტები. მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდი შედგება 5 

კომპონენტისაგან; რეცეპტორში აგზნების იმპულსის აღმოცენება, 

აფერენტული გზებით იმპულსის გადაცემა ცხნს-ში, გზა გცნს-ში 

ეფექტორული სიგნალის ფორმირებამდე (ცენტრალური დაყოვნება), 
გზა ცნს-დან კუნთამდე, კუნთის აგზნება და მისი მექანიკური 

აქტივობის გამოვლინება. 

სისწრაფის რეზერვი და მისი სრულყოფის მექანიზმები შემდეგში 

მდგომარეობს : 

მატულობს ნერვ-კუნთოვანი აპარატის აგზნებადობა და 

ლაბილობა. მცირდება სინაპსებში აგზნების გატარების დრო, 

მატულობს აგზნების გავრცელების სისწრაფე ნერვულ და 

კუნთოვან უჯრედებში. 
მატულობს კუნთოვანი უჯრედების შეკუმშვის და მოდუნების 

სიხქარე, ჩქარდება ატფ-ის დაშლა და რესინთეზი, მცირდება 

ცენტრალური დაყოვნების დრო. 

სისწრაფის რეზერვი - მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდისა 

და მოძრაობათა მაქსიმალური სიხშირის მაჩვენებლების მაგალითზე 

ოაღვეუღვამაღ___- 
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ფიზიკური თვისება - სისწრაფე 

შეადგენს 150-200%. ხოლო მთლიანი მოძრაობის სისწრაფის რეზერვი 

30-40% არ აღემატება. 

    

სისწრაფისა და მისი კომპონენტების გაწვრთნა. მარტივი 

მოძრაობების გაწვრთნა შედარებით ადვილია, რადგან ეს არის პასუხი 

ცნობილ სიგნალზე ცნობილი მოძრაობით. მარტივი მომრაობების 

ტრენირებისთვის შესაძლებელია შემდეგი მეთოდების გამოყენება: 

დანაწევრების მეთოდი, სენსორული მეთოდი და: შერჩევითი რეაქციის 

მეთოდი. მოძრავ ობიექტზე რეაქციისას მთავარია დიდი სიჩქარით 

მოძრავი ობიექტის დანახვის უნარი. მოძრავ ობიექტზე რეაქციის 

სიზუსტე სრულყოფილი ხდება სისწრაფის განვითარებასთან ერთად - 

იზრდება სენსორული ინფორმაციის გადამუშავების შესაძლებლობა, 

ვითარდება ექსტრაპოლაცია. 

სისწრაფის განვითარების ასაკოზრივი თავისებურებები. 

მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდი ასაკთან ერთად 

მნიშვნელოვნად იცვლება. 2-3 წლის ასაკში იგი 0.54-0.84 წამს შეადგენს, 

5-7წლიდან 0.3-0.4 წამს. მომდევნო წლებში მოძრაობითი რეაქციის 

ფარული პერიოდი თანდათან მცირდება და მოზრდილი ადამიანის 

მაჩვენებლებს უახლოვდება. 
მოძრაობათა სიხშირე ბავშვებში, ისევე როგორც ზრდასრულ 

ადამიანებში სხეულის სხვადასხვა ნაწილებისათვის განსხვავებულია. 

მოძრაობათა მაღალი მაქსიმალური სიხშირე დამახასიათებელია 

მტევწისათვის (სხივ-მაჯის სახსარი), ხოლო ქვედა კიდურებით 

შესრულებული მოძრაობების მაქსიმალური სიხშირე შედარებით 

დაბალია. ასაკთან ერთად მოძრაობათა მაქსიმალური სიხშირის 

მაჩვენებელი მატულობს. მატება ყველაზე მეტად გამოხატულია 4-9 

წლის ასაკში. მომდევნო წლებში მომატება ნაკლებად ხდება და 15-17 

წლის შემდეგ თითექმის წყდება. 

მთლიანი მოძრაობის სისწრაფის განვითარება სხვა ფიზიკური 

თვისებების და ტექნიკის დახვეწასთანაა დაკავშირებული. სისწრაფე 

და სიჩქარე ადამიანის ორგანიზმის მოტორული ფუნქციის 

განსხვავებული მახასიათებლებია. მოძრაობის სისწრაფე წარმოადგენს 

ც.ნ.ს.-ის მთავარ თვისებას, რომელიც გამოვლინდება მოძრაობით 

რეაქციებში. სიჩქარე კი, რა თქმა უნდა, დამახასიათებელია 
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სპორტული მოძრაობისთვის, ასე მაგ. სპრინტერის სიჩქარეს 

განსაზღვრავს: გამშლელი კუნთების ფეთქებადი ძალა, სტარტზე 
აჩქარების მინიჭების და სირბილის მაღალი ტემპის შენარჩუნების 

უწარი, დაღლისადმი წინააღმდეგობის უნარი. 

სწრაფ-ძალისმიერი ვარჯიშის ფიზიოლოგიური საფუძვლემი. 
სწრაფ-ძალისმიერი ვარჯიშისათვის დამახასიათებელია მაქსიმალური 

ძალის მინიმალურ დროში მიღწევის უნარი. 

ფეთქებადი მალისხმეის გამოვლენის ფიზიოლოგიურ 
თავისებურებას წარმოადგენს მამოძრავებელი ერთეულების მუშაოზის 

მაქსიმალური სინქრონიზაცია, ანტაგონისტ კუნთებში დაძაბულობის 

არარსებობა, ატფ-ის დაშლისა და რესინთეზის მაღალი სიჩქარე, 

მოტონეირონების გაწმუხტვის მაღალი სიხშირე. 

სწრაფ-ძალისმიერი თვისებები დამოკიდებულია მოძრაობის 

შესრულების ტექნიკასა და ცალკეული კუნთების დაძაბვის სიჩქარეზე. 

სწრაფ-ძალისმიერი თვისებების განმავითარებელ მეთოდათ 

შესაძლებელია გამოვიყენოთ მაქსიმუმიდან 90-95% ძალისხმევა, 

კუნთების მაქსიმალურად შესაძლებელი შეკუმშვის სიჩქარით. ამ 

დროს დიდი მწიშვნელობა აქვს კუნთთაშორისი კოორდინაციის 

განვითარებას რადგან ფეთქებადი მოძრაობებისასს კუნთები 

ავითარებენ არა მაქსიმალურ, არამედ ოპტიმალურ ძაბვას. 

სწრაფ-ძალისმიერი თვისებების განვითარებისას მიიღწევა ორი 

მიზანი: სწრაფ ძალისმიერი შესაძლებლობების პოტენციალის 

ამაღლება და მათი რეალიზაციის შესაძლებლობის განვითარება. 

უ>>__33 

„ჯ» ხვედელიძე. სპორტული წე/ითნის ფიზიოლოგიყრი ხაფუმეღები
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მოქნილოზისა და სიმარჯევის ფიზიოლოგიური 

ლახასიათება 

ტერმინ „მოქნილობის“ ქვეშ იგულისხმება ადამიანის “უნარი, 

საჭირო ან ოპტიმალური ამპლიტუდით შეასრულოს ყოველდღიური ან 
კონკრეტული სპორტის სახეობისათვის დამახასიათებელი 

მოძრაობები. 

არჩევენ: ზოგად, სპეციფიკურ, აქტიურ, პასიურ, ასევე სტატიკურ 
და დინამიკურ მოქნილოზას. 

ზოგადი მოქნილობა – როდესაც მოშრაობის ამპლიტუდა ყველაზე 

მნიშვნელოვან სახსრებში (ხერხემალი, მენჯ-ბარძაყის, მხრის) საკმაოდ 

მაღალია. 

სპეციფიკური მოქნილობა - როდესაც ერთი ან რამოდენიმე სახსარი, 

რომლებიც მნიშვნელოვან როლს თამაშობენ ამა თუ იმ სპორტის 

სახეობაში, გამოირჩევიან საშუალოზე მაღალი მოქნილობით. ასე 

მაგალითად შუბის ტყორცნის დროს მნიშვნელოვანია მოქნილობა 

მხრის სახსარში. 

აქტიური მოქნილობა - აგონისტი კუნთების შეკუმშვის ხარჯზე 

ცალკეულ სახსარში მოძრაობის ამპლიტუდის მაქსიმალურად 

შესაძლებელი ხარისხი, რასაც ამავე დროს თან სდევს ანტაგონისტი 

კუნთების მაქსიმალური დაგრშმშელება. 

პასიური მოქნილობა სახსარში მაქსიმალურად შესაძლებელი 

მოძრაობის ამპლიტუდა, რომელიც მიიღწევა გარემო ფაქტორების 
ზემოქმედებით. (მაგალითად პარტნიორის დახმარება). ამასთანავე, 

როგორც წესი პასიური მოქნილობის ხარისხი უფრო მაღალია, ვიდრე 

აქტიური მოქნილობისა. 

სტატიკური მოქნილობა ეს არის მოპრაობის მაქსიმალური 

ამპლიტუდის საკმოდ დიდი დროით (რამოდენიმე წამიდან 

რამოდენიმე წუთამდე) შენარჩუნების უნარი. 

ო<=ოოოოოოოე___ 

კ. ხვედელიძე- სპორტული წერთნის ფიზიოლოგიური საუუფვღეპი 91
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დინამიკური მოქნილობა - როდესაც მოქნილობის განსაზღვრული 

დონე მიიღწევა სხეულის შესაბამისი ნაწილების აქტიური 

მონაწილეობით. 

მოქნილობის მწიშვნელობა: 

მოქნილობის საკმაო დონე, როგორც სპორტში, ასევე ყოველდღიურ 

ცხოვრებაშიდ„ სხვადასხვა მოძრაობის შესრულების აუცილებელი 

პირობაა. ოპტიმალური მოქნილობის მიღწევას მრავალი დადებითი 

მხარე აქვს. 

მოპძრაობისს სპეციფიკური მოდელის ხარისხობრივი და 

რაოდენობრივი ოპტიმიზაცია კუნთების გაჭიმვის მხოლოდ 

შესაბამისი უნარის არსებობის შემთხვევაში აქვს შესაძლებელობა 

ცენტრალური ნერვული სისტემის მიერ რეგულირებად 

კოორდინაციას უზრუნველჰყოს ჰარმონიული და ესთეტიური 

მოძრაობა და შესაბამისად შესაძლებელი ხდება ჰარმონიული და 

გამოკვეთილი მომრაობის შესრულება. 

მოძრაობითი ჩვევების ჩამოყალიბების გაადვილება. სახსრებში 

არასაკმარისი მოქწილობა (მაგ. მენჯ-ბარძაყის სახსარი) ზოგიერთ 

სპორტის სახეობაში ართულებს მოძრაობის ტექნიკის შესწავლას. 

კუნთოვანი ძალის მომატება. დამოკლებულ კუნთს არ შეუძლია 

ოპტიმალური ძალის განვითარება. თუ იგი გაიჭიმება შეკუმშვის წინ 

(მაგ როგორც მკერდის დიდი კუნთის შუბის ტყორცნის დროს) 

შეკუმშვის ძალა მეტი იქნება. 

გამძლეობის ამაღლება. მოქნილობის მაღალი ხარისხის დროს 

მცირდება ანტაგონისტი კუნთების აქტივობა. შედეგად, მაგ. სირბილის 

პროცესშიდყთ მოძრაობაში ჩართული კუნთების ფუნქციონირება 

ეწერგეტიკული მოთხოვნებისს შემცირების ხარჯზე «უფრო 

ეკონომიურია. 

სიმარჯვე - ახალი მოძრაობების სწრაფად ათვისების (დასწავლის) 

და შეცვლილი სიტუაციის შესაბამისად მოძრაობითი აქტივობის 

სწრაფი გადაწყობის უნარი. 

_–_....ო........V” 

ს. რმვედცლისი). სიორუოლი (ვრთხის ფიზიოლოგიური საფუძევლეჩი
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სიმარჯვის საზომს წარმოადგენს: შესრულებული მოძრაოზის 

კოორდინაციული სირთულე, მოძრაობის შესრულების სიზუსტე 

(მოძრაობის სივრცითი, დროითი და ძალისმიერი მახასიათებლების 

სიზუსტე), მოძრაობათა ეკონომიურობის მაღალი დონე, მოძრაობის 
შესრულების დრო (მოძრაობის ათვისებისათვის საჭირო დრო, ან დრო 

სიტუაციის ცვლილების მომენტიდან საპასუხო რეაქციის 

მოხდენამდე). 

სიმარჯვის ფიზიოლოგიური და ფსიქოლოგიური საფუძვლებია: 

მოძრაობითი ჩვევების მარაგი (მოძრაობითი გამოცდილება, 

მამოძრავებელი პიროზითი რეფლექსები) რთული მოძრაობითი 

რეაქციების სისწრაფე და სიზუსტე, მოძრაობითი ანალიზატორის 

ფუნქციური სრულყოფა (საკუთარი მოძრაობეზის შეგრძნებისა და 

აღქმის სიზუსტე). 

მოქნილობის განვითარების საფუძველს შემდეგი პროცესები 

წარმოადგენს: ახალი მოძრაობების დაუფლება, რაც მოძრაობითი 

ჩვევების მარაგის გაზრდის საშუალებას იძლევა, სწრაფი და სრული 

აღდგენის გაწვრთნა, სივრცის შეგრძნების უნარის გაწვრთნა, დროის 

შეგრძნება. 

ხყიდქელიოშე, იძიარტული წვრთნის ფიხირლოგროლრი /საფ-ჯხაელი/ი) 93
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გამძლეობის ფიზიოლოგიური მექანიზმები და 

გაწვრთნის მეთოდები 

გამძლეობა - ეფექტურობის დაქვეითების გარეშე ნებისმიერი 
ქმედეზის ხანგრძლივად შესრულების უწარი. 

გამძლეობა, მუშაობისუნარიანობა და დაღლისადმი 

წინააღმდეგობის გაწევის უნარი მსგავსი ცნებებია. გამოჰყოფენ 

დაღლის და შესაბამისად გამძლეობის ოთხ ტიპს: გონებრივი, 

სენსორული, ემოციური და ფიზიკური. 

ფიზიკური ფაღლა იყოფა: ლოკალურად (როდესაც მუშაოზაში 

ჩართულია სხეულის მუსკულატურის 1/3 ნაწილი), რეგიონალური 

(მუშაობაში ჩართულია კუნთების 1/3 დან 2/3 მდე) და გლობალური 

(როდესაც მუშაობაში მონაწილეობს კუნთების 2/3-%ე მეტი). 

შესაზამისად არჩევენ გამძლეოზის სამ ტიპს: 
ლოკალური (კუნთური) გამძლეობა ხასიათდება წერვ- 

კუნთოვანი აპარატის მუშაობისუნარიანობის მდგრადი 

მდგომარეობით და წერვულ ცენტრებში დაცვითი შეკავების 
გვიაწი აღმოცენებით. 

გამძლეობა გლობალური მუშაოზისას უფრო მეტად ცნობილია 

როგორც “ხოგადი გამძლეობა" მას ასახავს ორგანიზმის 

ფუნქციური თავისებურეზების ერთოზლიობა, 

არასფეციფიკური, ე.წ. ვეგეტატიური შემადგენლით, რომლის 
მთავარი კომპონენტი ორგანიზმის აერობული 

შესაძლებლობებია. 

გამოჰყოფენ გამძლეოზის ისეთ სახეეზს, როგორიცაა: სტატიკური, 

ძალისმიერი, სწარაფ-ძალისმიერი. 

გამძლეობა სფეციფიკური თვისებაა. გამძლეობის განვითარებაში 

ბენეტიკური ფაქტორის როლი საშუალოდ 80-85% შეადგენს, ხოლო 

გარემოს ფაქტორების 20-25%. 

გამძლეობის შეფასებისათვის გამოიყენება პედაგოგიური და 

ფიზიოლოგიური საშუალებები პედაგოგიურს მიეკუთვნება 

მოცემული სისწრაფით ან სიმძლავრით შესრულებული მუშაობის 

მაქსიმალური დროის განსაზღვრა, სტანდარტული დისტანციის 

3ექმრიეეეეეეე..თთეეეეეეე–_მ 
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დაფარვისათვის საჭირო დროის გაზომვ. ფიზიოლოგიური 

საშუალებების შესახებ წარმოდგენა შესაძლებელია შეგვექმნას თუ 

განვიხილავთ გამძლეობის განვითარების მექანიზმებს. 

გამძლეობის განვითარების ფიზიოლოგიური მეესნიზმები. 

არჩევენ გამძლეობის განვითარების სამ ძირითად ფიზიოლოგიურ 

მექანიზმს: ზბიოენერგეტული (ანაერობული რდა აერობული 

შესაძლებლობეზი), ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემის უწარი იმუშაოს 

სტაბილურად ჰომეოსტაზის ნორმიდან გადახრის და მზარდი დაღლის 

პირობებში (დიდი მნიშვწელობა აქვს ჰიპოქსიისადმი მდგრადოზას), 

ფუნქციური ეკონომიზაციის განვითარება (შესრულებული მუშაობის 

ერთეულზე დახარჯული ეწერგიის რაოდენობის შემცირება) და 
მთელი ორგანიზმის მუშაობის ეფექტურობის ამაღლება 

(დოზირებული დატვირთვის შესრულებისას ფუნქციური ძვრების 

შემცირება). 

გამძლეობის განვითარების ზიოენერგეტიკული მეესნიზმები. 
ორგანიზმის ბიოენერგეტიკული შესაძლებლობები 

უმნიშვნელოვანესია გამძლეობისა და მუშაობის უნარიანობისათვის, 

რადგან მომუშავე კუნთები ენერგიით უწყვეტ მომარაგებას საჭიროეზენ. 

ცნობილია, რომ ენერგიის ერთადერთი წყარო ატფ-ია:, მისი მარაგი 

საკმაოდ შეზღუდულია და შალიან მნიშვნელოვანია ამ ენერგეტიკული 
სუბსტრატის სწრაფი რესინთეზი, რაც თავის მხრივ ანაერობული და 

აერობული გზით ხორციელდება. 

ატფ-ის შემცველობა კუნთოვან ქსოვილში შეადგენს კუნთოვანი 
მასის 0,25%. ატფ-ის უფრო მეტი შემცველობა იწვევს მიოზინის 

ადენოზინტრიფოსფოტაზის მოქმედების დათრგუნვას, რაც 

წინააღმდეგობას უწევს აქტინის და მიოზინის ძაფებს შორის 

ურთიერთქმედებას და ხელს უშლის კუნთის შეკუმშვას. კუნთში 

ატფ - ის მარაგი საკმარისია მხოლოდ 3-4 შეკუმშვისათვის. მაშასადამე 

აუცილებელია მისი მარაგის მუდმივი და საკმაოდ ინტენსიური 

შევსება - რესინთეზი. 

კუნთოვან ბოპჭკოში გამოიყოფა ატფ-ის რესინთეზის სამი 

ანაერობული და ერთი აეროზული პროცესი. 

განვიხილოთ ატფ რესინთეზის ყველა პროცესი და მათი ჩართვის 

თანმიმდევრობა. 

–_–_–ე_ 

„7. ხვედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუფდფღუებ 95
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კრეატინკინაზური რეაქცია. ატფ-ის რესინთეზში პირველი და 

ყველზე სწრაფი პროცესა კრეატინკინზური რეაქცია. 
კრეატინფოსფატი (კფ) - ეს არის მაკროერგული ნივთიერება, რომელიც 

ატფ-ის მარაგის ამოწურვისას, მისგან დარჩენილ 

ადენოზინდიფოსფატს (ადფ) აძლევს ფოსფატის ჯგუფს, რის ხარჯზეც 
ადფ-ი აღდგება ენერგიით მდიდარ ატფ - მდე. 

კფ+ადფ -კ+ატფ 
ამ პროცესის კატალიზატორია ფერმენტი კრეატინკინაზა. ატფ და 

კრეატინი ახლოს არიან კუნთოვანი ზოჭკოს შემკუმშველ 

ელემენტებთან. როგორც კი ატფ - ის დონე იწყებს შემცირებას, ირთვება 

კრეატინკინაზური რეაქცია რომელიც უზრუნველყოფს ატფ-ის 
რესინთეზს. ადფ - ის მთელი რაოდენობა, რომელიც წარმოიქმნება ატფ 

– ის დაშლის შედეგად, ჩაერთვება ამ პროცესში, რითაც იზლოკება ატფ 

- ის რესინთეზის სხვა გზები. მას შემდეგ რაც კუნთში კფ-ის მარაგი 

შემცირდება 1/3 ით, კრეატინკინაზური რეაქციის სისწრაფე მცირდება 

და შესაძლებელი ხდება ატფ «თის რესინთეზის სხვა პროცესების 

ამოქმედება. 

კრეატინკინაზური რეაქცია შექცევადია. კუნთოვანი მუშაობის 

დროს პირდაპირი რეაქცია სჭარზობს და უზრუნველყოფს ატფ -ის 

მარაგის შევსებას, ხოლო მოსვენებულ მდგომარეოჩგაში საწინააღმდეგო 

პროცესი, კუნთში კფ - ის მარაგის შევსება. თუმცა კფ - ის რესინთეზი 

შესაძლებელია წაწილობრივ აერობულ პირობებში მიმდინარე 

კუნთოვანი მუშაობის დროსაც. 

კრეატიწკინაზური რეაქცია კუნთს ენერგიით უზრუნველყოფს 

ზანმოკლე, მაქსიმალური ინტენსივობით შესრულებული ვარჯიშების 

დროს - მოკლე მანძილზე სირბილი, ხტომები, ტყორცნა, სიმძიმეებით 

ვარჯიში. 

გლიკოლიზი. ატფ -ის რესინთეზის შემდეგი ეტაპია გლუკოზის 

უჟანგბადო დაშლა გლიკოლიზი. გლიკოლიზსის რეაქციის 

კატალიზატორი ფერმენტები აქტიურდებიან სარკოპლაზმაში ადფ - ის 

და ფოსფორმჟავის კონცენტრაციის მომატებისას. 

გლიკოლიზის ეწერგეტიკული ეფექტი საკმაოდ მცირეა და ერთი 
მოლეკულა გლუკოზის ფოსფორილირებით წარმოქმნის სულ ორ 

ე'სესედედედლლ,ეე4 07 
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მოლეკულა ატფ-ს. ამასთანავე გასათვალისწინებელია, რომ ამ 

პროცესის შედეგად წარმოქმნილი ეწერგიის დაახლოვებით წახევარი 

გარდაიქმნება სითბოდ და არ გამოიყენება კუნთების მუშაობისათვის. 

ამ სითბოს ხარჯზე კუნთის ტემპერატურა მატულობს 41-42 

გრადუსამდე. 
გლიკოლიზის საბოლოო პროდუქტს რძემჟავა წარმოადგენს. 

გროვდება რა კუნთებში, რძემჟავა იწვევს უჯრედშიდა სივრცეში 
წყალბადის იონების კონცენტრაციის ცვლილებას, (ე. ი. ხდება III - ის 

გადახრა მჟავიანობისაკენ) რითაც ააქტიურებს მიტოქონდრიებში 

სასუნთქი ჯაჭვის ფერმენტებს, მაგრამ თრგუნავს იმ ფერმენტებს, 
რომლების არეგულირებენ ატფ-ის რესინთეზს ანაერობულ პიროზებში. 

სანამ გადავალთ ატფ-ის აერობული წარმოქმნის პროცესებზე უნდა 

ავღნიშნოთ, რომ გლიკოლიზი მნიშვნელოვან როლს თამაშობს იმ 

ვარჯიშების შესრულებისას, რომლებიც გრძელდება 30 - 150 წამის 

განმავლობაში. 

ატფ - ის აერობული რესინთეზი. ატფ - ის აერობულ რესინთეზს 

წარმოადგენს გლუკოზის დაჟანგვა ნახშირბადის ოქსიდამდე და 

წყლამდე. თუ შევადარებთ გლიკოლიზის და გლუკოზის აერობული 
დაჟანგვის ენერგეტიკულ ეფექტს, დავინახავთ, რომ მეორე პროცესი 

გამოირჩევა გაცილებით მაღალი წარმადობით. ენერგიის წარმოქმნა 

აერობული პროცესის ხარჯზე 19 - ჯერ აჭარბებს ასეთს ანაერობული 

პროცესის შემთხვევაში. 

ჟანგვითი ფოსფორილირების დროს ატფ-ის წარმოქმნის ეფექტი 

დამოკიდებულია კუნთის ჟანგბადით მომარაგებაზე მომუშავე 

კუნთში ქჟანგბადის მარაგი მცირეა: უმნიშვნელო რაოდენოზის 

ჟანგბადი გახსნილია სარკოპლაზმაში ნაწილი ჟანგბადისა 

შეკავშირებულია კუნთის მიოგლოზინთან6 ატფ-ის აერობული 

რესინთეზისათვის საჭირო ჟანგბადის პირითადი ნაწილი კუნთთან 

მოდის გულ-სისხძარღვთა და სასუნთქი (კარდიო-რესპირატორული) 

სისტემის საშუალებით. ჟანგვითი ფოსფორილირების შედეგად 1 

მოლი ატფ-ის მისაღებად საჭიროა 3,4 ლიტრი ჟანგბადი. ამ 

რაოდენობის ჟანგბადი მოსვენებულ მდგომარეობაში ორგანიზმის 

მიერ მოიხმარება 10-15 წუთის განმავლობაში, ხოლო კუნთოვანი 

მუშაობის დროს 1 წუთში. 

+ ბეჯდელიყმე. L2ორუტჯელი ყვრძ:ნის უვ ზაალი შგიურიო ნაჯეო# ლე: 97
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მიოკინაზური რეაქცია კუნთში მიმდინარეობს მაშინ, როდესაც 

სარკოპლაზმაში ადფ - ის კონცენტრაცია მნიშვნელოვნად იზრდება და 

ატფ - ის კვლავწარმოემნის სხვა გზები ამოწურულია. ამ რეაქციის 

დროს 2 მოლეკულა ადფ - ის ურთიერთქმედებისაგან წარმოიქმნება 1 

მოლეკულა ატფ. 

ადფ + ადფ - ატფ + ამფ (ადენოზინმონოფოსფორმჟავა) 

მიოკინაზური რეაქცია ირთვება კუნთების ძლიერ გამოხატული 

დაღლის დროს. 

კუნთების ენერგეტიკული უზრუნველყოფა კუნთოვანი მუშაობის 
ხასიათსა და ხანგრძლივობასთან მიმართებით. რა ხასიათისა და 

ხანგრძლივობისაც არ უნდა იყოს კუნთების მუშაობა, ენერგიის წყაროს 

მისთვის წარმოადგენს ატფ. თუმცა მისი რესინთეზის გზები დროის 

სხვადასხვა მონაკვეთში სხვადასხვაა. 

მოსვენებული ·მდგომარეობიდან ინტენსიურ კუნთოვან მუშაობაზე 

გადასვლის დროს ორგანიზმის მოთხოვნა ჟანგბადზე მრავალჯერ 

იზრდება თუმცა ეს მოთხოვნა შეუძლებელია დაკმაყოფილდეს 

მაშინვე რადგან განსახჩღვრული დროა საჭირო კარდიო- 

რესპირატორული სისტემის მოქმედების გაძლიერებისათვის და 

ჟანგბადით გამდიდრებული სისხლის კუნთებამდე მისვლისათვის. 

სწორედ ამიტომ ყოველი მუშაობის დასაწყისი მიმდინარეობს 

შედარებით ანაერობულ პირობებში, ანუ პირობებში, როდესაც 

ორგანიზმის მოთხოვნა ჟანგბადზე ვერ კმაყოფილდება. 

თუ მუშაობა ინტენსიურია და გრძელდება მცირე დროის 

განმავლობაში, ჟანგბადის მოხმარება ვერ ასწრებს მომატებას და 

მთელი ასეთი მუშაობა პრაქტიკულად აწაეროზულ პირობებში 

მიმდინარეობს. ასე მაგალითად 100 მეტრზე სირბილის დროს 

სპორტსმენი შთანთქავს საჭირო ჟანგბადის 5-10 %. დანარჩენი 90-95% 

მოიხმარება ფინიშის შემდეგ, ანუ დასვეწების პერიოდში და იწოდება 

„ქანგბადის ლდავალიანებად“. რაც უფრო ნაკლებია მუშაობის 

ინტენსივობა და რაც მეტია მისი ხანგრძლივობა, მით უფრო 
ხელსაყრელი პირობები იქმნეა ჟანგბადზე მოთხოვნის 

დაკმაყოფილებისათვის. პირველ ყოვლისა იმიტომ, რომ რაც უფრო 

ა__ 
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ნაკლებია მუშაობის ინტენსივობა, მით ნაკლებია მოთხოვნაც 

ჟანგბადზე, და მეორე იმიტომ, რომ რაც მეტია შესრულებული 

მუშაობის დრო, მით მეტია საშუალება კარდიო-რესპირატორული 

სისტემის მუშაობის გაძლიერებისათვის და შესაბამისად ჟანგბადის 

მოხმარების ზრდისათვის. 

ყველა ეს ფიზიოლოგიური მონაცემი გვჭირდება სახვადსხვა 

ინტენსივობის და ხანგრძლივობის კუნთური მუშაობის დროს ატფ - ის 

რესინთეზის გზების სრულყოფილი გაგებისათვის. 

ბუნებრივია, ჟანგბადზე ორგანიზმის მოთხოვნასა და მისი 

მოწოდების საშუალებას შორის მკვეთრი შეუსაბამობის დროს 
მირითადად შესაძლებელია ატფ-ის რესინთეზის მხოლოდ 

ანაერობული გზები. პირველ წამებში ატფ - ის რესინთეზი ხდება 

კრეატინფოსფატის ხარჯზე. მაგ: 100 მეტრზე სირბილი, ვარჯიში 

სიმძიმეებით, რომელიც შედგება რამოდენიმე გამეორებისაგან. 

მაშასადამე ყოველგვარი მუშაობის თდასაწყისში ატფ-ის 

რესინთეზი ხდება ანაერობული პროცესების საშუალებით. პირველ 

რიგში კრეატინფოსფატის და შემდეგ გლიკოლიზის ხარჯზე. მუშაობის 

გაგრძელების შემთხვევაში გლიკოლიზი თანდათანოზით 

ჩანაცვლდება ჟანგბადიანი ფოსფორილირებით. 

ჟანგბადით მომარაგების ხარისხის მიხედვით სხვადასხვა 

ინტენსივობის მუშაობის დროს ატფ ის რესინთეზისათვის 

სხვადასხვა ნივთიერებები გამოიყენება. ატფ ის ანაერობული 

გლიკოლიწზის შედეგად სინთეზის დროს უმეტესწილად გამოიყენება 

კუნთების შემადგენლობაში შემავლი გლიკოგენი აერობულ 

პროცესებზე გადასვლის შემდეგ კუნთებში არსებული გლიკოგენის 

გამოყენება თანდათან მცირდება და უმეტესწილად გამოიყენება 

კუნთებთან სისხლის საშუალებით მოტაწილი გლუკოზა. რადგან ეს 

გლუკოზა წარმოიქმნება ღვიძლში არსებული გლიკოგენის ხარჯზე, 

ღვიმლში გლუკოზის მარაგი მცირდება სწორედ ამ დროს 

წარმოიქმნება საშუალება იმისათვის, რომ ენერგიის წარმოქმნისათვის 

გამოყენებული იყოს არანახშირწყლოვანი წარმოშობის წივთიერებები 

(ცხიმოვანი მჟავები). ამასთან დაკავშირებით სისხლში წეიტრალური 

ცხიმის რაოდენობა მატულობს, სისხლში ცხიმის დეპოებიდან 

(ცხიმოვანი ქსოვილი) გადმოსული ცხიმი კავდება ღვიძლში სადაც 

_ეეე....................:. 
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იშლება გლიცერინად და ცხიმოვან მჟავებად. ეს ნივთიერებები 
ნაწილოზრივ იჟანგება ღვიძლში, ნაწილი ხვდება სისხლში, შემდეგ კი 

იჟანგებიან კუნთებში ნახშირმჟავამდე და წყლამდე. 

აეროხული შესაძლებლოზების განმსაზღვრელი და 
მალიმიტირეზელი ფაქტორები განხილული ბიოენერგეტიკული 
მექანიზმების პარამეტრებიდან “ოუმნიშვნელოვანესია აერობული 

შესაძლებლობების სიმძლავე ჟ.მ.მ, რომელიც უმეტესწილად 
განსაზღვრავს საერთო ფიზიკურ მუშაობისუნარიანობას. ციკლურ 

სპორტის სახეობებში, საერთო მუშაობისუნარიანობის 

უზრუნველყოფაში აღნიშნული მაჩვენებლის ხვედრითი წილი 
საშუალოდ 50-95% შეადგენს, ხოლო სპორტულ თამაშებსა და 

ორთაბრმოლეზში 50-60% და მეტი. სპორტის ყველა სახეოზაში ჟ.მ.მ. -ის 

ოდენობა განსაზღვრავს ე.წ. საერთო საწვრთნო მუშაობისუნარიანობის 

დონეს, ანუ ორგანიზმის უნარს დაძლიოს დიდი მოცულობის 

სავარჯიშო დატვირთვა უშუალოდ ფიზიკური დატვირთვის 

შესრულების პროცესში ჟანგბადის დავალიანების სწრაფი 

ლიკვიდაციის მეშვეობით. 

ჟ.იმ.მ. - იზომება აზსსოლუტური და შეფარდებითი ერთეულებით. 

ჟ.მ.მ.-ის აბსოლუტური რაოდენობა იზომება 1 წუთის განმავლობაში 

მოხმარებული ჟანგბადის რაოდენობით და საკმაოდ ვარიაბილურია (2 

დან 5 ლიტრამდე წუთში). უფრო მეტად გავრცელებულია ჟ.მ.მ.-ის 

შეფარდებითი რაოდენობის განსაზღვრა (მილილიტრებში ერთი 

წუთის განმავლობაში სხეულის მასის ერთ კილოგრამზე 

გადაანგარიშებით). ჯანმრთელი მამაკაცებისათვის ამ მაჩვენებლის 

ნორმალური ოდენობა საშუალოდ 40-50 მლ-ია, ქალებში საშულოდ 

10%-ით ნაკლებია ლდა 35-45 მლ-ს შეადგენს. ამასთანავე უნდა 

აღინიშნოს რომ ჟქ.მ.მ-ის ინდივიდუალური მაჩვენებლების 

ვარიაციულობა საკმოდ მაღალია. მაღალი კვალიფიკაციის 

სპორტსმენებში რომელთა საწვრთნო პროცესი გამძლეობის 

ფიზიკური თვისების აჯგანვითარებისკენაა მიმართული ექ.მ.მ. 

მაჩვენებელი 70-85 მლ-ს შეადგენს, ხოლო აციკლური სპორტის 

სახეობების წარმომადგენლებში საშუალოდ 50-ნნ მლ-ია და 

=ოუუ3უ33უ_3უ3უუ=<Vო_–_ 
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მნიშვნელოვნად აღემატება არასპორტსმენი ჯანმრთელი ადამიანების 

მაჩვენებლებს. 

თუ განვიხილავთ ორგანიზმის ჟანგბადით მომარაგების 

ფუნქციურ სისტემას, უნდა აღვნიშნოთ, რომ ამ სისტემის სიმძლავრე, 

ჟ.მ.მ.-ის ოდენობა, რთულ მექანიზმებს ექვემდებარება. 

ჟანგბადის ტრანსპორტირება ფილტვებიდან უჯრედებამდე 
განპირობებულია შემდეგი სისტემების მონაწილეობით: გარეგანი 

სუნთქვის სისტემა (ვენტილაცია) სისხლის სისტემა გულ- 

სისხლმარღვთა სისტემა (ცირკულაცია), ორგანიზმის მიერ ჟანგბადის 

უტილიზაციის სისტემა. 

აერობული წარმადობის ამაღლება უპირველეს ყოვლისა 
დაკავშირებულია ვენტილაციის, ცირკულაციისა და უტილიზაციის 

სისტემების შესაძლებლოზეზის ზრდასთან. თუმცა ამ სისტემების 

მუშაობაში ჩართვა ხდება არა ერთდროულად და პარალელურად, 

არამედ ჰეტეროქრონულად: ადაპტაციის პირველ ეტაპზე უფრო 

სწრაფად ირთვება ვენტილაციის სისტემა, შემდეგ ცირკულაციის 

სისტემა და ბოლოს გაწვრთნილობის უმაღლესი დონეების მიღწევისას 

უტილიზაციის სისტემა. 

უ–უუუძწჰძ)წ-_ 
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ი თაცი 8 - ორგანიზმის ფიხიკურ დატვირთვებთას ხდაპტაციის მექანიზმები 498. 

ცნება ადაპტაციის შესახებ 

ორგანიზმის ფიზიკურ დატვირთვებთან 

ადაპტაციის მექანიზმი 

    

გარეგან და შინაგან გარემოში განვითარებულ ცვლილებებთან 
ადაპტაციის უნარი წარმოადგენს ადამიანის ორგანიზმის უნიკალურ 

თვისეზას ზიოლოგიურ ადაპტაციაში იგულისხმება დინამიური 

პროცესი, რომელსაც თან სდევს ჰომეოსტაზის უზრუნველმყოფი 

ფუნქციური სისტემის, რეგულირების ახალ დონეზე გადაწყობა. 
ადაპტაციის პროცესის მიმდინარეობის უზრუნველმყოფ საერთო 

ბიოლოგიურ მექანიზმს წარმოადგენს ფიზიოლოგიური სისტემების 

ფუნქციონირების ვარიაბელუროზა. 

უეჭველ ინტერესს წარმოადგენს კანადელი მეცნიერის ჰანს 
ხელიეს (19600 მიერ შემოთავაზებული საერთო ადაპტაციური 

სინდრომის ცნება ამ «უკანასკნელში იგულისხმება სტრესულ 

პირობებში ორგანიზმში განვითარებული დამცველობითი რეაქციების 

ერთობლიობა. ადაპტაციურ სინდრომში ავტორი სამ სტადიას 

ზამოჰყოფს:ს განგაშის სტადიას რომელიც განპირობებულია 

ორგანიზმის დამცველობითი მექანიზმების მობილიზაციით; 

რეზისტენტობის სტადია რომელიც დაკავშირებულია გარემოს 

ექსტრემალურ ფაქტორებთან ადამიანის შეგუებასთან და გამოფიტვის 
სტადია, რომელიც ვითარდება ხანგრძლივი სტრესის შედეგად და 

შესაძლებელია დასრულდეს დაავადებს აღმოცენებით და 
სიკვდილითაც კი. 

ცნება "ადაპტაცი+” მჭიდროდაა დაკავშირებული ფუნქციურ 
რეზერვებთან”ნ ანუ ადამიანის ორგანიზმის იმ ფარულ 

შესამპლებლობებთა,ი რომლებიც რეალიზდება ექსტრემალურ 
პირობებში. 

ფუნქციური სისტემის ფორმირების მექანიზმების ცოდნა 

საშუალებას იძლევა ეფექტური ზემოქმედება მოხდეს მის ცალკეულ 
რგოლეზზე, რაც დააჩქარებს ფიზიკურ დატვირთვებთან შეგუებას და 

აამაღლებს გაწვრთნილოზას., 

ფიზიოლოგიური გაგებით ფიზიკურ დატვირთვებთან ადაპტაცია 
არის ორგანიზმის სისტემური პასუხი, რომელიც მიმართულია 

_––__........)..იე 

9. ჩვიდულიშაე. იბპბორტეუელი წვრთნიეის ფიზიოლოგიური ჩაუუძელეუი”



    იელი ს სეეესევებევ ნე აეტეპლეეეეუეეიმეეე ე ვეთვეეეეს ფესვები 
ცნება ადაპტაციის შესახებ 

გაწვრთნილობის მაღალი დონის მიღწევისაკენ და ამ მაღალი დონის 

მიღწევის ფიზიოლოგიური საფასურის მინიმიზაციისაკენ. 

სტრესორის “ 

  

  

  

  

  

  

გლუპოკორტიკ თიროქსინი სტრესის 
ოიდული გლუკაგონი და მალიმოტირეზე 

პორმოწზები სხვ. ლი ფაქტორები 

არტერიული წევის გლუკონეოგენეზი, გლუკოკორტიკოიდების 
6ომატება, თიმუსის ლიმფური ა და კატექოლამინების 

ნივთიერებათა ცვლის კვანძების იწნვოლუცია, დამაზიანებელი 
სტიმულაცია, ანთებითი პროცესების ეფექტების შეზღუდვა 
ც.ზ.ს. - ის სტიმულაცია. დათრგუწვა, 

ომუწურირეაქციების 

დათრგუჩვა. 

სტრეხოს პათოგენეზის სქემა 

ამ პოზიციიდან ფიზიკურ დატვირთვებთან ადაპტაცია 

განხილული უნდა იყოს როგორც დინამიური პროცესი, რომლის 

საფუმშველსაც წარმოადგენს რეაგირების ახალი პროგრამის ფორმირება, 

ხოლო თვით შეგუების პროცესი, მისი დინამიკა და ფიზიოლოგიური 

I. ხვედელიპე. სპორტული წვრისნის ფიზიოლოგიური საფუძფვღუბი 103
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ალასედ 8- ორგანიზმის ფიხიკურ დატცირთვებთან ადაპტაციის მექანიზმები MI 

· ცნება ადაპტაციის შესახებ 

მექანიზმები განისაზღვრება მოქმედების გარეგანი და შინაგანი 

ფაქტორების მდგომარეოზითა და ურთიერთქმედებით. 

ფიზიკური მზადების პროცესში გამოყენებული დატვირთვები 
ასრულებენ გამღიზიანეზლის როლს და ორგანიზმში ახდენენ 

შემგუებზლობითი ცვლილებების ინიცირებას საწვრთნო ეფექტი 

განისაზღვრება გამოყენებული დატვირთვების რემოქმედების 

შედეგად განვითარებული ფიზიოლოგიური და ბიოქიმიური 

ცვლილებების ოდენობითა და მიმართულებით. ამ დროს ორგანიზმში 

მიმდინარე ძვრებს სიღრმე დამოკიდებულია ფიზიკური 

დატვირთვის ძირითად მახასიათებლებზე: 

შესრულებული ვარჯიშების ინტენსივობა და 

ხანგრძლივობა; 

გამეორეზათა რიცხვი; 

ვარჯიშებსს შორის ინტერვალების და დასვენების 

ხანგრძლივობა და ხასიათი. 

ფიზიკური დატვირთვების აღნიშნული პარამეტრების 

განსაზღვრული კომბინაცია საშუალებას იძლევა მიღწეული იქნას: 

პროგნოზირებადი ცვლილებები ორგანიზმის ფუნქციურ 

მდგომარეობაში, ნივთიერებათა ცვლის გაუმჯობესება და საბოლოო 

ჯამში გაწვრთნილობის დონის ამაღლება. 

ფიზიკურ დატვირთვებთან ორგანიზმის ადაპტაციას ფაზური 

ხასიათი აქვს. აქედან გამომდინარე არჩევენ ადაპტაციის ორ ეტაპს: 

სწრაფი და ხანგრძლივი (ქრონიკული). 

სწრაფი ადაპტაციის ეტაპი გულისხმობს უმეტესწილად მვრებს 

ენერგეტიკულ უზრუნველყოფაა და მასთან დაკავშირებულ 
ვეგეტატიური კომპონენტებში. იგი წარმოადგენს ერთხელობრივ 

ფიზიკურ დატვირთვაზე ორგანიზმის უშუალო პასუხს. 

ფიზიკური დატვირთვებისს მრავალჯერადი შემოქმედების 

შემთხვევაში თანდათანობით ვითარდება ხანგრძლივი (ქრონიკული) 

ადაპტაცია. ეს ეტაპი დაკავშირებულია მუშაობის პროცესში ჩართული 

უჯრედების გენეტიკური აპარატის სტიმულირების შედეგად 

ორგანიზმში ფორმირეზულ ფუნქციურ და სტრუქტურულ ძვრებთან. 

ფიზიკურ დატვირთვებთან ხანგრძლივი ადაპტაციის პროცესში 

აქტიურდება ამინომჟავებისა და სპეციფიკური ცილების სინთეზი, 

ეე0ძთ0ემმქმმმ_ 

(//0(0 უდი «ჩე. I-+ოC/5:5ღC 7 წერ) თი“სს ფი ხხირლოგიუიი საყუძელ გი 6 7ღ (2:7C7/ Iე' ფ ლოგ.) ფუუ2231C-  



  

ცნება ადაპტაციის შესახებ 
შედეგად იზრდება საყრდენ-მამოძრავებელი აპარატის ფუნქციური 

შესაძლებლობები უფრო დახვეწილი ხდება 
უზრუნველყოფა. 

დადგენილია, რომ ხანგრძლივი ადაპტაციისათვის 

დამახასიათებელ მორფოფუნქციურ გარდაქმნებს თან სდევს შემდეგი 

პროცესები: 

მისი ენერგიით 

ცვლილებები რეგულატორული მექანიზმების 
ურთიერთობებში. 

ორგანიზმის ფიზიოლოგიური რეზერვების მობილიზაცია 

და გამოყენება. 

კონკრეტულ ქმედებასთან ადაპტაციის სპეციალური 

ფუნქციური სისტემის ფორმირება. 

  

   
  

  

  

  

  

  

        

აამაჩვენებლები”: + >| გაუწვრთწნელი | გაწვრთნილი 
“+ „აგსგეგესზგეა„უჩგ| სა” “IL-· ორგანიზმი “1 · ორგანიზმი “ 
სუნთქვის სიხშირე (წთ) 15-20 6-8 

ფილტვების სასიცოცხლო 3.5 – 4.0 4.5 – 5.5 

ტევადობა (ლიტრი) 
ჟანგბადის მაქსიმალური 2.5 –3.0 5.0 – 5.5 

მოხმარება (ლიტრი წთ) 

ზულისცემის სიხშირე 60 – 70 40 - 60 

მაქს. გულისცემის სიხშირე 160-180 220 – 250 

სისხლის მაქსიმალური 20 35 –- 40 

წუთური მოცულობა (ლიტრი) 
არტერიული წნევა 110 – 120 95 – 105 

(სისტოლური)     

ვეგეტატიური სისტემების მაჩვენებლები გაწვრთნილი და გაუწვრთნელი 
ორგანიზმის მაგალითზე. 

მდგრადი და სრულყოფილი ადაპტაციის მიღწევისათვის 
უმნიშვნელოვანესია რეგულაციური მექანიზმების გადაწყობა და 

ფიზიოლოგიური რეზერვების მობილიზაცია, ასევე სხვადასხვა 

ფუნქციურ დონეზე მათი ჩართვის თანმიმდევრულოზა. 

თავდაპირველად ირთვება ჩვეულებრივი ფიზიოლოგიური რეაქციები, 
უშ 
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ს აას არე რეას ევვესეევენ ვე ა) წიე ბუები ადაპტაციის სესე ვ მ 

ცნება ადაპტაციის შესახებ 

ხოლო შემდეგ ხდება ადაპტაციის იმ მექანიზმების დაძაბვა, რომლებიც 

საჭიროებენ ორგანიზმის სარეზერვო შესაძლებლოზების გამოყენებას, 

ყოველივე ამას კი მივყავართ ადამიანის კონკრეტული ქმედების 

უზრუნველმყოფი, ადაპტაციის სპეციალური ფუნქციური სისტემის 

ფორმირებამდე. 

ფიზიკურ დატვირთვებთან ადაპტაციის მიმდიწარეობის ფაზური 

ხასიათი საშუალებას იძლევა გამოიკვეთოს შესრულებულ მუშაობაზე 

საპასუხო ეფექტების სამი სახეობა. 

სწრაფი საწვრთნო ეფექტი - აღმოცენდება უშუალოდ ფიზიკური 
დატვირთვის შესრულეზის პროცესში და სწრაფი აღდგენის პერიოდში, 

მუშაობის დასრულებიდან 0.5-1.0 საათის განმავლობაში. ამ დროს 

ხდება მუშაობისს აღმოცენებული ჟანგბგადის «დავალიანების 

ლიკვიდაცია. 
ასეთ რეაქციას სწრაფი ადაპტაცია ჰქვია. წარმოდგენა სწრაფ 

ადაპტაციაზე გვიადვილებს ფიზიკური დატვირთვების განმეორებადი 
ციკლების შედეგად, ორგანიზმში განვითარებული მუდმივი 
ადაპტაციის არსის გაგებას მაგ: ძვრები გულ-სისხლძარღვთა 

სისტემაში, გამძლეოზბის განვითარებაზე 6 თვიანი ვარჯიშის შედეგად. 

განვიხილოთ ძირითადი ცნებები და პრინციპებით რომლებიც 

დაკავშირებულია როგორც ფიზიკურ დატვირთვებზე სწრაფ 
რეაქციებთან, ასევე ხანგრძლივ (ქრონიკულ) ადაპტაციასთან. 

წვრთნის ნარჩენი ეფექტი - მისი არსი მდგომარეობს, ფიზიკური 

დატვირთვების საშუალებით, მუშაობისას დაშლილი უჯრედოვანი 

სტრუქტურების ვარბი რესინთეზისათვის და ორგანიზმის 

ენერგეტიკული რესურსების შევსებისათვის, პლასტიკური 

პროცესეზის აქტივაციაში. ეს ეფექტი შეინიშნება აღდგენითი პროცესის 

მოგვიანო ფაზაში (როფორც წესი დატვირთვის დასრულებიდან 

საშუალოდ 48 საათი). 

წვრთნის კუმულაციური ეფექტი - წარმოადგენს განმეორებადი 

ფიზიკური დატვირთვების შედეგად აღმოცენებული სწარაფი და 
ნარჩენი ეფექტების თანმიმდევრული დაჯამების შედეგს. ხანგრძლივი 

პერიოდის (ერთ თვეზე მეტი) განმავლობაში ფიზიკური 

ზემოქმედების კვალური პროცესების კუმულაციის შედეგად ხდება 
მუშაობისუნარიანობის ამაღლება და სპორტული შედეგების ზრდა. 

აუღუუმ_ეუაუჟეჟუე_>>. 
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მცირე მოცულობის ფიზიკური დატვირთვები არაეფექტურია, 

რადგან ვერ ახდენენ გაწვრთნილობის განვითარების სტიმულირებას. 

გამოხატული კუმულაციური ეფექტის მიღწევისათვის აუცილებელია 
ისეთი მოცულობის მუშაობის შესრულება, რომელიც აღემატება 

არაეფექტური დატვირთვის სიდიდეს. 

შესრულებული მუშაობის მოცულობის მომდევნო გაზრდას 

(გარკვეულ საზღვრებში თან სდევს სამიზნე ფუნქციური 
შესაძლებლობების პროპორციული %ზრდა. ხოლო თუ დატვირთვა 

აღემატება ზღვრულ დასაშვებ დონეს, მაშინ ვითარდება გადაწვრთნა. 

ადაპტაციური გარდაქმნები დინამიური პროცესია. ამიტომ 

სპორტსმენის ორგანიზმში მიმდინარე ადაპტაციურ გარდაქმნებში 

მიზანშეწონილია რამოდენიმე სტადიის გამოყოფა: ორგანიზმის 

ფიზიოლოგიური ფუნქციების დამაბვ, ადაპტირებულობა, 
დიზადაპტაცია და რეადაპტაცია თითოეული მათგანისათვის 

დამახასიათებელია შესაბამისი ფუნქციურ-სტრუქტურული 

ცვლილებები და რეგულაციურ-ენერგეტიკული მექანიზმები. ცხადია, 
რომ ძირითად სტადიებად, რომელთაც სპორტში პრინციპული 

მნიშვნელობა აქვთ, მიზანშეწონილია ჩაითვალოს პირველი ორი 

სტადია. 

ორგანიზმის ფიზიოლოგიური დაძაბვის სტადია ხასიათდება: 

დიდი ნახევარსფეროების ქერქში აგზნების პროცესების სიჭარბით, 

მათი გავრცელებით ქერქვეშა ზონებში და ასევე ქვემდებარე 

მამოძრავეზელ და ვეგეტატიურ ცენტრებში, თირკმელზედა ჯირკვლის 

ფუნქციის სტიმულირებით, ვეგეტატიური სისტემის მაჩვენებლების 
ამაღლებითა და წივთიერებათა ცვლის გაძლიერებით. მამოძრავებელი 

აპარატის დონეზე ამ სტადიისათვის დამახასიათებელია: აქტიური 

მოტორული ერთეულების რაოდენობის ზრდა, მუშაობაში 

დამატებითი კუნთოვანი ბოჭკოების ჩართვა, კუნთების შეკუმშვის 

ძალისა და სისწრაფის ზრდა, კუნთებში გლიკოგენის, ატფ-ის და 

კრეატინფოსფატის რაოდენობის მომატება. 

ორგანიზმის დაძაბვის ფაზაში ძირითადი დატვირთვა მოდის 

სარეგულაციო მექანიზმებზე რეგულატორული მექანიზმების 

დაძაბვის ხარჯზე ხორციელდება გაზრდილ ფიზიკურ 

დატვირთვებთან ფიზიოლოგიური რეაქციებისა და მეტაზოლიზმის 

<< 
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ი აეეე აე ეეე ეეე ეე აეე ები 7 ერე, ე 2აწეაეი ი 
ცნება ადაპტაციის შესახებ 

შეგუება ენდოკრინული ფონის თვალსაზრისით ვარბობს 
კატექოლამინებსსა და აგლუკოკორტიკოიდების რაოდენობა. 

ამავდროულად ეს ჰორმონები აძლიერებენ ცხიმოვანი ქსოვილის 

ჰორმონებისადმი მგრძნობიარე ლიპაზის აქტივობას და შესაბამისად 

მზადდება შემგუეზლოზითი გარდაქმნების მომდევნო მეტაბოლური 

ფაზა - გაძლიერეზული ცხიმოვანი ცვლის ფაზა, რაც უმეტესწილად 
ორგანიზმის ადაპტირეზულობის სტადიას შეესაბამება. ამ სტადიის 

ფიზიოლოგიურ საფუძველს წარმოადგენს ქმედების კონკრეტული 
პირობებში ჰომეოსტაზის შენარჩუნებისასთვის ორგანიზმის 

სხვადასხვა ორგანოებისა და სისტემების ფუნქციონირების ახლად 

ჩამოყალიბეზული დონე. ამ დროს მოსვენებულ მდგომარეობაში 

განსაზღვრული ფუნქციური მაჩვენებლები არ სცდებიან 
ფიზიოლოგიური გაფანტულობის ჩარჩოებს, ხოლო სპორტსმენის 

მუშაობისუნარიანობა სტაზილურია და ხშირად მომატებულიც კი. 

შესაბამისად, ფიზიკურ დატვირთვებთან სპორტსმენის ორგანიზმის 

ხანგრძლივი ადაპტაციის პროცესშიი ენერგეტიკული იცვლის 
ნახშირწლოვანი ტიპიდან ცხიმოვან ტიპზე გადართვაში ჰორმონები 

ასრულებენ წამყვნ როლს. ამასთანავე აღსანიშნავი,ა რომ 

კატექოლამინები უზრუნველყოფენ ასეთ გადართვის მომზადებას, 
ხოლო გლუკოკორტიკოიდები კი უშუალოდ რეალიზებას. 

ორგანიზმის ადაპტირებულოზის სტადია მნიშვნელოვანწილად 
გაიგივებულია მის გაწვრთნილობასთან. სხვა სიტყვებით რომ ვთქვათ, 

გაწვრთნილოზის საფუძველს წარმოადგენს ფიზიკურ 

დატვირთვებთან ორგანიზმის ადაპტაციის პროცესი. ამ სტადიის 

ფიზიოლოგიურ საფუშველს წარმოადგენს მოქმედების კონკრეტულ 
პირობებში ჰომეოსტაზის შენარჩუნებისათვის, ორგანიზმის სხვადსხვა 

ორგანოებისა და სისტემების ფუნქციონირების ახლად 

ჩამოყალიბებული დონე. 
დიზადაპტაციის სტადია ვითარდება ადაპტაციური მექანიზმების 

ზედმეტად დაძაბვის შედეგად, ფიზიკური დატვირთვების მაღალი 
ინტენსივობისა და დასვენების არასაკმარისი ინტერვალების გამო 

კომპენსატორული რეაქციების ჩართვის ფონზე. დიზადაპტაციის 

პროცესსი ფიზიკურ თდატვირთვებთან შეგუების პროცესთან 

შედარებით, როგორც წესი ვითარდება უფრო წელა. ამასთაწავე მისი 

_ღა=ღოოღ"–უოო_-__ 
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ცნება ადაპტაციის შესახებ 

განვითარების ვადები, ხანგრძლივობა და გამოხატულობის ხარისხი 

გამოირჩესყ დიდი ვარიაბელურობით და დამოკიდებულია 
ორგანიზმის ინდივიდუალურ თავისებურებებზე. დიზადაპტაციის 

დროს აღინიშნება ემოციური და ვეგეტატიური არამლგრადობა, 

გაღიზიანებადობა, სიფიცხე, თავის ტკივილი, ძილის -დარღვევა. 

ქვეითდება გონებრივი და ფიზიკური მუშაოზისუნარიანობა. 

რეადაპტაციის სტადია ვითარდება სისტემატიური საწვრთნო 

ვარჯიშების დიდი ხნით შეწყვეტის შემთხვევაში და ხასიათდება 

ორგანიზმის მიერ ზოგიერთი საწყისი მახასიათებლებისა და 

თვისებების შეშენით. აუცილებელია აღინიშნოს, რომ მრავალი წლის 

განმავლობაში სისტემატიური ვარჯიშით დაკავებულ სპორტსმენებს, 
აქტიური სპორტული მოღვაწეობის დასრულების შემდეგ ორგანიზმის 

ნორმალურ მდგომარეობაში დასაზრუნებლად სჭირდებათ 

სპეციალური მეცნიერულად დასაბუთებული გამაჯანსაღებელი 
ღონისძიებები. 

უნდა გავითვალისწინოთ, რომ ხანგრძლივი ინტენსიური 

ფიზიკური დატვირთვების შედეგად მიოკარდში და ჩონჩხის 

მუსკულატურაში განვითარებული სტრუქტურული ცვლილებები, 
ნივთიერებათა ცვლის შეცვლილი დონე პორმონალური და 

ფერმენტული ცვლილებებ, განსაკუთრებით რეგულაციის 
ჩამოყალიბებული მექანიზმები, როგორც წესი საწყის მდგომარეობას 

აღარ უბრუნდება. სისტემატიური ფიზიკური დატვირთვებისათვის და 

შემდეგ მათი შეწყვეტისათვის ორგანიზმის გარკვეულ ფასს იხდის, რაც 

შესაძლებელია გამოვლინდეს კარდიოსკლეროზის განვითარებით, 

სიმსუქნით, უჯრედებისა და ქსოვილების სხვადასხვა უარყოფითი 

დემოქმედებისადმი რეზისტენტობის შემცირებით და საერთო 

ფუნქციური მდგომარეობის დაქვეითებით. 

ადაპტაცკიისს ფასი მნიშვნელოვნადაა დამოკიდებული იმ 

ფიზიკური დატვირთვების სახეობაზე რომლებთანაკ ხდება 

ადაპტაცია. ასე მაგ: სტატიკურ ძალისმიერ დატვირთვებთან ძლიერ 

ადაპტირებულ ძალოსნწებში აღინიშნება გამძლეობის შემცირება 

დინამიკური დატვირთვის შესრულებისას. დაღლა ასეთი 

დატვირთვის შესრულების დროს მათ უვითარდება უფრო სწრაფად 

ვიდრე არასპორტსმენ ჯაწმრთელ ადამიაწებს იმავდროულად 

»»>»ა>უ»უუ–_-ა_-ოეეაი-<_ 
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ძალოსნებში, გამძლეობაზე მოვარჯიშე ადამიანებისაგან 

განსხვავებით აღმოჩენილია კაპილარების სიმჭიდროვის შემცირება 

ჩონჩხის მუსკულატურაბში და მიტოქონდრიების მასის ზრდის 

არარსებოზა. 

გაწვრთნილოზის მაღალი დონის მქონე მძალოსნებში, 

მოჭვიდავეებსა და სხვა სპორტსმენებში ხშირად შეინიშნება სიცივისა 

და გაციებითი დაავადებებისადმი რეზისტენტობის შემცირება, 

იმუნიტეტის დაქვეითება. გამძლეობაზე მოვარჯიშე სპორტსმენებში 

არც თუ იშვიათია დარღვევები კუჭ-ნაწლავის, ღვიძლის და 

თირკმელების მუშაობაში, რაც წარმოადგენს ხანგრძლივი კუნთოვანი 

მუშაობის პროცესში ამ ორგანოების სისხლით შეზღუდული 

მომარაგების შედეგს. 

თუმცა ადაპტაციის მაღალი ფასი წარმოადგენს შესაძლებელ, 

მაგრამ არა აუცილებელ მოვლენას. ადაპტაციური დარღვევების 

თავიდან აცილეზის ყველაზე რაციონალური საშუალებას წარმოადგენს: 

სწორად ორგანიზეზული საწვრთნო პროცესი, კვებისა და დასვენების 

ოპტიმალური დონე, გაკაჟქბა და სპორტსმენის ჰარმონიული 

ფიზიკური და ფსიქოლოგიურ-პიროვნული გაწვითარება. 

ადაპტაციის ფიზიოლოგიური რეზერვი. თანამედროვე გაგებით 

ორგანიზმის ფიზიოლოგიურ რეზერვში იგულისხმება ევოლუციის 

პროცესში გამომუშავებული ორგანოს, სისტემისა ლა ორგანიზმის 

ადაპტაციური და კომპენსატორული “უნარი მოსვენებულ 

მდგომარეობასთან შედარებით მრავალჯერ გააძლიეროს საკუთარი 

ქმედების ინტენსივობა, რაც აიხსნება: 

დარღვეული ფუნქციის ჩამნაცვლებელი შეწყვილებული 
ორგანოებს (ანალიზატორები„ შინაგანი სეკრეციის 

ჯირკვლები, თირკმელები, და სხვ.) არსებობით. 

გულის და სხვა ორგანოებისა და სისტემების მუშაობის 

გაძლიერებით. 

სისხლის მომრაობის საერთო ინტენსივობისა და ფილტვების 

ვენტილაციის გაძლიერებით. 
ორგანიზმის უჯრედებია და ქსოვილების მაღალი 

რეზისტენტობით, გარემო ფაქტორების ზემოქმედებისა და 

შინაგანი გარემოს ცვლილებების მიმართ. 

უუუ–“თძააააუუუ 

,# ყჯელეოლოძე. პორბული წურთნის ფიზიოგოგიური საღუძულეიო
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ფიზიოლოგიური რეზერვების მორფოფუნქციურ საფუძველს 

წარმოადგენს ორგანოები, სისტემები და მათი რეგულაციის 

მექანიზმები, რომლებიც უზრუნველყოფენ ინფორმაციის 

გადამუშავებას, ჰომეოსტაზის შენარჩუნებას და მოძრაობითი და 

ვეგეტატიური აქტების კოორდინაციას. 

ფიზიოლოგიური რეზერვების სახეები: 

1. ენერგეტიკული რეზერვები (კრეატინფოსფატი, გლიკოგენი, 
ცხიმები, ცილები, მათი უტილიზაციის და რესინთეზის 

სიჩქარე. 

2. პლასტიკური რეზერვები (კუნთების, გულის, თირკმელზედა 
ჯირკვლების სტრუქტურული ჰიპერტროფია, ცვლილებები 
ძვლოვან სისტემაში). 

3. ფუნქციური რეზერვები (სისხლის სისტოლური და წუთური 
მოცულობა, ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა და სხვ). 

ჭე იმუნოლოგიური რეზერვები (იმუნური ცილების რაოდენობის 

მომატება, ანტისხეულების რაოდენოზის ზრდა) 

5. ფსიქიკური რეზერვები (ნერვულ-ჰუმორული რეგულაციის 
დახვეწა, ინფორმაციის გადამუშავების სიჩქარის %რდა, 
ნებისყოფის ხარისხობრივი მაჩვენებლები, მოძრაობითი 

მახსოვრობა, ემოციების კონტროლი) 

ფიზიოლოგიური რეზერვების ჩართვის რიგითობა. რეზერვების 

პირველი რიგი რეალიზდება მუშაობისას, რომელიც კონკრეტული 
ორგანიზმისათვის მაქსიმალურად შესაძლებლის 30% შეადგენს და 

მოიცავს გადაწყობას მოსვენებული მდგომარეობიდან ყოველდღიურ 
საქმიანობაზე. ამ პროცესის მექანიზმია - პირობითი და უპირობო 

რეფლექსები. 

მეორე რიგი რეზერვებისა ჩაირთვება მაღალი ინტენსივობის 

(მაქსიმუმიდან 30-65%) მუშაობის შესრულებისას. ხორციელდება 

ნეიროჰუმორალური გავლენების, ასევე ნებელობითი თვისებეზის და 

ემოციეზის ხარჯზე. 

მესამე რიგი რეზერვებისა როგორც წესი, თვითგადარჩენის 

(სიცოცხლისათვის ბრძოლის მომენტში ირთვება ხშირად 

ცნობიერების დაკარგვის და აგოწიის დროს. უზრუნველყოფილია 

უპირობო-რეფლექსური გზით და პჰორმონეზის საშუალებით. 

--__<უო 

7 ხვეე0ელიძე. საორ/ე;ეელ”«ს (:რრო6იი დიზირლოცი:ირი ხაფეიიიიი ·. 
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ი ი სა აეე სიე, ბესა ქეი აეეე მე ერდეეეისაიიი იიი 
სპორტული წვრთნა, გაწვრთნილობა, გადაწვრთნა 

თავი მეცხრე 

გაწვრთნწილობის განვითარების 

ფიზიოლოგიური საფუძვლები 

ფიზიოლოგიური თვალსაზრისით სპორტული წვრთნა არის 

არჩეული სპორტის სახეობის მიერ წარდგენილ მოთხოვნებთან 

ადამიანის ორგანიზმის ადაპტაციის მრავალწლიანი პროცესი. 

როგორც ყველა პედაგოგიური პროცესის დროს, სპორტული 

წვრთნისს დაცულია საერთო პედაგოგიური პრინციპები 

აქტიუროზის, შეგნეზულოზის, სისტემატიურობის, თანმიმდევრობის, 

მისაწვდომოზის და განმტკიცების. ამასთანავე არსებობს სპორტული 

წვრთნის სპეციფიკური პრინციპები საერთო და სპეციალური 

ფიზიკური მომზადების ერთოზა, საწვრთნო პროცესის უწყვეტობა და 

ციკლურობა, საწვრთნო დატვირთვების თანდათანობითი და 

მაქსიმალური ამაღლება. ეს პრინციპები განპირობებულია: ადამიანის 
ორგანიზმში ფიზიკური თვისებებისა და მოპრაობითი ჩვევების 

განვითარების კანონზომიერებებით თორგანი–ზმში მიმდინარე 

ფუნქციური გარდაქმნებისს თავისებურებებით, სპორტსმენის 

ორგანიზმის ფუნქციური რეზერვების დიაპაზონის ცვლილებით. 

საწვრთნო პროცესის ფიზიოლოგიური საფუძვლები 

მხოლოდ საერთო (არასპეციალიზებული) მომზადების 

საფუძველზე, ფიზიკური თვისებების განვითარების და ორგანიზმის 

ფუნქციური შესაძლებლობების ზრდის შედეგად ხორციელდება 
გადასვლა მომზადების სპეციალიზებულ ფორმაზე სპორტსმენის მიერ 

არჩეულ სპორტის სახეოზაში. ეს პროცესი შემლებისდაგვარად უწყვეტი 

უნდა იყოს, რადგან წყვეტა სისტემატიურ საწვრთნო პროცესში იწვევს 

მოძრაობითი ქმედების მიღწეული ხარისხობრივი მაჩვენებლებისა და 

მოძრაობითი ჩვევების ათვისების მკვეთრ დაქვეითებას. ასე მაგ. 

მოზარდებში ერთწლიანი საწვრთნო პროცესის შედეგად მიღწეული 
ძალისმიერი შესაპლებლობები საზაფხულო არდადეგებზე საწვრთო 
პროტესის შეწყვეტის შემთხვევაში პრაქტიკულად მთლიანად იკარგება. 

_-_ 

+. ხყქდელიძე. სპიირტული ხვრთნის ფიზიოლირგიტრი საფუძელეჩი



     წლე აეეე ეეე ეეე ეეე ვე ეილეეიიაი 
სპორტული წვრთნა, გაწვრთნილობა, გადაწვრთნა 

საწვრთნო პროცესის ციკლურობა დაკავშირებულია იმასთან, რომ 

სპეციალური მუშაობისუნარიანობის უმაღლეს დონეზე გასვლა 

ხორციელდება თანდათანობით 3-4ფ თვიანი მოსამზადებელი 

პერიოდის განმავლოზაში. საშეჯიბრო პერიოდისათვის სპორტსმენი 

აღწევს მუშაობისუნარიანობის მაღალ დონეს, მაგრამ ამ ეტაპზე 

ხელმისაწვდომი „ ფუნქციური და ფსიქიკური შესაძლებლობების 

უმაღლესი დოწის შენარჩუნება შესაძლებელია მხოლოდ შეზღუდული 
დროის (არაუმეტეს 4-3 თვისა) განმავლობაში, რის შემდგომაც 

აუცილებელია განსაზღვრული დასვენების პერიოდი, გადართვა სხვა 

ტიპის ქმედებაზე, დატვირთვის შემცირება, ანუ ე.წ. გარდამავალი 
პერიოდი. წლიური საწვრთნო ციკლი (ან 2 ციკლი წელიწადში), თავის 

მხრივ იყოფა შუალედურ მეზოციკლებად, ხოლო ისინი კი თავის 

მხრივ ერთ კვირიან მიკროციკლებად იყოფიან. ასეთი ციკლურობა 

შეესაბამება ადამიანის ორგანიზმის ბუნებრივ ბიორითმებს და გარდა 

ამისა საშუალებას იძლევა მოხდეს გამოყენებული ფიზიკური 

დატვირთვების მართვა. 

სპორტული წვრთნა. გაწვრთნილობა. გადაწვრთნა 

სპორტული წვრთნა - სპეციალიზებული პედაგოგიური პროცესია, 

რომელიც მიმართულია ადამიანის როგორც ზოგადი, ასევე 

სპეციალური ფიზიკური მომზადების ამაღლეზისაკენ” რის 

საფუძველზეც აღწევენ მაღალ სპორტულ მიღწევებს სპორტის არჩეულ 
სახეში. წვრთნა აგებულია ზოგად პედაგოგიური და სპეციფიკური 
პრინციპების საფუძველზე პირველს ეკუთვნის აქტიურობა, 

შეგნებულობა, თვალსაჩინოება და სიმტკიცე, მეორეს – ზოგადი და 

სპეციალური ფიზიკური მომზადების ერთიანობა, წვრთნის პროცესის 

უწყვეტობ. ციკლურობა და საწვრთნელი დატვირთვის 
თანდათანობითი და მაქსიმალური %ზრდა. სპორტული წვრთნის 

დაგეგმვის დროს მთავარია სისტემატურობისა და სიმტკიცის 

პრინციპი. მათი სწორი რეალიზაციის დროს მყარდება ოპტიმალური 

პირობები, მოძრაობითი ჩვევების სრულყოფისა და ორგანიზმის 

ფუნქციური შესაძლებლობის გაზრდისათვის. მოძრაობითი ჩვევის 
<«>ა–––>_ეღაუუ33უ3უ--____-< 
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თოოთეიი თავი 9 - სპორტული წყრთა და შისი პრინციპების დასაზუთება ბაბის. 
სპორტული წვრთნა, გაწვრთნილობა, გადაწვრთნა 

სიმტკიცე დამოკიდებულია შესწავლილი ვარჯიშის გაწმეორებაზე. 
წვრთნის დროს ხანგრძლივი შესვენება იწვევს სპორტული ტექნიკის 

საფუძვლად მდეზარე დროებითი წერვული კავშირების გაქრობას და 

სპორტსმენის ფუნქციური მომზადებულობის დაქვეითებას. 

სპორტული წვრთნის მნიშვნელოვანი, სპეციფიკური პრინციპია 

სპორტსმენის ზოგადი და სპეციალური ფიზიკური მომზადების 

ერთიანობის პრინციპი. ზოგადი ფიზიკური მომზადება სპორტის 

არჩეულ სახეში სპეციალური გაწვრთნილობის საფუძველია. 

ლ. ა. ორბელს მიაჩნდა, რომ მრავალმხრივი ფიზიკური აღზრდა 

ცხოვრეზის გარკვეულ სიტუაციაში უზრუნველყოფს ორგანიზმის 

თანდაყოლილი ნივის გამოყენებას. ამისთვის კი აუცილებელია მისი 

დროული განვითარება. იგი აღნიშნავდა, რომ ფიზიკური აღზრდის 

ერთ-ერთი მნიშვნელოვანი ამოცანაა "გაწვრთნილობის წვრთნა", ე. ი. 

ორგანიზმის უნარის ზრდა მოძრაოზითი აქტივობის სხვადასხვა 

ფორმის დასაუფლებლად. 

ფიზიკური მომზადების ამაღლება უზრუნველყოფს სპორტულ 

მიღწევებს არა მარტო ფიზიკური ვარჯიშების იმ სახეებში, რომლებიც 

სისტემატურად სრულდება, არამედ სხვა სახეებშიაც ეს მოვლენა 

აიხსნება ე.თცწ. მოძრაობითი ჩვევისა და ფიზიკური თვისებების 

"დადებითი გადატაწით". მაგრამ ფიზიკური ვარჯიშების ზოგიერთი 

სახე თითქოსდა "შეუთავსებელია". მათში პარალელური მეცადინეობა 

აბრკოლებს სპორტულ სრულყოფას, რასაც მოძრაობითი ჩვევისა და 

ფიზიკური თვისებების "უარყოფით გადატანა” «უწოდებენ. 

"დადებითი" და "უარყოფითი" გადატანა ხორციელდება მსგავსი და 

განსხვავებული დროებითიკავშირებით, რომლებიც უზრუნველყოფენ 
მოძრაობის შესრულებას, აგრეთვე ამ დროს ორგანიზმში მიმდინარე 

მორფოფუნქციური ცვლილებების მსგავსებით ან განსხვავებით. 

ზოგადი ფიზიკური მომზადება წინ უნდა უსწრებდეს სპეციალურ 
ფიზიკურ მომზადებას და შემდგომში ორგანულად იყოს მასთან 

შერწყმული. ამიტომ, რაც უფრო გაწვრთნილია სპორტსმენი, მით 

უფრო მეტი მნიშვნელობის ხდება ის სპეციალური ვარჯიშები, 

რომლებიც თავისი სტრუქტურითა და ფიზიოლოგიური ეფექტით 
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1ეე ლა აეეე ს ს რეე ი ეეე ბეე ეეე ი საა 
სპორტული წვრთნა, გაწვრთნილობა, გადაწვრთნა 

არჩეული სპორტის სახეობის მსგავსია. წვრთნის დროს ხანგრძლივი 

შესვენება იწვევს იმ დროებითი წერვული კავშირების გაქრობას, 

რომლებიც საფუძვლად უდევს მოძრაობის შესრულების ტექნიკას. ამ 

დროს უფრო ადრე ქრება ყველაზე სუსტად სპეციალიზირებული და 
ნაკლებად გაწმტკიცებული კავშირები. 

კუნთური მოქმედების დროს ორგანიზმში მომხდარი 

სხვადასხვაგვარი ძვრები შემოინახება გარკვეული დროით. ამიტომ 

გაწვრთნილობის განვითარებისათვის ვარჯიშებს შორისი ინტერვალი 

არ უნდა იყოს ზედმეტად გახანგრძლივებული. 

საწვრთნელი პროცესი, რომელიც მიმდინარეობს განუწყვეტლივ, 

მრავალმხრივად და სპეციალური მიმართულებით, არ არის მუდმივი 

მთელი მისი ხანგრძლივობის განმავლობაში. მისი შინაარსი, და 

სტრუქტურა იცვლება ციკლურობის პრინციპთან დაკავშირებით, 

    

სემოთ თქმულზე დაფუშნებული სპორტული წვრთნის. 
პერიოდულობა. წვრთნის მოსამზადებელი პერიოდი მიმართულია 

აუცილებელი ფიზიკური თვისებეზის განვითარებისა და მოძრაობის 

ტექნიკის სრულყოფისაკენ. ამ დროს საწვრთნო მეცადინეობის 

მოცულობა და ინტენსივობა თანდათანობით იზრდება. საშეჯიზრო 
პერიოდს ახასიათებს ძირითადად შეჯიბრებაში მონაწილეობა. ამ 

დროს საწვრთნო მუშაობის მთელი რეჟიმი და დასვენება მიმართულია 

გაწვრთნილობის მიღწეული დონის შენარჩუნებისა და გაზრდისაკენ. 

გარდამავალ პერიოდში შეჯიბრში მონაწილეობა წყდება. საწვრთნელი 

დატვირთვის მოცულობა და ინტენსივობა მცირდება. ამ პერიოდის 

ხანგრძლივობა ჩვეულებრივად 4-6 კვირას გრძელდება. 

ამრიგად მთელი წლის განმავლობაში წვრთნის დროს 
დატვირთვის მოცულობა და ინტენსივობა მუდმივი არ არის და იგი 

იცვლება პერიოდების მიხედვით. ამასთან დაკავშირებით იცვლება 

სპორტსმენის ზოგადი და სპეციალური მუშაობისუნარიანობის დონეც, 
რაც გასათვალისწინებელია საწვრთნო პროცესის დაგეგმვისას. 

საწვრთნო დატვირთვის მოცულოზა განისაზღვრება შესრულებულ 
ვარჯიშთა რაოდენობით ან გავლილი დისტანციის მონაკვეთის 

სიგრძით. ამჟამად მიღებულია საწვრთნო დატვირთვის ინტენსივობის 

შეფასება გულისცემის გახშირების დონის მიხედვით. 

აჯ ხ5ეე(0207:(X). ცპიარ/ხული წყრთიის ფი“ ხიილოგიუერ, საშ ეჯღოყბი 
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ლეისი ეეე აე საე ააეეევეიაიათ ს 
სპორტული წვრთნა, გაწვრთნილობა, გადაწვრთნა 

სპორტის სახეობის თავისებურებასთან დაკავშირებით, წვრთნის 

პროცესში ჭარბობს ამა თუ იმ ხანგრძლივობისა და ინტენსივობის 

დატვირთვები მაგალითად, მოთხილამურე მორბენალის 

მომზადებისას გამოყენეზელია დიდი მოცულობის დატვრითვა, ხოლო 

ინტენსივობა არ აჭარბებს მაქსიმალურის 70-90 %-ს. 

    

სპორტული წვრთნა უზრუნველყოფს სპორტის არჩეულ სახეობაში 

სპორტსმენის ტექნიკურ, ფიზიკურ, ფსიქიკურ და დტაქტიკურ 
მომზადებას, სპორტის ფიზიოლოგია შეისწავლის სპორტსმენის 

ტექნიკური და ფიზიკური მომზადების მექანიზმებს. ტექნიკური 

მომზადება მიმართულია მოძრაობითი ჩვევის ჩამოყალიბებისა და 

სრულქმნწისაკენ. ფიზიკური მომზადება ხელს “უწყობს ადამიანის 

ფიზიკური თვისებების ძალის, გამძლეობის, სისწრაფისა და 

სიმარჯვის განვითარებას. ამ თვისებების ზრდა ხორციედება იმ 

ბიოქიმიური, მორფოლოგიური და ფუნქციური ცვლილებებით, 
რომლებიც აღინიშნება ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემაში, პირველ 

რიგში კი მამოძრავებელ აპარატში. 

გაწვრთნილობა ეწოდება სპორტსმენის სპეციალური 
შრომისუნარიანოზის დონეს. იგი შეიძლება იყოს მაღალი და დაბალი. 

გაწვრთნილობა იზრდება სისტემური წვრთნის შედეგად და მკვეთრად 

ქვეითდება მისი შეწყვეტის შემდეგ. ასევე იცვლება იგი მთელი წლის 
მანძილზე წვრთნის პროცესში, მოსამზადებელ პერიოდში მატულობს, 

საშეჯიბრო პერიოდში მაქსიმალურ დონეს აღწევს, გარდამავალ 

პერიოდში კი ისევე მცირდეზა. სპორტსმენის გაწვრთნილობის მაღალი 

დონის შენარჩუნება არ შეიძლება ხანგრძლივი დროით, მუდმივად. 

მისი ხანგრძლივობა დამოკიდებულია სპორტის სახეობაზე, წვრთნის 

პროცესის სპეციფიკურობასა და ადამიანის ორგანიზმის 

ინდივიდუალურ თავისებურებებზე. 
წვრთნის პროცესში იზრდება ორგანოთა და “უჯრედთა 

რეზისტენტობა მუშაობის დროს შინაგან გარემოში მომხდარი 

ცვლილებებისადმი. ამის შედეგად გაწვრთნილ ორგანიზმს შეუძლია 

გაახანგრძლივოს მუშაობა ჟანგბადის «დავალიანების XII-ის 

ცვალებადობის, სისხლში გლუკოზის კონცენტრაციის შემცირეზისა და 

სხვა პირობებში. გაუწვრთნელ ორგანიზმს ასეთ პირობებში მუშაობის 

შეწყვეტა უხდება. 
ა_ეეუეე<33ვეღღოოღო–ო–რორო–ღ–ღ–ღ–·_––ღოღ–ღ–ღ––__–_·_ოო_ 

ს. ბვეიდულიძე. სპორტული წვრთხის ფაიახიოლოგიური საფუ ლები



  

C-ს ესე ეელეიიე ეეე ელები ვეება 
სპორტული წვრთნა, გაწვრთნილობა, გადაწვრთნა 

გაწვრთნილობა იზრდება მუშაობის მრავალჯერ განმეორებისას და 

მისი ბუწებრივი შედეგია. ჯერ კიდევ მე-19-ე საუკუნის დასაწყისში 

გამოჩენილმა ფრანგმა ბუნებისმეტყველმა ლამარკმა გამოთქვა 

მოსაზრება იმის შესახებ, რომ "მუშაობა აშენებს ორგანოს”. ეს 

მნიშვნელოვანი ბიოლოგიური მოვლენა იმით არის განპირობებული, 

რომ მუშაობის დროს აღინიშნება არა მარტო დისიმილაციის, არამედ 

ასიმილაციის პროცესებიტ-ც მუშაობის დამთავრების შემდეგ 

ასიმილაცია, ანუ ორგანიზმის რესურსების აღდგენა შეიძლება მოხდეს 

გადაჭარბებულად, რაც უზრუნველყოფს არა მარტო დახარჯულის 

კომპენსაციას არამედ ენერგეტიკული მასალის ზრდას საწყის 

მდგომარეობასთან შედარებით, ეს აუცილებელია 

მუშაობისუნარიანობის ზრდისათვის წვრთნის დროს ყოველი 
მომდევნო მუშაობა, რომელიც იწყება მუშაობისუნარიანობის 

მომატების ფონზე, იწვევს მის შემდგომ ზრდას. უჯრედშიგა ცვლის 

პროდუქტების დაგროვებისას აღინიშნება ქსოვილებში მიმდინარე 

აღდგენითი პროცესების ინტენსივობის “ზრდა მაგალითად, 

კრეატინფოსფატისა და ნახშირწყლების რესინთეზი სტიმულირდება 

ამავე ნივთიერებათა დაშლის პროდუქტებით. ქსოვილთა ქიმიზმის 

აღდგენისათვის დიდი მნიშვნელობა აქვს ცენტრალური წერვული 

სისტემის «იმპულსებს ასეთ გავლენას ახდენს ადაპტაციურ- 
ტროპიკული ეფექტი, სიმპათიკური ნერვების გაღიზიანებისას. 

კუნთური მოქმედების მიმართ ორგანიზმის ადაპტაციაში დიდ როლს 

ასრულებენ ჰორმონები. 

კუნთური მოქმედება ხანგრძლივ კვალს ტოვებს ორგანიზმის 

სხვადასხვა სისტემის მდგომარეობაზე. განმეორებითი დატვირთვები 

აღრმავებენ აღნიშნშულ კვალს და უზრუნველყოფენ ორგანიზმში 
უფრო გამოხატულ ბიოქიმიურ, მორფოლოგიურ და ფუნქციურ 
გარდაქმნებს, ეს კი იწვევს ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობის ზრდას. 

გადაწვრთნა. თუ საწვრთნო პროცესი ორგანიზებულია არასწორად, 

არ აღინიშნება დატვირთვის მოცულობისა და ინტენსივობის 

თანდათანობითი ზრდა, ძალიან ხშირად იხმარება მაქსიმალური 

დატვირთვა და დატვირთვათა შორის საკმარისი დასვენების 

ინტერვალი არ არის, მაშინ ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობა 

ქვეითდება.ა სპორტსმენის ორგანიზმის ასეთ მდგომარეობას 

===>=>=–=–_>–>>6“– 

„». ხვედელიშე- სპორტული წვრთნის ფისიოლოგიური საფ, ძვლები 
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აფიი იმი თავი 9 - სპორტული წყრონა და მისი პრინციპების დასაბუთება (MIX 
სპორტული წვრთნა), გაწვრთნილობა, გადაწვრთნა 

გადაწვრთნა ეწოდება. გადაწვრთნა ძალიან ხშირად აღინიშნება 

კვალიფიცირებულ სპორტსმენებში, რომლებიც სპორტული შედეგების 
გაზრდის მიზნით მიმართავენ ფორსირებულ ვარჯიშს. გადაწვრთნა არ 

უნდა ავურიოთ მწვავე გადამაბვაშიი რომელიც ვითარდება 

სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციურ შესაძლებლობებთან შეუსაბამო 

ერთჯერადი დამაბული მუშაობის შედეგად. ასეთი მდგომარეობა 

ჩვეულეზრივ გამოვლინდება სისხლის მიმოქცევის ორგანოთა 

ფუნქციის მოშლით. გადაწვრთნა სხვადასხვა დონით ვლინდება. 

ცვლილებები ყველაზე ადრე გამოიხატება ნერვულ მოქმედებაში, რაც 
გამოვლინდება მოძრაობითი კოორდინაციის დაქვეითებით, ძილის 

მოშლით და ვარჯიშის გაგრძელების სურვილის დაკარჯგვით. 

კოორდინაციული შესაძლებლობის“ დაქვეითება «უარყოფითად 
მოქმედებს მოძრაოზის ტექნიკაზე და იწვევს სპორტული შედეგების 

გაუარესებას. 

გადაწვრთნის დროს ხშირია გულის რიტმის ცვლილებაც, გულის 
მოცულობის მკვეთრი ზრდა, სისხლის წნევის მომატება. ზოგჯერ 

აღინიშნება მაქსიმალური ვენტილაციის და ფილტვების სასიცოცხლო 

ტევადობის შემცირება. შეიმჩნევა მადის გაუარესება, რამაც შეიძლება 

გამოიწვიოს წონის შემცირება. 

გადაწვრთნის დროს ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის 

დაქვეითება ყველაზე უფრო ნათლად გამოვლინდება დატვირთვაზე 
მისი რეაქციის ცვლილებით. დოზირებული დატვირთვის დროს 

გადაწვრთნილეს მკვეთრად უხშირდებთ პულსი„ უწევთ 
არტერიული წნევა, უდიდდებათ ფილტვების ვენტილაცია, ჟანგბადის 
მოხმარება და ჟანგბადის დავალიანება. უფრო დაძაბული მუშაობისას 

მათ ხშირად ერღვევათ გულის მუშაობის რიტმი და აღენიშნებათ 

გულის სხვა ცვლილებები. გადაწვრთნილებში აღდგენის პროცესი 
ხელა მიმდინარეობს ყველაფერი ეს მიუთითებს ვეგეტატიური 

პროცესების რეგულაციისა და მუშაობის მიმართ ორგანიზმის 

ადაპტაციის დაქვეითებაზე. 
ზჯადაწვრთნის განვითარების შემთხვევაში, თუ იგი მსუბუქი 

ფორმით მიმდინარეოზს, აუცილებელია დატვირთვის მოცულობისა 

და ინტენსივობის შემცირებაა შედარებით მძიმე ფორმის 

გადაწვრთნისას სპორტსმენს ეძლევა აქტიური დასვენება (სპორტული 

3 

V# (ყედალირე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საგუაყლენი 

   



  

სპორტული წვრთნა, გაწვრთნილობა, გადაწვრთნა 

მოქმედების სხვა სახეზე გადართვა) ძალიან მძიმე ფორმის 

შემთხვევაში საჭიროა წვრთნის მთლიანი შეწყვეტა. 

ყველა საჭირო %ომის მიღების შემთხვევაში მსუბუქი ფორმის 

გადაწვრთნის ლიკვიდირება ხდება 15-30 დღეში. უფრო მძიმე ფორმის 

ლიკვიდაციისათვის საჭიროა 1-2 თვის შესვენება ვარჯიშის 2-3 კვირით 

მთლიანი შეწყვეტა. 

–__-_ოოო-__ 

ს/- /4/ ,X/1ედღიიX#L). ნაკო ტული წერთხის ფიზირღყიგიური საფეხედუები 419
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ლიი ის გეები აიიი ეგებება 3 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

სპორტული წვრთნის შედეგად ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემის 

მორფოფუნქციური მდგომარეობის თავისებურებათა განვითარებას 

გაწვრთნილოზბზის ფიზიოლოგიურ მაჩვენებლებს უწოდებენ. მათ 
ადამიანზე შეისწავლიან კუნთოვანი მოსვენების დროს, 

სტანდარტული (სატესტო) და ზღვრული დატვირთვის შესრულებისას. 

გაწვრთნილოზის ზოგიერთი ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები, 

რომლეზმაც ვარჯიშის პირველ წლებშივე მიაღწიეს გარკვეულ დონეს, 
შემდეგში თითქმის აღარ იცვლება. ისინი არ მცირდება მაგალითად, 

წვრთნის გარდამავალ პერიოდში დატვირთვების მოცულობისა და 

ინტენსივობის შემცირების დროს. ეს მაჩვენებლები, რომლებიც 

გვაწვდიან ინფორმაციას ადამიანის ფიზიკური მომზადებულობის 

შესახებ, არ გვაძლევენ საშუალებას ვიმსჯელოთ გაწვრთნილობის 

დინამიკაზე წვრთნის წლიურ პროცესში. ასეთ მაჩვენებლებს 

ეკუთვნის მაგალითად, ძვლოვანი ქსოვილის მორფოფუნქციური 

ცვლილებეზი (ლულოვანი ძვლების დიაფიზების გადიდება, მათი 

ძვლოვანი ქერქოვანი შრის გასქელება, ძვლოვანი წანაზარდების ზრდა 

და ხორკლიანოზა). კვალიფიცირეზულ სპორტსმენებს სრულ წლიური 
წვრთნისას ძალიან მცირედ ეცვლებათ ფილტვების სასიცოცხლო 

ტევადობა და გულის შეკუმშვათა სიხშირე. ამიტომ აღნიშნული 

მაჩვენებლები ვერ იძლევა სარწმუნო მონაცემებს წვრთნის დინამიკის 

შესახებ. 

    

ზაწვრთნილობის სხვა მაჩვენებლები უფრო ლაზილურია. ისინი 

გაწვრთნილობის ზრდასთან ერთად იზრდებიან და გარდამავალ 

პერიოდში, როდესაც გაწვრთნილობის დონე არ არის მაღალი, 
მცირდებიან. ასეთ მაჩვენებლებს ეკუთვნის, მაგალითად, გულის 
მოცულობაა გულის სისტოლის იზომეტრული პერიოდის 

ხანგრძლივობაა და სხვ გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური 

მაჩვენებლები დამოკიდებულია სპორტულ სპეციალიზაციაზე. 

მაგალითად, სისხლის მიმოქცევისა და სუნთქვის ორგანოების 

მორფოფუნქციური ცვლილებები უფრო კარგად აქვთ გამოხატული 
გრძელ მანძილებზე მორბენლებს, ვიდრე სპრინტერებს. მათ ერთი და 

იმავე მუშაობის მიმართ სხვადასხვა რეაქცია ახასიათებთ. ასე, ერთი და 
–_–_–_33აეეეუუუ3უუ3უუ_<_ 

ა (§3)2ღ# სფე. სჰორო:;ული ჩწერთნის ცისხიოლოგიური საფუძვლები



  

გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

იმავე სისწრაფის მუშაობისას გრძელ მანძილებზე მორბენლებს, 

სპრინტერებთან შედარებით, ფილტვების ვენტილაცია ეზრდებათ 

ნაკლებად, ჟანგბადის მოხმარების კოეფიციენტი კი მეტად. 

გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

დამოკიდებულია ადამიანის ორგანიზმის ინდივიდურ 

თავისებურებებზე მით «უმეტეს სპორტსმენებს, რომლებიც 

სპეციალიზდებიან სპორტის ერთ სახეში, ერთი და იგივე მაჩვენებელი 

შეიძლება გამოხატული ჰქონდეთ სხვადასხვანაირად. მაგალითად, 

ისეთი მუდმივი მაჩვენებელი გამძლეობისა, როგორიცაა ბრადიკარდია, 

სზოგიერთ კვალიფიცირებულ გრძელ მანძილებზე მორბენალს და 

მოთხილამურეს არ აღენიშნებათ. 

დატვირთვის მიმართ ადაპტაცია სხვადასხვა ადამიანს 

სხვადასხვანაირად აქვს გამოხატული. მაგალითად. %ზოგიერთ 

სპორტსმენში ჟანგბადის დავალიანების დაკმაყოფილება მუშაობის 

დროს ხდება სუნთქვის ორგანოთა ფუნქციის გაზრდის ხარჯზე, ზოგში 

კი სისხლის მიმოქცევის გაძლიერების ხარჯზე. ამასთან დაკავშირებით 

ერთი რომელიმე ფიზიოლოგიური მაჩვენებლის მიხედვით არ 

შეიძლება ვიმსჯელოთ სპორტსმენის გაწვრთნილობის ცვლილებაზე. 

უფრო მნიშვნელოვან ინფორმაციას იძლევა “უმნწიშნველოვაწესი 

ფიზიოლოგიური სისტემის მორფოფუნქციური მდგომარეობის 

კომპლექსური შესწავლა. მაგრამ ამ შემთხვევაში გაწვრთნილობის 

შეფასება შეიძლება იყოს სარწმუნო მხოლოდ მაშინ, როდესაც 

ფიზიოლოგიური გამოკვლევები შერწყმულია საექიმო და 

პედაგოგიურ დაკვირვებასთან. 

გაწვრთნილობის მაჩვენებლები მოსვენების დროს. 
სპორტსმენისს გაწვრთნილობის დინამიკის შესახებ შეიძლება 

ვიმსჯელოთ მოსვენების დროს თორგანიზმის რჯოგიერთი 

მორფოფუნქციური მაჩვენებლეზის მიხედვით. 

ცენტრალური ნერვული სისტემაა ექსპერიმენტულად 
ნავარჯიშევი ცხოველის ტვინი თავისი წონითა და სხვა ბიოქიმიური 

თავისებურებებით განსხვავდება გაუვარჯიშებელი ცხოველის 
ტვინისაგან6 ნავარჯიშევი ცხოველის დიდი ტვინის წერვული 

_ 
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გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

უჯრედების დენდრიტები უფრო დატოტიანებულია, სისტემატურ 
კუნთურ მოქმედებას თან სდევს ნერვული ქსოვილის ბუფერული 
თვისებების, დამჟანგველი და სხვა ფერმენტების აქტივობის მომატება. 

გაწვრთნილი ადამიანის ელექტროენცეფალოგრამის 

დამახასიათებელია შედარებით ხშირი ალფა რიტმი და მისი რხევათა 

უფრო მოხატული ამპლიტუდა. წავარჯიშევ ადამიანს შეუძლია უფრო 

მალე აითვისოს გაღიზიანების რიტმი და განახორციელოს მისი უფრო 

მაღალი სიხშირეც, რაც ცხადყოფს ნერვული უჯრედების ლაბილობის 
მომატებას. 

გაწვრთნილებს, განსაკუთრებით სისწრაფეზე მორბენლებს, უფრო 

მეტად აქვთ გამოხატული ნწერვული პროცესების ძვრადობა, რაც 

გამოიხატება მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდის შემცირებით, 

დიფერენციაციის დაზუსტებით და ანალიზატორებიდან მოსული 

ინფორმაციის გადამუშავების სისწრაფით. სპორტსმენ 

სტაიერებისათვის დამახასიათებელია წერვული პროცესების მაღალი 

წონასწორობა. 

    

მამოშრავებელი აპარატი. წვრთნის შედეგად მამოძრავებელი 

აპარატის ყველა რგოლში (კუნთებში, ძვლეზში, სახსრებში) აღინიშნება 

მორფოლოგიური და ფუნქციური ცვლილებები. ძვლოვანი სისტემის 
განვითარებაზე კუნთოვანლდთ მოქმედების გავლენა აღნიშნა 

პ. ფ. ლესგაფტმა. მან დაადგინა, რომ ჩონჩხის კუნთების განვითარებას 

თან სდევს ძვლების გასქელება და გამაგრება. გაწვრთნილი ადამიანისა 

და ექსპერიმენტული ცხოველების ძვლების განივი ზ%ომები 

მომატებულია, ქერქოვანი შრე კი გასქელებული. ძვლის ზედაპირზე 
ვითარდება ამობურცულობა და ბსხორკლიანობა.ა ძვლების 

მაკროსკოპული ცვლილებების პარალელურად მათ სტრუქტურაში და 
განლაგებში ოსტეონების რიცხვთა ზრდაში აღინიშნება 

ჰისტოლოგიური შვრები. ყველაფერი ეს ხელს უწყობს ძვლების 
მექანიკური სიმტკიცის ზრდას. 

წვრთნის დროს იზრდება ჩონჩხის კუნთების მასა და მოცულობა. 

ყველაზე მეტად ჰიპერტროფირდება მშალისმიერ და სტატიკურ 
დამაბულოზაში მონაწილე კუნთებში, დინამიკური მუშაოზა კუნთებში 

შედარებით მცირე მორფოლოგიურ ცვლილებებს იწვევს. 

#/. ხყიკეულისე, სპორტული სერთნის ფიზიოლოგიური საფუძელეზი



  

გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

კუნთების მუშა ჰიპერტროფია ხდება ცალკეული კუნთოვანი 
ბოჭკოების გამსხვილების ხარჯზე. ამ დროს აღინიშნება მათი 

სარკოლემის გასქელება, სარკოპლაზმის მოცულობის, 

მიოფიბრილების რაოდენობის და უჯრედშიგა სხვა სტრუქტურული 
ელემენტების რაოდენობის ზრდა. 

ჩონჩხის კუნთების განვითარება იწვევს მათი ხვედრითი წონის 

ზრდას, რაც განპირობებულია ფიზიკური დატვირთვის დროს წყლისა 

და ცხიმის დაკარგვით. წვრთნის შეწყვეტა იწვევს კუნთოვანი მასის 

შემცირებას. 

ჩონჩხის კუნთების ჰპიპერტროფიას თან სდევს მათი სისხლით 

უკეთესი მომარაგება ცხოველებში ექსპერიმენტული წვრთნის 

შედეგად მატულობს ჩონჩხის კუნთების კაპილართა რაოდენობა. ასე 

მაგალითად, ცდების შედეგად, როდესაც წვრთნას განიცდიდა 

სხეულის მხოლოდ ერთი მხარის კუნთები, არანავარჯიშებს 100 

კუნთოვან ზოჭვკოში დაუდგინდა საშუალოდ 46 კაპილარი, ხოლო 

ნავარჯიშებს კუნთში - 98 კაპილარი. 

კუნთოვან ქსოვილში არტერიულ-ვენური ანასტომოზებია, 

მოსვენებულ მდგომარეობაში ნავარჯიშევ კუნთებში ანასტომოზთა 

ნაწილი ღიაა, არანავარჯიშევ კუნთებში კი ისინი დახშულია. ეს 

უზრუნველყოფს სნავარჯიშევ კუნთებში გამდინარე სისხლის 

კონტაქტს კუნთოვან ქსოვილთან, რის გამოც ამ უკანასკნელის 
სისხლით მომარაგებსს მოთხოვნილება ქვეითდება ამიტომ 

ნავარჯიშევ კუნთებში სისხლის დინების მოცულობა შედარებით 

მცირეა, ვიდრე არანავარჯიშევში. ამას ნაწილოზრივ ხელს უწყობს 

წავარჯიშევ კუნთებში დამჟანგვეელი ფერმენტების აქტივობის 
მომატება. 

მუშა ჰიპერტროფიის დროს კუნთების საინერვაციო წარმონაქმნები 

ვითარდება. კუნთოვანი ბოჭკოს გამსხვილებასთან დაკავშირებით 

მასში ნერვული დაბოლოება ვითარდება. მათში მეტი რაოდენობით 

საბოლოო ტოტები და შვაწის გლიის ბირთვებია., კუნთების 

საინერვაციო აპარატის ცვლილება იწვევს კუნთოვან ბოჭკოსა და ნერვს 

შორის შეხების ზედაპირის ზრდას. 

ეეეეთჟ 
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    ს საცუსეებევი ბსეივეელეევებ ვ ჭევუიი ეე ევევნ ქნევა ვვებ ევილევეკივალეა სექ 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

კუნთოვან ზომჭკოთა ჰიპერტროფიასთან ერთად მათში აღინიშნება 

ბიოქიმიური ცვლილებები. ცხოველებზე ჩატარებული ცდების 
შედეგად გამოირკვა, რომ მათი ექსპერიმენტული წვრთნის შედეგად 

კუნთებში იზრდება სარკოპლაზმის ცილებისა და მიოფიბრილის 

შემკუმშველი ცილების - მიოზინის შემცველობა. 

ნავაჯიშევ კუნთებში იზრდება მიოგლობინის რაოდენობა, რაც 

იწვევს კუნთებში ჟანგბადის ტევადობის მომატებას და უჟანგვითი 

პროცესების ინტენსიფიკაცია. დადგენილია, რომ ცხოველებს, 
რომლებიც შედარებით უფრო მოძრავ ცხოვრებას ეწევიან, კუნთებში 

მიოგლოზინის რაოდენობა უფრო მეტი აქვთ. მაგალითად, ოთახის 

ძაღლის კუნთები შეიცავს 400 მგ% მიოგლობინს, ხოლო მონადირე 

ძაღლის კუნთები - 1000 მგ%. 

წვრთნის პროცესში ჩონჩხის კუნთებში მომხდარი ზიოქიმიური და 

მორფოლობგიური ცვილებები იწვევენ ფუნქცირურ მვრებს. 
ნავარჯიშევებს, განსაკუთრებით სისწრაფეზე მუშაობაში, მომატებული 

აქვთ კუნთების აგზნებადობა და ლაბილობა. იმ პირებში, რომლებიც 

ფიზიკურად არ ვარჯიშობენ, ანტაგონისტი კუნთების აგზნებადობა და 

ლაბილოზა, რომლებიც იზომება რეობაზის და ქრონაქსიის სიდიდის 

მიხედვით, როგორც წესი, არაერთნაირი აქვთ. წვრთნის პროცესში 

მათი რაოდენობა ერთნაირი ხდება, რაც ხელს უწყობს მოძრაობითი 

მოქმედების კოორდინაციის სრულყოფას. 

ჩონჩხის კუნთების ერთ-ერთი ძირითადი ფუნქციური თვისებაა 

მათი ძალა. ძალის მომატება წვრთნის პროცესში განპირობებულია 

კუნთოვაი ბოჭკოების ჰიპერტროფიით და მამოძრავებელი 

ერთეულების მუშაობაში მაქსიმალური რაოდენობით ერთდროულად 

ჩართვის შესაძლებლოზით. 

კუნთის იმ დიდ დაძაბულობას, რომელსაც იჯი ავითარებს 

იზომეტრულ პირობებში, მისი აბსოლუტური ძალა ეწოდება. ეს 

სიდიდე ჩვეულებრივ მეტია იმ ძალაზე, რომელსაც კუნთი ავითარებს 

ნეზითი დაძაბულოზის დროს. სპეციალური ძალისმიერი მომზადება 

იწვევს აღნიშნული მაჩვენებლების მსგავსებას. 

ა. ხ7ედელიიე. სპორტული წერთნის ფიზიოლოგიური საფუძელიებია



  

გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

სპორტის მრავალ სახეობაში მაღალი სპორტული მიღწევები 

კუნთების მნიშვნელოვან ძალას საჭიროებს ძალა ყველაზე 

ეფექტურად ვითარდება ისეთი ფიზიკური ვარჯიშების დროს, როცა 

იგი განმსაზღვრელი კომპონენტია (შტანგის აწევა, კიდებისა და 

ყრდენების შესრულება და სხვე). 

მუშაობისუნარიანობისა და მოძრაობის კოორდინაციისათვის 

დიდი მნიშვნელობა აქვს კუნთების მოდუნების სისწრაფეს, წვრთნის 

პროცესში კუნთების სწრაფი მოდუნების უწარი უფრო შეტად 

უმჯობესდება ვიდრე სხვა მრავალი ფუნქციური პარამეტრი 

(ლატენტური პერიოდის შემცირება, ძალვის ზრდის სისწრაფე და სხვე. 

კუნთების მაქსიმალური დამაბულობისა და მოდუნების უნარს 

ზომავენ სპეციალური ხელსაწყოთი მიოტონომეტრით. მისი 

საშუალებით ხდება კუნთის სიმკვრივის გაზომვა დაძაბულობისა და 

მოდუნების პირობებში. გაწვრთნილთა კუნთების სიმტკიცე ნებითი 

დამაბულობის დროს მეტია, ხოლო მოდუნებისას ნაკლები 

გაუწვრთნელებთან შედარეზით. გაწვრთნილოზის მომატებასთან 

დაკავშირებით ამ მონაცემებს შორის განსხვავება ძლიერდება. 

ენერგიისა და ნივთიერებათა ცვლა. წორმალური კვების 

შემთხვევაში სპორტსმენებში აღინიშნება აზოტის წონასწორობა. 

ამიტომ აზოტის ბალანსი შეიძლება იყოს დადებითი მხოლოდ 

წვრთნის მოსამზადებელ პერიოდში, როდესაც მუშაობა მიმართულია 

ჩონჩხის კუნთების განვითარებისაკენ. 

გაწვრთნილ ორგანიზმში მომატებულია ნახშირწყლეზის მარაგი, 

რასაც დიდი მნიშვნელობა აქს მუშაობისუნარიანობის 

ამაღლებისათვის (განსაკუთრებით ხანგრძლივი და დამაბული 

კუნთოვანი მოქმედებისას. ცხიმების მარაგი შედარებით 

შემცირებულია. ძირითადი ცვლა სტანდარტული სიდიდის დონეზეა 

ან რამდენადმე დაქვეითებული. ხშირი საწვრთნო მეცადინეობების, 

განსაკუთრებით კი შეჯიბრებაში მონაწილეობის დროს, შეიძლება 

სტანდარტულ სიდიდეზე მეტი იყოს, დამაბული დატვირთვის 
დღეებში ძირითადი ცვლა იზრდება), შემდგომი დასვენების დღეებში 

მცირდება. ამასთან დაკავშირებით სპორტსმენებში ძირითადი ცვლის 

უედ6X–___–_ე.ეა......ექე>................ე 
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როსა ელე ლეელ ეე ებ ეეე სეირი იობის 3 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

მომატეზა უნდა განვიხილოთ როგორც არასრული აღდგენის შედეგი 

დაძაზული მუშაოზის შემდეგ. 

სუნთქვის სისტემა წვრთნის პროცესში მორფოფუნქციური 

გვლილეზეზი აღინიშნება სუნთქვის ორგანოებში, ეს ერთ-ერთი 

მნიშვნელოვანი პირობაა ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას 

ჟანგბგადზე გაზრდილი მოთხოვნილების დაკმაყოფილებისათვის. 

აღნიშნული ცვლილებები გამოიხატება სასუნთქი კუნთების 

განვითარებით რაზეც შეიძლება ვიმსჯელოთ ფილტვების 
სასიცოცხლო ტევადობისა (ფსტ) და მაქსიმალური ვენტილაციის (მვ) 

ზრდის მიხედვით. 

ფს ოდენობა დამოკიდებულია სპორტსმენის 

სპეციალიზაციასა და სტაჟზე. მამაკაცებში, რომლებიც მეცადინეობენ 

ციკლური სახის სპორტში, ფსტ შეადგენს 5000-7000 მლ-ს და მეტს, 

ხოლო ქალებში 3500-5000 მლ-ს. ყველაზე მეტი ფსტ აქვთ 

მოცურავეებს, რაც განპირობებულია ცურვის დროს სუნთქვის 

თავისებურებით. წყლის წინააღმდეგობის დაძლევა ჩასუნთქვისა და 

ამოსუნთქვის დროს ხელს უწყობს სასუნთქვი კუნთების განვითარებას. 

სასუნთე აპარატზე ფიზიკური ვარჯიშების გავლენის 

დახასიათებისას უნდა გავითვალისწინოთ არა მარტო ფსტ-ს 

აბსოლუტური სიდიდე, არამედ მისი მოცულობის შემადგენლობის 

შეფარდებაც კარგად გაწვრთნილებში ჩასუნთქვის დამატებითი 

მოცულობა ამოსუნთქვის დამატებით მოცულობაზე მეტია. 

ფსტ დამოკიდებულია სხეულის წონაზე. ამიტომ სუნთქვის 

ფუნქციის შეფასებისას უფრო მეტ ინფორმაციას იძლევა სასიცოცხლო 

მაჩვენებელი, ანუ ფსტ (მლ-ოზით) შეფარდება სხეულის წონასთან (კგ- 

ობით) რომელიც ყველაზე მეტი აქვთ გრძელ და რ%ეგრძელ 

დისტანციებზე მორბენლებს. 

სასუნთქი კუნთების გამძლეობაზე მსჯელობენ ფსტ დინამიკის 

მიხედვით. დასვენების მოკლე ინტერვალებში მისი ხელახალი 

გაზომვით (როზენტალის სინჯი). სასუნთქი კუნთების საკმარისი 

გამძლეობის შემთხვევაში ხელმეორედ გაზომვისას ფსტ არ ქვეითდება, 

–_ეა______<_ 
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საე ფრეი ე აე ერე, აეე ეეს ეეებ სი აიიი 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

ხოლო არასაკმარისი გამძლეობისას ქვეითდება სასუნთქი კუნთების 

დაღლის გამო. 

ფტს სასუნთქი აპარატის ჯგანვითარების მნიშვნელოვანი 

კრიტერიუმია. მაგრამ კვალიფიცირებულ სპორტსმენებში, როდესაც 
ფტს მიაღწევს განსადღვრულ რაოდენობას, სტაბილური რჩება და არ 

ასახავს მუშაობისუნარიანობის წლიურ ცვლილებას წვრთნის 

სხვადასხვა პერიოდში. ამიტომ ფტს-ს სიდიდე არ შეიძლება იყოს 

ზგაწვრთნილობის საკმარისად ინფორმატიული მაჩვენებელი. 

ფილტვების”„ მაქსიმლური ვენტილაცა “უფრო მეტად 
ცვალებადია, ვიდრე ფილტვეზის სასიცოცხლო ტევადოზა. ფილტვების 
მაქსიმალური ვენტილაცია ყველაზე მაღალ დონეს აღწევს საშეჯიბრო 
პერიოდში, როდესაც სპორტსმენი სპორტულ ფორმაში იმყოფება. 

საწვრთნო დატვირთვის მოცულობისა და ინტენსივობის შემცირების 

პერიოდში ფილტვების მაქსიმალური ვენტილაცია რამდენადმე 
მცირდება. ეს სიდიდე, როგორც ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა, 

დამოკიდებულია სქესზე სხეულის წონაზე და სპორტულ 
სპეციალიზაციაზე. მამაკაცებში, რომლებიც მეცადინეობენ სპორტის 
ციკლურ სახეობაში, ფილტვების მაქსიმალური ვენტილაცია შეადგენს 

წუთში 100-150 ლ-ს და მეტს, ხოლო ქალეზში ეს სიდიდე რამდენადმე 

ნაკლებია. ჩასუნთქვის და ამოსუნთქვის დროს გულმკერდის 

მოცულობის (გულმკერდის ექსკურსია) სხვაოზა უფრო მეტი აქვთ 

გაწვრთნილებს, რასაც გარკვეული მნიშვნელობა აქვს კუნთური 

მუშაობის დროს ფილტვების ვენტილაციის მომატებისათვის. 

სუნთქვის სიხშირე მოსვენებულ მდგომარეობაში 
გაწვრთნილებშიი უფრო ნაკლებია, ვიდრე გაუწვრთნელებში. 
გაწვრთნილებში იგი არ აჭარბებს 10-14-ს. ამ შემთხვევაში სუნთქვის 

სიღრმე მომატებულია და 700-800 მლ-ს აღწევს. სუნთქვის დიდი 

სიღრმე უზრუნველყოფს ფილტვეზის. სასუნთქი ზედაპირის ზრდას 
ალვეოლურ ჰაერსა და სისხლს შორის აირთა ცვლის პიროზების 

გაუმჯობესებას. 

სუნთქვის წუთმოცულობა (ფილტვების ვენტილაცია) 
გაწვრთნილებში თითქმის იგივეა, რაც გაუწვრთნელებში, ხოლო 
ო............-...ო.იო.-.მმ–კკა. 

”/ იცედყდი25 · საფრეჯევი წწრისნის ფიდნირლოგილრი საე ხლეტი. 
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შერი გაეიეეეიეეი აეე სეეეიიბილიებელიიი 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

ფილტვების ვენტილაცის განმსაზღვრელი კომპონენტების 
შეფარდება წვრთნის პროცესში მნიშვნელოვნად იცვლება. ასუნთქვის 

გაიშვიათება და გაღრმავება განაპირობებს სუნთქვის აქტის 

ეკონომიურობას. 

წვრთნის პროცესში მოსვენებულ მდგომარეობაში ჟანგბადზე 

მოთხოვნა არ იცვლება. მაგრამ ზოგ შემთხვევაში, განსაკუთრებით 
როდესაც წვრთნა მიმდინარეობს კუნთების კარგად გამოხატული 

ჰიპერტროფიის პირობებში, ჟანგბადის მოხმარება მოსვენებულ 

მდგომარეობაში რამდენადმე იზრდებზა. ისეთ შემთხვევაში, როდესაც 

მუშაოზის მიმართ ადაპტაცია ხდება ჟანგვითი პროცესების ეკონომიის 
ხარჯზე, ჟანგბადის მოხმარება მოსვენებულ მდგომარეობაში შეიძლება 

შემცირდეს. ზოგიერთი მონაცემების თანახმად, გაწვრთვნილებში 

ჩასუნთქული ჰაერის ხარჯზე აღიწიშნება ჟანგბადის გამოყენების 

კოეფიციენტის ზრდა. ამ შემთხვევაში ფილტვების ვენტილაცია 

შემცირებულია, რაც იწვევს გარეგანი სუნთქვის ეკონომიას. 

სპორტსმენთა ამოსუნთქულ ჰაერში, განსაკუთრებით ზანგრძლივი 

ციკლური მუშაობისას ნახშიროჟანგის რაოდენობა რამდენადმე 

მომატებულია, რაც განპირობეზულია სისხლში მისი კონცენტრაციის 

მომატებით სამარაგო ტუტიანობის ზრდასთან დაკავშირებით. 

ქსოვილთა სუნთქვის ინტენსივოზასა და სუნთქვის ცენტრის 

აგზნებადობის დონეზე მსჯელობენ სუნთქვის ნებითი შეკავების 

ხანგრძლივოზით. ჩვეულებრივ ეს დრო «უფრო მეტია კარგად 

ნავარჯიშევ სპორტსმენებში. ოქსიჰემომეტრიულმა გამოკვლევებმა 

ცხადყო, რომ სპორტსმენეზში სუნთქვის შეკავების დროს ხანგრძლივია 

როგორც მდგრადი, ასევე ჰიპოქსემიური ფაზა. სუნთქვის შეკავების 

დამთავრების შემდეგ სისხლის ოქსიგენაციის აღდგენა 

გაწვრთნილებში უფრო სწრაფად ხდება. 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემა, სისტემატურ წვრთნას, 
განსაკუთრებით ხანგრძლივი ციკლური მუშაობისას, თან სდევს გულ- 

სისხლძარღვთა სისტემის ბიოქიმიური მორფოლოგიური და 

ფუნქციური ცვლილებები. ამაში მთავარ როლს ასრულებს სისხლის 

  
_ 
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გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

მიმოქცევის სისტემაზე პარასიმაპთიკური (ქოლინერგული) გავლენის 

გაძლიერება და ადრენალინის გავლენის დათრგუნვა. 

XIX საუკუნეში აღმოაჩინეს, რომ სპორტში მეცადინეობა იწვევს 
ბულის ზომის გადიდებას. მაშინ ამას მიიჩნევდნენ არასასურველ 

მოვლენად. შემდგომში დადგინდა, რომ სისტემატური კუნთური 

მოქმედება იწვევს გულის ღრუების გაფართოებას (ტონოგენური 
დილატაცია) და მიოკარდიუმის ზოგიერთ ჰიპერტროფიას. ამ დროს 

გულის კუნთში იზრდება გლიკოგენისა და ცილოვანი ნაერთების, 
კერძოდ, მიოგლობინის შემცველობა. ეს უკანასკნელი მიოკარდიუმს 

იცავს ჰიპოქსიის განვითარებისაგან. 

მიოკარდის ჰიპერტროფიას თან სდევს კაპილარული წნულის 

განვითარება, კაპილართა დიამეტრის ზრდა და მათ შორის 

ზარდიგარდმო ანასტომოზების წარმოქმნა. ცხოველების 

ექსპერიმენტული წვრთნის დროს მარჯვენა პარკუჭის წონა იზრდება 

10-16%-ით, მარცხენა პარკუვისა 10-13%-ით. გულის წონის 

შეფარდება სხეულის წონასთან რამდენადმე მატულობს, იმ პირთა 

ბულის წონა, რომლებიც სპორტში არ მეცადინეობენ, პირდაპირ 

დამოკიდებულია სხეულის წონაზე. სპორტსმენთა მიოკარდიუმის 

ჰიპერტროფიის განვითარებასთან დაკავშირებით ეს შეფარდება 

ნაკლებადაა გამოხატული. 

კვლევებით დადგენილია სპორტსმენთა გულის ზომის მომატება 

შემთხვევათა 74 %-ში. უფრო მეტად ეს აღინიშნებოდა ხანგრძლივი 

ციკლური სახის ვარჯიშების შედეგად. მაგალითად, 

მოთხილამურეებში გულის ჰიპერტროფია აღნიშნული იყო 84%-ში. 

მათ სხვა სახის სპეციალიზაციის სპორტსმენებთან შედარებით უფრო 

ხშირად აღენიშნებოდათ ორივე პარკუჭის ჰიპერტროფია. 

ბულს ჰიპერტროფიის დონე დამოკიდებულია წვრთნის 
თავისებურეზაზე, აგრეთვე იმ ასაკზე, როცა იწყებენ სპორტში ვარჯიშს. 

ამჟქმად დადგენილია გულის მიოკარდიუმის ზომიერი 

ჰიპერტროფიის ეფექტურობა. მკვეთრად გამოხატულ ჰიპერტროფიას 

უუუუ3333333333უ333უ3ე_____– 

#. ჩეედელიოძე. (პორტული წვრთხინის ფიზირლოგიური საფულეები 429
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ი. აეეე ეეეებბ ე ბე რეი ეეე ს ბიე ეეენი რეები ბეიბი 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

ზოგჯერ თან სდევს გულის მიოკარდიუმის კუმშვადობის უნარის 
დაქვეითება, რაც უარყოფითად მოქმედებს გულის მუშაობაზე. 

გულის კედლის ჰიპერტროფიასთან ერთად იზრდება მისი 

ღრუების მოცულობა, რაც იწვევს გულის საერთო მოცულობის ზრდას. 

სპორტსმენებში ის საშუალოდ შეადგენს 1000 სმპს, ხოლო 

არასპორტსმენებშშიი 30-0%ით სნაკლებია.ა ამ მაჩვენებლის 

ინდივიდუალური გაფანტულობა ძალზე დიდია. გულის მოცულობა 
შესაძლებელია ცვალებადოზდეს 505-დან 1300სმ)-მდე. 

ბულის მოცულობა რამდენადმე დამოკიდებულია სხეულის 

წონასა და სიმაღლეზე. ერთ კილოგრამ წონაზე გადაანგარიშებით იგი 

გაწვრთნილ მამაკაცებში შეადგენს 10-18,5 სმ? კგ-ს, ხოლო ქალებში - 7- 

14,5 სმ) კგ-ს. 

  

გულის მოცულობის შეფარდებითი ოდენობა წონისა და სიმაღლის 

გაანგარიშებით განისაზღვრება შემდეგწაირად: 

გულის მოცულობა (სმ?) 
წონა (კგ) სიმაღლე (სმ) 

პირობით ერთეულებში გამოხატული სიდიდე 

გაწვრთნილებისათვის უდრის 40-152-ს. 

გულის მოცულობის %ზრდა კუნთური მოქმედების დროს 

უზრუნველყოფს სისტოლური და წუთმოცულობის %რდას, მაგრამ 

მისი ნორმაზე მეტად ზრდისას (1200 სმ“-ზე მეტი, ანდა შესაზამისად 16 

სმVკბგ) შეიძლება შემცირდეს მიოკარდიუმის კუმშვადობის უნარი და 

გულის სარეზერვო შესაძლებლობა. 

სპორტსმენის გულის მოცულობის ზრდა დამოკიდებულია მის 

სპეციალიზაციაზე, ყველაზე მეტად იგი გამოხატულია ციკლური 

სახის ვარჯიშებში ხანგრძლივად მოვარჯიშე სპორტსმენებში. 

ა>>ეღე ღოოო--33.· 

ა წყედელოიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური ხაფუეიძყვყლები



  

გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

გულის მოცულობა იცვლება მთელი წლის გაწმავლობაში წვრთნის 
პერიოდში. ამიტომ ის შეიძლება იყოს გაწვრთნილოზის ერთ-ერთი 

მაჩვენებელი. იმ პერიოდში, როდესაც საწვრთნო და საშეჯიბრო 

დატვირთვა ძალიან დიდია, სპორტსმენის გულის მოცულობამ 

შეიძლება მიაღწიოს ყველაზე დიდ ოდენობას დატვირთვის 

შემცირების პერიოდში იგი მცირდება. მაგალითად, საგზატკეცგილო 

ველოსიპედისტებზე დაკვირვებამ ცხადყო, რომ საშეჯიბრო პერიოდის 

ბოლოს მათი გულის მოცულოზბა საშუალოდ შეადგენდა 1100 სმ?-ს, 

გარდამავალი პერიოდის განმავლობაში კი შემცირდა 1000 სმ”-მდე. 

მოსამზადებელ პერიოდში საწვრთნო დატვირთვის მომატება კვლავ 

იწვევდა გულის მოცულობის ზრდას საშუალოდ 1159 სმ1-მდე. 

გაწვრთნილებში გულის ცემის სიხშირე, როგორც წესი, წაკლებია, 
ვიდრე გაუწვრთნელებში. სპორტსმენ მამაკაცებში გულის შეკუმშვის 

რიტმი წუთში უდრის 55 დარტყმას ხოლო ქალებში 59-ს. 

არასპორტსნებებში 70-ს. სპორტსმენებში ბრადიკარდია 

განპირობებულია გულზე ცდომილი ნერვის გაძლიერებული 
მოქმედებით და სინოატრიალურ კვანძში ზოგიერთი ზიოქიმიური 

ცვლილებებით. აღნიშნული მოვლენა უფრო გამოხატულია იმ 

სპორტსმენებში, რომელთა ციკლური ხასიათის ვარჯიშებში ჭარბობს 

საერთო გამძლეობაზე მუშაობა. საშუალო მონაცემების თანახმად, 
მორბენალ-სტაიერებში გულის მუშაოზის რიტმი წუთში 52 დარტყმას 

არ აჭარბებს. სპრინტერებში კი 60-ს უდრის. წუთში 50-ე ნაკლები 

ბულისცემა მორბენალ სტაიერებში შეიმჩნევა შემთხვევათა 30%--ში, 

სპრინტერებში კი მხოლოდ შემთხვევათა 9%-ში. კვალიფიცირებულ 
მორბენალ მოთხილამურეებს მოსვენებულ მდგომარეობაში გულის 

რიტმი წუთში 44 აქვთ. ცალკეულ შემთხვევაში არ აქარზებს 30-ს. 

თხილამურებით მორბენალ ქალებს გულის ცემის სიხშირე 

რამდენჯერმე მეტი აქვთ. ფეხბურთელეზში წუთში იგი შეადგენს 56-ს, 
ფრენბურთელებში - 60-ს, მოჭიდავეებსა და შტანგისტებში - 59-ს. 

ბრადიკარდია შეიძლება ჰქონდეთ ისეთ სპორტსმენებსაც, რომელთა 

მოქმედებაში ჭარბობს ძალისმიერი და სისწრაფისმიერი მუშაობა, რაც 

აიხსნება ადამიანის ორგანიზმის ინდივიდუალური თავისებურებითა 

და საერთო ფიზიკური მომზადების ზემოქმედებით, რომლის ერთ- 

ერთი ამოცანაა გამძლეობის განვითარება. 
·ჰჰ%.>...·-.·-V2X6>Vმა_მმემე_...ეე.....·........._ 
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ველოსიპედისტების გულის მოცულობის ცვლილება (სმ) წვრთნის სხვადასხვა 
პერიოდში. (1 და 2 – გარდამავალი პერიოდი, 3 და 4 მოსამზადებელი პერიოდი. 5 
საშეჯიზხრო) 

სპორტსმენებს ბრადიკარდია ძირითადად უვითარდებათ სპორტში 

მეცადინეობის პირველ 2-3 წელიწადში. შემდგომ ეს მაჩვენებელი 

სტაბილიზდება და ძალიან მცირედ იცვლება მთელი წლის 

განმავლობაში. 

დზომაზე მეტი საწვრთნო დატვირთვისას, როდესაც იგი აჭარზებს 

ორგანიზმის ფუნქციურ შესაძლებლობას, შეიძლება გამოვლინდეს 

მკვეთრი ზრადიკარდია. 

ნავარჯიშებ სპორტსმენებში ბრადიკარდია არც თუ იშვიათად 

შერწყმულია სინუსურ არითმიასთანჩ ზოგიერთი არითმიის 

შემთხვევაში გულის ცალკეული ციკლის ხანგრძლივობა 0,10-დან - 0,15 

წამამდეა გამოხატული. 

სინუსური არითმია ხშირად შეიმჩნევა ახალგაზრდებში, რომლებიც 

სპორტში არ მეცადინეობენ. ამ შემთხვევაში იგი დაკავშირებულია 

სუნთქვის ფაზებთან. ამიტომ მას სუნთქვით არითმიას უწოდებენ. 

სპორტსმენთა სიწუსური არითმია სუნთქვით არითმიად არ არის 

მიჩნეული. იგი ვლინდება როგორც ჩასუნთქვის, ასევე ამოსუნთქვისას 

და განპირობებულია გულზე ცდომილი წერვის გავლენის 
გაძლიერებით. ეს მოვლენა თავს იჩენს და ძლიერდება სპორტული 

მმეეეი–_ 

ს» ხეედელიძე. ს ირტოლი წვრიინოს უი ზირლოგიტრი ხ)ცეუიყლყი



  

წთავნ; 9 ხპორტული წვრთნა და მისი პრინციპების დასაბუთება 8აიოლე 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენეზლები 

წვრთნის პროცესში. სიწუსური არითმიის არსებობა მიუთითებს 

გულის თვისებაზე სწრაფად შეუგუოს თავის მოქმედება გარემო 

პირობების ცვალებადობას. 

წვრთნის პროცესმი გულში მომხდარი მორფოფუნქციური 

ცვლილებები მოქმედებს გულის ელექტროკარდიოგრამაზე (ეკგ). 
მონაცემების მიხედვით, იმ სპორტსმენთა ეკგ-ს, რომელთა წვრთნა 

მიმართულია გამძლეობის განვითარებისაკენ, ახასიათებს სინუსური 

ბრადიკარდია და სიწუსური არითმია, დაზალი - LX წვერი, მაღალი L 

კბილი და 5I სეგმენტის გადაადგილება იზოხაზის ზევით და CIXL5 

კომპლექსის მაღალი ვოლტაჟი. 
სპორტული წვრთნის შედეგად საგრძნობლად იცვლება გულის 

ციკლის ფიზიკური სტრუქტურა. ამ დროს მისი ხანგრძლივობა 

ძირითადად მატულობს დიასტოლის გახანგრძლივების ხარჯზე, 

ამასთანავე ხდება ცვლილებები სისტოლის ფაზურ სტრუქტურაშიც. 

განსაკუთრებით გახანგრძლივებულია იზომეტრიული შეკუმშვის 

ფაზა, რის გამოც გულის კუნთის დაძაბულობის პერიოდი იზრდება. 

იზომეტრული შეკუმშვის ფაზის გახანგრძლივება აღეწიშნება 

სპორტსმენთა 20%-ს. ზოგჯერ (მეტწილად სტაიერები) ამ ფაზის 

ხანგრძლივობა ნორმის საზღვარს აჭარბებს. 

პარკუჭიდან სისხლის გადატყორცწის პერიოდი შეიძლება 

შეიცვალოს არაერთგვაროვნად. ამასთან დაკავშირებით 

სხვადასხვანაირად იცვლება გულის მექანიკური სისტოლის 

ხანგრძლივობაც, ე. ი. დრო, რომელიც იხარჯება ასინქრონულ, 
იზომეტრულ შეკუმშვაზე და პარკუჯიდან სისხლის გადატყორცნაზე. 

სისტოლისშიგა მაჩვენებლის სიდიდე (სისხლის გადაწყორცნის 

პერიოდის და მექანიკური სისტოლის ხანგრძლივობის შეფარდება) 

წვრთნის განვითარებასთან დაკავშირებით მცირდება. 

  

გულის ციკლის ფაზური სტრუქტურის ყველა ცვლილება უფრო 
მეტად გამოხატულია ისეთ კვალიფიცირებულ სპორტსმენებში, 

რომლებიკ ზხანგრძლივად ვარჯიშობენ ციკლური ხასიათის 

მუშაობისას. ამ მაჩვენებლების შესწავლა მთელი წლის განმავლობაში 

ვარჯიშის პროცესში იძლევა ინფორმაციას ფიზიკური დატვირთვის 

მიმართ გულის ადაპტაციის დონის შესახებ. მაგრამ სპორტსმენებში 
მეეი–_ 

„+ ხვედელიძე. სპორტული წყვრთხის ფიზიოლოგილრი სატუიყღემი 433
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გულის ციკლის სტრუქტურის ფაზური ცვლილება ზოგჯერ შეიძლება 
განპირობებული იყოს მიოკარდიუმის დაძაბვით ამიტომ 

ცვლილებების მართებული შეფასებისათვის გულის ციკლის 

სტრუქტურის ფაზური ცვლილებების მაჩვენებლები «უნდა 
განვიხილოთ ელექტროკარდიოგრაფიულ მონაცემებთან შეფარდებით. 

გაწვრთნილ სპორტსმენებში იზომეტრული შეკუმშვის 

გახანგრძლივება და გულის ციკლის ფაზური სტრუქტურის სხვა 
ზოგიერთი ცვლილება მიუთითებს მიოკარდიუმის ჰიპოდინამიაზე. ეს 

მოვლენა, რომელიც განპირობებულია გულზე ცდომილი ნერვის 

გაძლიერებული გავლენით, მიანიშნებს, რომ კუნთური მოსვენების 

დროს იგი ნაკლები ძალით იკუმშეზა. 

  

  

  

  

  

  

  

გულის ციკლის ფაზები.  არასპორტსმენეზში , სპორტსმენებში 
ასინქრონული შეკუმშვის ფაზა 0.051 იი–ი ს 

იზომეტრული შეკუმშვის ფაზა 0.031 0.047 

დაშაზულოზის პერიოდი 0.082 0.108 

სისხლ. გადატყორცნის პერიოდი 0.256 0.258- 

მექანიკური სისტოლა 0.287 0.305 

გულის ციკლი 0,850 0.948         
  

გულის ციჯლის ფაზეზი სპორტსმენეზის და არასპორტსმენების მაგალითზე. 

მიოკარდიუმის პიპოდინამია ცხადყოფს გულის მნიშვნელოვაწი 

ფუნქციური მარაგის არსებობას. ჰიპოდიწამია რეგულირდება გულზე 

ნერვული და ჰუმორული გავლენის გზით და კუნთური მოქმედების 
დროს იცვლება ჰიპერდინამიით. 

სპრინტერებშში მიოკარდიუმის ჰიპოდინამიის ერთ-ერთი 

მაჩვენებელია სისხლის სამარაგო მოცულობის ზრდა. იგი კუნთოვანი 

მოქმედებს დროს «უზრუნველყოფს ბგულიდან სისხლის 

გადმოტყორტცნის გაძლიერებას. 
–__ 

სყდ'ელიოძე. სპორტუული ნწერთხის ფიზიოლოგიური საფუძვლები



  

ი... ექეიიე ეე ეეეეეეი ა ადებილეე იე ი: ეეერ ბე რენი 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

სისხლის სისტოლური მოცულობა გაწვრთნილობის 

განვითარებასთან დაკავშირებით რამდენადმე მცირდება, რაც 

მიუთითებს კუნთური მოსვენების დროს გულის მოქმედების 

ეკონომიურობაზე. 

სპორტსმენებში გულის მოქმედების ეკონომიურობა ვლინდება 

აგრეთვე შეკუმშვის სიმძლავრის დაქვეითებით. მაგალითად ბაიდარის 

ნიჩბოსანთა მარცხენა პარკუჭის შეკუმშვის სიმძლავრე სპეციალური 

ფორმულით გამოანგარიშებისას საწვრთნო მოსამზადებელ პერიოდში 

შეადგენს 4.02, ხოლო საშეჯიბრო პერიოდში - 2.40 ვტ-ს. 

  

გულის წუთმოცულობა გაწვრთნილობის მატებასთან 
დაკავშირებით მცირდება, რაც განპირობებულია ქსოვილთა მიერ 
ჟანგბადის უკეთ მოხმარებით და ამის გამო სისხლმომარაგებაში მათი 

მოთხოვნების დაქვეითებით. განსაკუთრებით მკვეთრადაა 

გამოხატული სისხლის წუთმოცულობის შემცირება სხეულის 

ზედაპირის ერთეულზე გადაანგარიშებით (გულის ინდექსი). 

მაგალითად, კვალიფიცირებულ მოთხილამურეებში ეს მაჩვენებელი 
წვრთნის მოსამზადებელ პერიოდში შეადგენდა საშუალოდ 2.54 

ლ/წთ/მ?-ს, საშეჯიბროში კი შემცირდა 1,64 ლ/წთ/მ?-მდე. 

წვრთნის საშეჯიბრო პერიოდში გულის სისტოლური და 

წუთმოცულობა მცირდება, გარდამავალ -პერიოდში კი საწვრთნო 

დატვირთვის დაქვეითებასთან დაკავშირებით ისევე იზრდება. 

მაშასადამე კუნთების მოსვენებულ მდგომარეობაში სისხლის 

სისტოლური და წუთმოცულობის ცვლილების მიხედვით შეიძლება 

ვიმსჯელოთ სპორტსმენის გაწვრთნილობის დინამიკაზე. 

სპორტსმენებში არტერიული წნევის მაჩვენებლები ნორმის 
ფარგლებშია სპორტული სპეციალიზაცია არ მოქმედებს მის 

ოდენობაზე გაწვრთნილობის განვითარებასთან დაკავშირებით 

შეიმჩნება არტერიული წნევის მომატების ტენდენცია. ამ დროს 

ცოტათი მეტად იზრდება დიასტოლური წნევა, რაც განპირობებულია 
სისხლმომარაგებაზე ქსოვილთა მოთხოვნილების დაქვეითებით. 

ამასთან დაკავშირებით წვრილი არტერიები ვიწროვდებიან, მათი 

სანათური მცირდება. დიასტოლის დროს პერიფერიაზე სისხლის 
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გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

მიწოდების წინააღმდეგობა იზრდება, რაც იწვევს დიასტოლური 

წნევის მომატებას. 

თუ მოსვენებულ მდგომარეობაში სპრინტერთა სისხლის წნევა 

ვერცხლისწყლის სვეტის 140 მმ-ზე მეტია ან 100 მმ-ზე წაკლებია:, ეს 

მეტწილ შემთხვევაში განპირობებულია გულისა და სისხლძარღვების 

რეგულაციის მოშლით. 

არტერიათა კედლების ფუნქციურ მდგომარეობაზე, რომელიც 

დიდ როლს ასრულებს ადგილობრივ (რეგიონულ) სისხლის დინებაში, 

მსჯელობენ მათი სიმკვრივის დონის მიხედვით, რაც განისაზღვრება 

პულსური ტალღის გავრცელების სისწრაფით. წვრთნის დასაწყის 

ეტაპზე მოსვენებულ მდგომარეობაში სპორტსმენთა არტერიების 

კედლების სიმკვრივე არ განსხვავდება ასაკობრივი სტანდარტისაგან. 

შემდეგში გაწვრთნილობის განვითარებასთან დაკავშირებით ეს 

მაჩვენებლები იცვლება რაც ძირითადად პირობადებულია 

არტერიული კედლების გლუვი კუწთების ტოწუსის ცვლილებით. ამ 
ცვლილებათა ხასიათი დამოკიდებულია შესრულებადი მოძრაობის 

თავისებურებაზე. უფრო მეტად განსხვავებაა გამოხატული სპორტის 

იმ სახეოზაში, რომელშიც კუნთების ცალკეული ჯგუფის დატვირთვა 
არათანაბარია. მაგალითად, რბენის დროს, განსაკუთრებით დიდ 

დისტანციაზე, უფრო აქტიურია ქვედა კიდურების კუნთები. ამიტომ 
მორბენლებში წვრთნის პროცესში ფეხების არტერიათა კედლების 

სიმტკიცე ყველაზე მეტად ცვალეზადობს. 

შესასრულეზელი მოძრაობის სტრუქტურის ცვლილებასთან 

დაკავშირებით სხეულის მომუშავე რგოლებში იცვლება არტერიათა 

კედლების სიმტკიცის დონე მაგალითად, თუ მორბენალ 

მოთხილამურეებში წვრთნის მოსამზადებელ პერიოდში ჭარბობს 

რბენითი დატვირთვა, მოსვენებულ მდგომარეობაში მათი ფეხების 

არტერიათა კედლების სიმტკიცე მატულობს. თოვლზე ვარჯიშზე 

გადასვლისას, როცა დატვირთვა კუნთების სხვადასხვა ჯგუფზე 

შედარებით თანაბრად ნაწილდება, ფეხებისა და ხელების არტერიათა 

კედლების სიმტკიცე ერთნაირი ხდება. 

- 

„L ხვედელიძე. პორტჯელი წვრთნის ფიზიოლოგიდრი საუუთყღუბი



  

გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

გაწვრთნილობის განვითარებასთან დაკავშირებით 

არტერიათა კედლების სიმკვირივის ცვლილება სხვადასხვანაირად 

ხდება. მაგალითად ახალზედა მორბენლებში წვრთნის პირველ ეტაპზე 

იგი მცირდება, რაც განპირობებულია საწვრთნელი დატვირთვის 

შემდეგ აღდგენის პერიოდის გახანგრძლივებით. ამ დროს მომუშავე 

კუნთების სისხლის მომარაგება გაძლიერებული უნდა იყოს. ამიტომ 

კუნთების კაპილარები გაფართოებული რჩება, არტერიებისა და 

არტერიოლების გლუვი კუნთები კი მოდუნებულია. სწორედ ეს 
უკანასკნელი იწვევს არტერიათა კედლების სიმტკიცის დაქვეითებას. 

გაწვრთნილობის განვითარებასთან დაკავშირებით მოსვენებულ 

მდგომარეოზაში, განსაკუთრებით სხეულის აქტიურ ადგილებში, 

არტერიათა კედლების სიმტკიცე მომატებას იწყებს. ეს აიხსნება 

ზგჯაწვრთნილი კუნთებში სისხლით მომარაგებაზე მოთხოვნის 

დაქვეითებით, რაც იწვევს არტერიების შევიწროებას, პერიფერიული 

წინააღმდეგობისა და მსხვილი არტერიების კედლების სიმტკიცის 

მომატებას. 

სისხლის სისტემა. ორგანიზმში სისხლის საერთო რაოდენობა 

გაწვრთნილობის განვითარებასთან დაკავშირებით რამდენადმე 

იზრდება, მასში ერითროციტებისა და ჰემოგლოზინის რაოდენობა 

მატულობს. ეს იწვევს სისხლის სუნთქვითი ზედაპირისა და ჟანგბადის 

მოცულობის მომატებას. 

სპორტში მაღალი შედეგების მისაღწევად, განსაკუთრებით ციკლური 

ხასიათის სახეობებში, აუცილებელია 1მმ! სისხლის შეიცავდეს 

არანაკლებ 4, 7 მლნ ერითროციტებსა და 14,5% ჰემოგლობინს. 

ზოგიერთ შემთხვევაში მთის პირობებში ვარჯიშისას სპორტსმენების 

ერითროციტების რაოდენობა შეიძლება აღემატებოდეს 6 მლნ-ს 1 მმ? 

ში. ამასთან შესაბამისად იზრდება ჰემოგლობინის რაოდენობაც. ეს 

მაჩვენებლები აუცილებელია განსაკუთრებით ისეთი 

სპორტსმენებისათვის, რომლებიც ვარჯიშობენ ხანგრძლივად დიდი 

და ზომიერი სიმძლავრით. 

გაწვრთნილების, განსაკუთრებით კი სტაიერების ლეიკოციტური 

ფორმულა შეცვლილიის, რაც გამოიხატება ლიმფოციტების მომატებით. 

–_–____ 
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ი ია სსე ე8 ბებე ებ ლ აწე დეეე, ერება ეელბეიი ბე 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

წვრთნის პროცესში სისხლის პლაზმაში მომხდარი ცვლილებები 

ძირითადად გაწპირობებულია ბუფერულ სისტემათა სიმძლავრის 

მომატეზით, რომლებიც იცავენ VIII-ს მჟავიანობისაკენ მკვეთრი 

გადახრისაგან, მათი სიმძლავრის ზრდა ხორციელდება სისხლის 

ზოგიერთი ფერმენტის აქტივობის მომატეზით. 

    

სპორტსმენებში სისხლის სამარაგო ტუტიანობა მომატებულია. 

გაწვრთნილებში აღნიშნული მაჩვენებელი საშუალოდ შეადგენს 70 

მოცულობით პროცენტს, ხოლო არასპორტსმენებში - 65-ს. 

აღნიშნული მონაცემები მოწმოსს კუნთური სიმშვიდის 

მდგომარეობაში გაწვრთნილ სპორტსმენთა ორგანიზმის ღრმა და 

მრავალმხრივ მორფოფუნქციურ თავისებურებებს, რითაც ისინი 

განსხვავდებიან იმ ადამიანთაგან, რომლებიც სპორტს არ მისდევენ. ამ 

თავისებურებითაა განპირობებული მოსვენებულ მდგომარეობაში 

ფიზიოლოგიური ფუნქციების ეკონომიურობა და რლაძაბული 

კუნთური მოქმედების შესრულებისათვის ორგანიზმის მზადყოფნა. 

____ღეო_ 

433 7. ხ/ეიი7ლირე. სკორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური ხაფუ)ძვლეჩი



  

აეეე ეეეი ე ეეე 
გაწვრთნილი და გაუწვრთნელი ორგანიზ. რეაქცია სტანდ. დატვირთ. 

გაწვრთნილი და გაუწვრთნელი ორგანიზმის რეაქცია 
სტანდარტულ (სატესტო) დატვირთვაზე 

გაწვრთნილობის დასადგენად გამოყენებულ სტანდარტულ 
დატვირთვებს უნდა ჰქონდეს მკაცრად განსაზღვრული სიმძლავრე და 
ხანგრძლივობა, ხელმისაწვდომი იყოს როგორც ნავარჯიშევი, ასევე 

არანავარჯიშევი ადამიანისთვის. 

გაწვრთნილებში სატესტო დატვირთვაზე რეაქციას ახასიათებს 

შემდეგი თავისებურებები: 

1) მუშაობის დასაწყისში (გაუწვრთნილებთან შედარებით) ყველა 

ფუნქცია უფრო სწრაფად მატულობს; 

2) მუშაობისას მათი ფიზიოლოგიური პროცესების დონე შედარებით 

დაბალია; 

3) აღდგენა შედარებით სწრაფად მთავრდება. 

საერთო მუშაობისუნარიანობის განსაზღვრის მეთოდი. ადამიანის 

საერთო მუშაობისუნარიანობის განსაზღვრისათვის იყენებენ 
სხვადასხვა ტესტებს: CVI/CI - სინჯს', ჰარვარდის ტესტს და სხვ. ხოლო 

აერობული შესაძლებლობების განსაზღრისათვის გამოყენეზულია 

პ.ო.ასტრანდის ტესტი და წომოგრამა. სპეციალური 

მუშაობისუნარიანობის განსაზღვრისათვის რეკომენდებულია 

ტესტები, რომელთა დროს მოძრაობის სტრუქტურა და მუშაობის 

სიმძლავრე სპორტული სპეციალიზაციის ადექვატურია. 

სატესტო დატვირთვის სიმძლავრის ზუსტი დოზირება. ხდება 

ველოერგომეტრზე მუშაობისას ამ დროს რეგულირება ხდება 

წინააღმდეგობის სიდიდისა და პედალირების ტემპის მიხედვით. 

ველოერგომეტრის უქონლობის შემთხვევაში იხმარება სტეპ-ტესტიბ, ამ 

  

  

! სVV/C (ინგლ. - პირველი ასოებია სიტყვებისა ნLა/51C21 VV იIMIი§ 
C2პა2CI6/ , ანუ ფიზიკური მუშაობისუნარიანობა. 
ს სტეპ-ტესტი - ინგლ. §იი - ნაბიჯი, CC% - გამოცდა სინჯი, დატვირთვა 
საფეხურებით ასვლა 

–>__>>_>_>ე_–_ 

>» ხეედელიფე.საირტოლი (ფრთჩის ფიზიოდოგიყოი იაფუთაულუბი 139
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გაწვრთნილი და გაუწვრთნელი ორგანი%. რეაქცია სტანდ. დატვირთ. 

დროს მუშაობის სიმძლავრე განისაზღვრება საფეხურის სიმაღლისა და 

მათზე ასვლის ტემპით. 

XV Cთ სინჯით შეიძლება ისეთი მუშაობის სიმძლავრის 

განსაზღვრა, რომლის დროსაც გულის რიტმი წუთში აღწევს 170 

დარტყმას, ასეთი გახშირებული გულის ცემის დროს, რაც უფრო მეტია 

მუშაოზის სიმძლავრე, მით მაღალია ადამიანის საერთო ფიზიკური 

მუშაობისუნარიანობა. IVVCIთ სინჯის დროს სრულდება ორი ხუთ- 

ხუთ წუთიანი დატვირთვა სამწუთიანი ინტერვალით. პირველი 

მუშაობის დროს მუშაობის სიმძლავრე უფრო ნაკლებია ვიდრე მეორე 

დატვირთვისას. საცდელი პირისათვის ორივე დატვირთვა ზღვრული 

არ შეიძლება იყოს. დატვირთვის შერჩევა საჭიროა სქესისა და 

ადამიანის ფიზიკური მომზადებულობის შესაბამისად. 
  

  

  

    

გამოსაკვლევნი |.” ქალეი.. მამაკაცები 

= I 1-ლი "მე-2 “0-ლი მე-2 
-| დატვირთვა | დატვირთვა | დატვირთვა | დატვირთვა 

სპორტსმენეზი. | 300 600 600 1500 

არასპორტსმენ. .| 750 300 300 600             

ფიზიკური მუშაობისუნარიანოზის განსაზღვრისათვის რეკომენდებული 

დატვრითვის სიმძლავრე იგმ/წთ) ვ. ლ. კარპმანის მიხედვით. 

თითოეული დატვირთვის შემდეგ უწდა დაითვალონ გულისცემის 
სიხშირე (15 წამში). შესრულებული მუშაობის სიმძლავრისა და გულის 

შეკუმშვათა სიხშირის მონაცემების გამოყენებით გამოიანგარიშებენ 

სVCIX სიდიდეს კგ/სთ-ობით, შემდეგი ფორმულით: 

ნV/Cდთს, + (Cს; – ს,) · 279-35აპ) 

სადაც ს, პირველი მუშაობის სიმძლავრეა ს: მეორე მუშაობის 

სიმძლავრეა; გს. - გულის მუშაობის სიხშირე პირველი მუშაობის 

ზოლოს, გს1- იგივე მეორე მუშაობის ბოლოს. 

სპორტსმენებს, განსაკუთრებით იმათ, ვინც სპორტის ციკლურ 

სახეობებში სპეციალიზდება, არასპორტსმენებთან შედარებით, LVV CIთ 

კ. ხეედელოძე. სპორტუღი წართნის ფიზიოლოგიური საფუუჰვვლესი



წ ერირ ე ეე ან სშირრიეი შნირი მურ მსე იუი უები აწეერსდრიი სი ქენეთ ათურირშრრს, 

გაწვრთნილი და გაუწვრთნელი ორგჯანი%. რეაქცია სტანდ. დატვირთ. 

  

მეტი აქვთ აბსოლუტური სიდიდისას 1 კგ წონაზე გადაანგარიშების 

მიხედვით. 

XVV–CIთ სიდიდე, რომელიც სპორტსმენის საერთო ფიზიკური 

მუშაობისუნარიანობის მაჩვენებელია, იცვლება წვრთნის სხვადასხვა 

პერიოდში. სპორტის ციკლურ სახეობებში იგი აღწევს მაქსიმალურ 

სიდიდეს“ სპორტული ფორმის შემთხვევაში მაგალითად, 

კვალიფიცირებული ველოსიპედისტების IVV”VCთ სიდიდე წვრთნის 

  

  

ა... '. 8 
5 |: _ : ი 121+ 1L+, I, | 

ბელი. | 59 | 29 941218185 M)#%I 5122 
პგ- წთ. 1760 1710 | 1670 | 1548 | 1523 | 1428 ( 2625 | 1370 | 1044 | 1027 

  

კგ- წთ. 

სხეულ 25.7 24,0 | 22.6 | 22,5 | 21,7 | 2077 | 187 | 16,6 | 16.5 | 15.5 
ის კგ. 

წონაზე 

არასპორტსმენების): და სპორტის სხვადასხვა სახეობაში სპეციალიზირებულ 

სპორტსმენთა -M/C|X სიდიდე (ვ. ლ. კარპმანის მიხედვით) 

გარდამავალ პერიოდში საშუალოდ აღწევს 1412 (+82) კგ/წთ-ს, 

მოსამზადებელ პერიოდში - 1823 (+64ს), საშეჯიბრო პერიოდში 2063 

(+74)-ს (ვ. ვ. ვასილიევა და თანაავტორები). 

#VCთსიდიდე დამოკიდებულია გულის მოცულობაზე, რაც უფრო 
დიდია გული, მით უფრო მეტი სიმძლავრის მუშაობის შესრულება 

                          

შეუძლია, როდესაც გულისცემის სიხშირე წუთში აღწევს 170 დარტყმას. 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარებაა ორგანიზმის საერთო 
მუშაობისუნარიანობის განმსაზღვრელი მნიშვნელოვანი ფაქტორია 

მისი აერობული შესაძლებლობანი, რომელთა შეფასება ხდება 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარებით (ქმმ). ეჟემმ-ს საორიენტაციო 

განსადღვრისათვის შემუშავებულია სატესტო დატვირთვის მეთოდეზი. 

ერთ-ერთი ასეთი მეთოდია განსაზღვრული სიმაღლის საფეხურზე 

_ 

წ ხვეედელიშე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური ჩაფუძვლ2ი. 141
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გაწვრთნილი და გაუწვრთნელი ორგანიზ. რეაქცია სტანდ. დატვირთ. 

ასვლა 5 წუთის განმავლობაში, როცა მოძრაობის ტემპი წუთში 

შეადგენს 90-ს, მუშაობის უკანასკნელი 15 წამის განმავლობაში 

ითვლიან გულის ცემის სიხშირეს და პ. ო. ასტრანდის მიერ 

შემუშავებული ნომოგრამით განსაზღვრავენ ჟმმ-ს სიდიდეს. ეს 

მეთოდი მალიან ზუსტი არ არის, მაგრამ მისი საშუალებით ხდება 

წვრთნის პროცესში სპორტსმენის საერთო მუშაობისუნარიანობის 

დინამიკის განსაზღვრა აეროზული შესაძლებლობა შეიძლება 

ზგანისაზღროს IVICI სიდიდითაც. ამის საფუშველზე მოცემულია 

ფორმულები, რომლებიც ჟანგბადის მაქსიმალური სიდიდის (ჟმმ) 

გამოთვლის საშუალებას იძლევიან. გაწვრთნილებისათვის იხმარება 

ფორმულა: ჟმმ = 2,2, LVV/CI-+ 1070, 

    

გაუწვრთნელებისათვის. ჟმმ = 1,7 LVVCIთო-+ 1240 

ჰარვარდის ტესტი. ტესტი, რომელიც შემუშავებულია ჰარვარდის 
უნივერსიტეტში, გულისხმობს დატვირთვას - გარკვეული სიმაღლის 
საფეხურზე ასვლას წუთში 120-ჯერ, მუშაობა გრძელდება დაღლამდე, 

მაგრამ არაუმეტეს 5 წუთისა. ამ ტესტში მუშაობისუნარიანობის 

განსაზღვრა ხდება ფორმულით, რომელშიც გათვალისწინებულია 

მუშაობის ხანგრძლივობა და აღდგენის მეორე წუთის პირველ 

ნახევარში გულის ცემის რაოდენობა. 

50-ზე ნაკლები ინდექსი შეესაბამება მუშაობისუნარიანობის დაბალ 

დონეს, 50-80 ინდექსი - საშუალო, ხოლო 80-%ე მეტი ინდექსი - მაღალ 

დონეს. 

მუშაობისუნარიანობის სხვა ტესტები. ეს ტესტები, როგორც სხვა 

აღწერილი ტესტები, განსხვავდება შესწავლილი ფუნქციისა და 
სატესტო დატვირთვის თავისებურებებით მაგრამ ყველა 

მათგანისათვის საერთოა დატვირთვის ზუსტი სტანდარტულობა და 

ხელმისაწვდომი სიმძლავრე. 

გაწვრთნილ სპორტსმენებში შედარებით არადიდი სიმძლავრის 

დატვირთვა იწვევს ორგანიზმის ყველა ფუნქციის ნაკლეზ ცვლილებზას, 

რაც განპირობებულია წვრთნის პროცესში ფუნქციათა 

ო__–_......>>...-... 

4. ხვედელოშე. სპშორდჯწოია წვრთნის ფისიოღოგიური ხაფუმლელები



  

მეიხისრთაცი'9- სპორტული წვრთნა და მისი პრინტიპების დასაბუთება «ლოთ 
გაწვრთნილი და გაუწვრთნელი ორგანი%. რეაქცია სტანდ. დატვირთ. 

ეკონომიუროზით. მუშაობის პროცესში ენერგიის. ხარჯვის სიდიდე 

მჭიდრო კავშირშია უჯრედშიგა ნივთიერეზათა ცლის 

ეკონომიუროზბასთან, რომლის დაქვეითებას თან სდევს სუნთქვისა და 

სისხლის მიმოქცევის ფუნქციათა შემცირება, 

  

ორგანიზმის ცალკეული სისტემის რეაქცია სტანდარტულ 
(სატესტო) დატვირთვაზე 

ცენტრალური წერვული სისტემა. გაწვრთნილ ადამიანთა მიერ 
სტანდარტული მუშაობის შესრულების შემდეგ ელემენტარული 
მოძრაობის რეაქციის ფარული პერიოდი მცირდება, დიფერენციაციის 

უნარი იზრდება მომდენო შეკავების მოვლენები მცირდება. 

გაუწვრთნელებში ყველა აღნიშნული მაჩვენებლები შეიძლება 
შეიცვალოს საწინააღმდეგო მიმართულებით დაღლისა და დაცვითი 

შეკავების განვითარების გამო. 

მამოძრავებელი აპარატი. სტანდარტული მუშაობის დროს 

გაწვრთნილთა კუნთების ელექტრული აქტივობა უფრო წაკლებია, 
ვიდრე გაუწვრთნელებში. ამ დროს ელექტრული პოტენციალები 
კონცენტრირდება დროში. ისინი ვითარდებიან მოძრაობის აქტიურ 

ფაზაში და თითქმის მთლიანად ქრებიან შედარებით მოსვენეზის 
ფაზაში. ' 

კუნთების ცალკეული მოძრაობითი ერთეულის ელექტრული 
პოტენციალის რეგისტრაციამ ცხადყო, რომ წვრთნის პროცესში 

ერთნაირი მუშაოზის შესრულებისას პოტენციალთა სიხშირე მცირდება 

და ელექტრულ გაწმუხტვებს შორის ინტერვალის ხანგრძლივობა 
იზრდება. გაწვრთნილობის ზრდასთან დაკავშირებით ელექტრულ 
პოტენციალთა ამპლიტუდა მცირდება. გაწვრთნილებში კუნთების 

ელექტრული აქტივობის თავისებურებანი ცხადყოფს ცენტრების 

<–ი>ი 
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გაწვრთნილი და გაუწვრთნელი ორგანიზ. რეაქცია სტანდ. დატვირთ. 

მოქმედების უკეთეს კოორდინაციას და მამოძრავებელ წერვულ 

ცენტრებში ნერვულ პროცესთა მეტ კონცენტრაციას. 

გაწვრთნილებში სატესტი დატვირთვის გავლეწით კუნთების 
აგზნებადოზა და ლაბილოზა ან არ იცვლება, ან და მატულობს. 

გაუწვრთწელებში ეს მონაცემები მცირდება. 

ენერგიის ხარჯვა. სტანდარტული მუშაობის დროს ენერგიის 

სარჯვა გაწვრთნილებში უფრო წაკლებია, ვიდრე გაუწვრთნელებში. 
მაგალითად, კვალიფიცირებული მოთხილამურეები 18-25%-ით 

ნაკლებ ენერგიას ხარჯავენ, ვიდრე შედარებით დაბალი თაწრიგის 
მოთხილამურეები, თხილამურებით ერთნაირი სიჩქარით სრიალის 

დროს. 

სასუნთქი სისტემა. გაწვრთნილთა სუნთქვა უფრო შეხამებულია 
მოძრაობასთან ვიდრე გაუწვრთნელებში. წვრთნის პროცესში 

ყალიზდება მოცემული მოძრაობითი მოქმედების შესაბამისი 

სუნთქვის ეფექტური ტიპი. 

სტანდარტული მუშაოზის დროს ფილტვების ვენტილაცია, ჟანგბადზე 
მოთხოვნილება და დავალიანება გაწვრთნილებში უფრო ნაკლებია, 

ვიდრე გაუწვრთნელეზში, ხოლო ამოსუნთქული ჰაერიდან ჟანგბადის 
მოხმარების კოეფიციენტი პირიქით მეტი:. 

გულ-სისხლმარღვთა სისტემა.ა გაწვრთნილებში ჟანგბადზე 

შედარებით ნაკლები მოთხოვნილეზა და ქსოვილთა მიერ ჟანგბადის 
უკეთესი უტილიზაცია უზრუნველყოფს სისხლის მიმოქცევის 

ორგანოთა მიმართ ნაკლებ მოთხოვნას. 

სტანდარტული მუშაობის დროს გულის ცემის სიხშირის 

აბსოლუტური სიდიდე გაწვრთნილებში უფრო ნაკლებია, ვიდრე 
გაუწვრთწელებში, ხოლო პროცენტული შეფარდება საწყის დონესთან 
შედარებით შეიძლება უფრო მეტი იყოს. 

სხვადასხვა დონეზე გაწვრთნილ ადამიანებში გულის რიტმის 

ცვლილება მუშაობის დროს ერთნაირი არ არის. მუშაობაში ჩართვის 

პერიოდში იგი ინტენსიურად მატულოზს გაწვრთნილებში, ხოლო 

მუშოზის გაგრძელებისას კი - გაუწვრთნელებში. მუშაობის შემდეგ ამ 

მაჩვენებლის აღდგენა უფრო სწრაფად ხდება გაწვრთნილებში. ეს 
განსხვავება კანონზომიერი მოვლენაა, რადგანაც გულის რიტმის 

3. ხყედელოძე. სპორგუოლი წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუზელები



  

ს აწვრთნილი და გაუწვრთნელი ორგანიზ. რეაქცია სტანდ. დატვირთ. 

აღდგენის სისწრაფით შეიძლება ვიმსჯელოთ ფიზიკური დატვირთვის 

მიმართ სისხლის მიმოქცევის ორგანოების ადაპტაციაზე. 

სინუსური არითმია, რომელიც სპორტსმენებს მოსვენებულ 

მდგომარეობაში ხშირად აღენიშნებათ, კუნთური მოქმედების დროს 

მცირდება და ქრება კიდევაც. აღნიშნული მოვლენა გაწვრთნილებში 
უფრო გვიან გამოვლინდება, ვიდრე გაუწვრთნელებში. 

სისხლის სისტოლური და წუთმოცულობა უფრო ნაკლებად 
მატულობს კარგად გაწვრთნილებში. 

მხრის არტერიაში სისხლის წნევა უფრო ნაკლებად მატულობს 

გაწვრთნილებში, ვიდრე გაუწვრთნელებში. ეს დამოკიდებულია 
მუშაობის თავისებურებაზე. სხეულის აქტიურ არტერიებში სისხლის 

წნევ გაწვრთნილებში უფრო ნაკლებად მატულობს, ვიდრე 
გაუწვრთნელებში, ხოლო არააქტიურ ძარღვებში შეიძლება მოიმატოს 

რამდენადმე მეტად. მაშასადამე, სტეპ-ტესტის ან ველოერგომეტრზე 

შესრულებული მუშაობისას მხრის არტერიის წნევა გაწვრთნილებში 

შეიძლება გაიზარდოს უფრო მეტად, ვიდრე გაუწვრთნელებში. 
სტანდარტული დატვირთვის დროს გაწვრთნილთა სხეულის აქტიურ 

არეებში არტერიათა კედლების სიმტკიცე უფრო ნაკლებად მატულობს, 
ვიდრე გაუწვრთნელებში, ხოლო არააქტიურ არეებში უფრო მეტად. 
სხეულის სხვადასხვა არეში სისხლის წნევისა და არტერიათა 

კედლების სიმტკიცის სხვადასხვაობა კუნთურ მოქმედებასთან 

სისხლძარღვთა სისტემის ადაპტაციის ერთ-ერთი მაჩვენებელია. ეს 

ცვლილებები ხელს უწყობს მუშა ჰიპერემიის შენარჩუნებისათვის 

სისხლის აუცილებელ გადანაწილებას. 

სისხლის სისტემაა სტანდარტული მუშაობის დროს შინაგან 

გარემოში მომხდარი ცვლილებები გაწვრთნილებში უფრო ნაკლებადაა 

გამოხატული, ვიდრე გაუწვრთნელებში. გაწვრთნილებში ასევე 
ნაკლებადაა გამოხატული XII-ის ცვლილება, სისხლში რძემჟავას 

კონცენტრაციის მომატება და ფორმიანი ელემენტეზის შემადგენლოზის 

ძვრადობა. 

ამგვარად, სტანდარტულ დატვირთვაზე რეაქციების შესწავლა 
შესაძლებელს ხდის დავასკვნათ, რომ გაწვრთნილთა უფრო ნაყოფიერ 

მუშაობას განაპირობეს ფუნქცითა უფრო სრულყოფილი 

კოორდინაცია და ენერგეტიკული რესურსების ეკონომიური ხარჯვა. 
_-_____ 
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      ფრითიშის თავი .9 - სპორტული წვრთნა და მისი პრინციპების დ ტვის ა ოქ 

გაწვრთნილობის მაჩვენებლები უაღრესად დაძაზ. მუშაობის დროს 

გაწვრთნილობის მაჩვენებლები უაღრესად 

დაძაბული მუშაობის დროს 

სპორტის სხვადასხვა სახეობაში მაღალი შედეგების 

უზრუნწყოველმყოფი ძირითადი ფაქტორები. მაღალი სპორტული 
შედეგების მიღწევას განაპირობებს მრავალი ფაქტორი, რომელთგანაც 

უმნიშვნელოვანესია: 

1. მოძრაობის სრულყოფილი ტექნიკა; 

2. ფიზიოლოგიურ ფუნქციათა სწრაფი და მუშაობის დროს შექმნილ 

მოთხოვნათა ადექვატური ზრდა და ერთდროულად მათი 

ეკონომიურობა; 

3. მკვეთრად შეცვლილი შინაგანი გარემოს პირობებში მუშაობის 

გაგრძელებისათვის ორგანიზმის ადაპტაცია. 

თითოეულ ამ ფაქტორთაგანს სპორტის სახეობასა და ადამიანის 

ინდივიდუალობასთან დაკავშირებით მეტ-ნაკლები მნიშვნელობა 

აქვთ. 

სპორტის ისეთ სახეობებში, რომლებშიც შედეგი ფასდება ქულებით 

(სპორტული ტანვარჯიში, აკრობატიკა, წყალში ხტომა და სხვ), 

მომრაობის შესრულების ტექნიკა გადამწყვეტი ფაქტორია. ციკლურ 
სახეობებში იგი შედარებით ნაკლებ როლს ასრულებს. მაგალითად 

რ. მარგარიას მონაცემებით, გრძელ მანძილზე რბენის ტექნიკის 

გაუმჯობესება ზრდის სპორტულ შედეგს არა “უმეტეს 70%-ით. 

მიუხედავად ამისა, სპორტის ყველა სახეობაში მეცადინეობის დროს 

აუცილებელია მოძრაობის ტექნიკის გაუმჯობესება რომელიც 

თავისთავად განაპირობებს სპორტსმენის მოქმედების ეკონომიას. 

ციკლური სახის ფიზიკურ ვარჯიშებში (რბენა ცურვა, 

ნიჩბოსნობა, თხილამურებით რბოლა და სხვ.) მაღალი შედეგების 

მისაღწევად წამყვანი მნიშვნელობა აქვს სხვადასხვა ფაქტორს, რაც 

განპირობებულია მუშაობის სხვადასხვა სიმძლავრით. 

სუბმაქსიმალური და მაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობისას 

მეტი მნიშვნელობა აქვს ანაერობულ პროცესებს, რომელთა დროსაც 
-___ 

446 ./. ხყედელ იე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგირი საფუძვლენის



  

გაწვრთნილობის მაჩვენებლები უაღრესად დაძმაბ. მუშაობის დროს 

ხდება ენერგიის განთავისუფლება. ამ დროს დიდი როლი აქვს 

დათმობილი ორგანიზმის ადაპტაციას შინაგან გარემოში მომხდარი 

ცვლილებების პირობებში დიდი და ზომიერი სიმძლავრის 

მუშაოზისას ორგანიზმის მაღალი მუშაობისნარიანობისა და მაღალი 

სპორტული შედეგების მიღწევის მთავარი ფაქტორია ჟანგბადის 

დროული და შეძლეზისდაგვარად მოთხოვნის დასაკმაყოფილებელი 

რაოდენობით მიწოდება. 

ცვალებადი სიმძლავრის მუშაობისას (სპორტული თამაშები და 

ორთაბრძოლის ყველა სახე) ყველაზე მნიშვნელოვანია ორგაწიზმის 

უნარი მოთხოვნის ზრდის შესაბამისად გააძლიეროს თავისი 

ფუნქციები და შეამციროს ისინი დასვენების შუალედში, მუშაობის 

სიმძლავრის დაქვეითებისას, 

ჟანგბადის მოხმარება. როგორც ყველა სპორტული მოქმედებისას, 

ასევე განსაკუთრებით სუბმაქსიმაელური და დიდი სიმძლავრის 

ციკლური ვარჯიშების შესრულებისას აღინიშნება ჟქანგბადის 

მოხმარების ზრდა, რომელიც გაწვრთნილ სპორტსმენებში აღწევს 

წუთში 5-6 ლიტრს. ასეთი მუშაობის დროს ორგანიზმის აერობული 

შესაძლებლობანი ძალზე დიდი უნდა იყოს. ამ შესაძლებლობებზე 

მსჯელობენ ჟანგბგადის მაქსიმალური მოხმარების სიდიდით, 
რომელსაც განსაზღვრავენ ან არაპირდაპირი გზით ზომიერი 

სიმძლავრის სტანდარტული მუშაობისას გულის ცემის გახშირების 

დონის მიხედვით (იხ. ზემოთ), ანდა პირიქით, უფრო ზუსტი 

მეთოდით. ამ „უკანსკნელ შემთხვევში საცდელი პირები 
ველოერგომეტრზე ასრულებენ 3-5 წუთიან განმეორეზით მუშაობას 

სიმძლავრის თანდათანობით მომატებით. .ამ დროს ·მოხმარებული 

ჟანგბადის რაოდენოზა იზრდება მუშაობის სიმძლავრის მომატებასთან 

დაკავშირებით, აღწევს ამა თუ იმ სპორტსმენისათვის მაქსიმალურ 

სიდიდეს და შემდეგში, მიუხედავად მუშაობის. სიმძლავრის 

მომატების, მუდმივი რჩება. სწორედ ეს არის სპორტსმენის მიერ 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების სიდიდე. 

ჟანგბგადის მაქსიმალური მოხმარების სიდიდის განსაზღვრა 

შეიძლება სპორტული წვრთნის ბუნებრივ პირობეზშიც, მაგრამ ეს 

მეთოდი ძალიან რთულია და არცთუ ყოველთვის ზუსტი. 

ს. ნეელელიძე). სა 9როული წვრითინ ყიბიილოგიური საფეიხდლურ 147
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შარრრრრრმიირირერიი ოეეე ეროროო“ ებას 
გაწვრთნილოზის მაჩვენებლები უაღრესად დაძაბ., მუშაობის დროს 

  

რაც უფრო მეტია ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება, მით მეტია 

ორგანიზმის დაკმაყოფილება ჟანგბადით. ეს განსაკუთრებით 

მნიშვნელოვანია ხანგრძლივი ციკლური მუშაობისას. მაგრამ 

ჟანგბადის მოხმარებას სპორტული მოქმედების დროს იშვიათად 

აღწევს მაქსიმალურ დონეს, რადგანაც მაქსიმალური მოხმარების 
პირობებში შეიძლება მხოლოდ შეზღუდული დროით მუშაობა. 

ჩვეულებრივ, ციკლური მუშაობისას ჟანგბადის მოხმარება შეადგენს 

მოცემული სპორტსმენის მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების 

დაახლოებით 80%-ს, ხოლო მუშაობის სიმძლავრის მომატებასთან 

დაკავშირებით იგი შეიძლება დროებით გაიზარდოს (სპურტი, მთაზე 

ასვლა და სხვ.). 

მაღალი კვალიფიკაციის სპორტსმენ-სტაიერთა მიერ ჟანგბადის 

მაქსიმალური მოხმარება შეადგენს წუთში 5-6 ლიტრს (სხეულის კგ. 

წონაზე გადაანგარიშებით 83-85 მლ-წთ). ამ მაჩვენებლის მაქსიმალური 

სიდიდე სპორტსმენებში შესაძლებელია იყოს მაქსიმუმ 7 ლიტრი 

წუთში (ან 90 მლ/წთ.კგ). ხანმოკლე ციკლური მუშაობისას, აგრეთვე 

აციკლური და სიტუაციური სახის კუნთური მოქმედებისას, ჟანგბადის 

მაქსიმალური მოხმარების სიდიდე წაკლებია. ხოლო იმ პირებში, 
რომლებიც სპორტს არ მისდევენ, ეს სიდიდე არ აღემატეზა 3-3,5 ლ/წთ- 

ს (40 მლ/წთ/კგ-ზე ნაკლები). 

თხილამურებით რზოლის, გრძელ მანძილზე სირბილის, 

ციგურებით ვარჯიშისა და ველოსპორტის დროს მაღალი სპორტული 

შედეგების მიღწევა დამოკიდებულია აერობული შესაძლებლობის 
დონეჯზე. მაგალითად იმ სპორტსმენებში, რომლეზიც 5 და 10 კმ რზენაში 

აღწევენ საერთაშორისო რეკორდულ შედეგს, ჟანგბადის მაქსიმალური 

მოხმარება შეადგენს დაახლოებით 6 ლ/წთ-ს. ჟანგბადის მაქსიმალური 

მოხმარების ზრდა 1 მლ/წთ/კგ ხელს უწყობს 5 კმ-ზე რბენისას შედეგის 

საშუალოდ .35 წამით მომატებას მოთხილამურე მორბენლები, 

რომელთა მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება უდრის 80 

მლ/წთ/კგ-ს სწორ ადგილზე გადაადგილებისას უგებენ იმ 
სპორტსმენებს, რომელთა მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება არ 

აღემატება 65 მლ/წთ/კგ-ს. დაახლოებით ერთი მეტრი წამში ეს ნიშნავს, 

პკ. სყედელითძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგივერი საფუძვღლები



ს ელე სეული ვაიი ეე ვეი ა 
გაწვრთნილობის მაჩვენებლები უაღრესად დაძაბ. მუშაობის დროს 

რომ სხვა თანაბარ პირობეზში 10 კმ დისტანციაზე პირველნი უგებენ 

მეორეებს 8 წუთით. 

ორგანიზმის მაღლ აერობულ შესაძლებლობას მეტი 

მნიშვნელობა აქვს სპორტის ციკლურ სახეობებშიდ„ მაგრამ ისინი 

გარკვეულ როლს ასრულებენ აციკლურ და სიტუაციურ სახეობებშიც. 
სპორტის აღნიშნული სახეობების წარმომადგენლებში ჟანგბადის 

მაქსიმალური მოხმარების ზრდა ხდება საწვრთნო მუშაობის 

მოცულობისა და ზოგადი ფიზიკური მომზადების საშუალებათა 

გამოყენების ხარჯზე. ჩოგბურთელებსა და კალათბურთელებზე 

ჩატარებული გამოკვლევების შედეგად მიღებული მონაცემები 
ადასტურებს სარწმუნო კავშირს მათ ოსტატობასა და ჟანგბადის 

მაქსოიმაელური მოხმარების სიდიდეს შორის. ასე მაგალითად, 

კვალიფიცირებულ კალათბურთელებში ეს მონაცემი საშუალოდ 

აღწევს 5,1 ლ/წთ-ს, ხოლო არაკვალიფიცირებულებში - 3,66 ლ/წთ-ს (ვ. 

ა. დანილოვი) სპორტთამაშებში, შედარებით ერთი და იმავე 

ტექნიკური და ტაქტიკური მომზადების სპორტსმენებიდან, უკეთეს 

შედეგს აღწევენ ისინი, ვისაც უფრო მეტი აერობული შესაძლებლობანი 

აქვს რაც უზრუნველყოფს . უკეთეს გამძლეობას შესაძლებელ 
დატვირთვისადმი. 

სპორტული ვარჯიში, განსაკუთრებით სპორტის ციკლურ 

სახეობებში და ზოგადი ფიზიკური მომზადების ზოგიერთი ვარჯიში 

უზრუნველყოფს ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების ზრდას, მისი 

სიდიდე იცვლება მთელი წლის გაწმავლობაში ვარჯიშის პროცესში. 
მოსამზადებელ პერიოდში იგი იზრდება, საშეჯიბრო პერიოდში 

აღწევს მაქსიმუმს, გარდამავალ პერიოდში რამდენადმე მცირდება, 

მაგალითად, მოვარჯიშე ველოსიპედისტებზე დაკვირვებამ ცხადყო, 

რომ მოსამზადებელი პერიოდის დასაწყისში მათ მიერ ჟანგბადის 

მაქსიმალური მოხმარების სიდიდე საშუალოდ შეადგენს 47 მლ/წთ/კგ- 

ს, მოსამზადებელი პქრიოდის ბოლოს - 58,9-ს, საშეჯიზრო პერიოდში - 

64,კ3-ს ყველაზე მეტად გაწვრთნილებში, რომლებიც წარმატებით 

გამოდიოდწენ შეჯიბრებებში, ჟანგბადის მაქსიმალურმა მოხმარებამ 

მიაღწია 80 – 82 მლ/წთ/კგ-ს, ხოლო არარეგულარულად მოვარჯიშეებში 

56-ს არ აღემატებოდა. 
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გაწვრთნილოზის მაჩვენებლები უაღრესად დაძაზბ. მუშაობის დროს 

წლის განმავლობზაში წვრთნის ციკლში ჟანგბადის მაქსიმალური 

მოხმარების სიდიდის ცვლილება შედარეზით მეტად გამოხატული 

აქვთ ნაკლებად კვალიფიცირებულ სპორტსმენებს რომელთა 
დატვირთვა მკვეთრად მცირდება გარდამავალ პერიოდში. 

საწვრთნო პროცესის მართვისათვის აუცილებელია 

სპორტსმენის მიერ დატვირთვის შესრულების დროს მოხმარებული 

ჟანგბადის რაოდენობის და ჟანგბადის მაქსიმალურ მოხმარებასთან ამ 

რაოდენობის პროცენტული შეფარდების ცოდნა. მაგრამ სპორტული 

მოქმედების დროს აირთა ცვლის გამოკვლევა ძალიან რთულია. 

ამიტომ დატვირთვის სიმძლავრისა (ინტენსივობის) და ჟანგბადის 

მოხმარების შესახებ ჩვეულებრივ მსჯელოზენ არაპირდაპირ, გულის 

ცემის სიხშირის მიხედვით. ცნობილია, რომ მუშაობის სიმძლავრის 

გარკვეულ ზონაში პირდაპირი დამოკიდებულებაა ჟანგბადის 
მოხმარებასა და გულის რიტმს შორის. მუშაობის დროს გულის ცემის 

გახშირებასთან დაკავშირებით სპორტსმენს შეიძლება დავუზრუნოთ 

ჟანგბადის მოხმარეზის პროცენტული შეფარდება მისი მაქსიმალური 

მოხმარების სიდიდესთან. ამიტომ სპორტულ პრაქტიკაში ფართოდ 

გავრცელდა რადიოტელემეტრიის მეთოდი, რომლის საშუალებითაც 
ხდება გულის რიტმის განსადღვრა ყოველგვარი მოქმედების დროს. 

მკვლევართა უმეტესობას მიაჩნია, რომ წუთში გულის მუშაობის 180- 

190 სიხშირის დროს ჟანგზადის მოხმარება შეადგენს მაქსიმალური 
მოხმარების 90-100%-ს. გულის ცემის უფრო ნაკლეზი სისშირის დროს 

ჟანგბადის მოხმარება შესაბამისად მცირდეზა, წუთში გულის ცემის 

180-190 სიხშირის პირობებში მუშაობა ძალიან ძნელია. ამ დროს 

სანგრძლივად მუშაობა შეუძლიათ მხოლოდ კარგად გაწვრთნილ 
სპორტსმენებს. ამასთან დაკავშირებით სპორტსმენის გამძლეობის 

შეფასებისათვის შემოღებულია ტესტი, რომელიც გამოიხატება წუთში 

გულის რიტმის 1მ0 დარტყმისას სიმძლავრის შეუმცირებლად 

მუშაობის ხანგრძლივობის შენარჩუნებით. რაც „უფრო დიდხანს 

გრძელდება ასეთი მუშაობა, მით უფრო მეტი შესაძლებლობა აქვს 

სპორტსმენს შეინარჩუნოს ჟანგბადის მოხმარება მისი მაქსიმალური 

მოხმარების დონეზე. სპორტის მრავალ სახეობაში ეს შესაძლებლობა 

უფრო მნიშვნელოვანია, ვიდრე თვით ჟეჟანგბადის მაქსიმალური 

მოხმარების დონე. მაგალითად, გრძელ მანძილზე რბენისას უკეთეს 

„+ ხვედელიძე. სპორტული ხცრთნის ფიზირლოგიტრი საფუხვლები



გაწვრთნილობის მაჩვენებლები უაღრესად დამაზ. მუშაობის დროს 

შედეგს აჩვენებს ის მორბენალი, რომელსაც შედარებით ნაკლები აქვს 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების დონე, მაგრამ უნარი შესწევს 

უფრო ხანგრძლივად შეინარჩუნოს ჟანგბადის მოხმარება თითქმის ამ 

დონეზე. 

სუნთქვის სისტემა. ქსოვილის ჟანგბადით მომარაგებაში 

მონაწილეობს ორგანიზმის მრავალი სისტემა. ჟანგბადის მოხმარების 

გადიდებასთან ერთად პირველ რიგში უნდა გაძლიერდეს ფილტვების 
ვენტილაცია. იგი განსაკუთრებით დიდ მოცულობას აღწევს 
სუბმაქსიმალური და დიდი სიმძლავრის ციკლურის მუშაოზისას. ვ. ზ. 

სალტინისა და პ. ო. ასტრანდის მონაცემებით, გაწვრთნილ სპორტსმენ 

მამაკაცთა ფილტვების ვენტილაცია მუშაობის დროს შეიძლება 

გაიზარდოს 150-200 ლ/წთ-მდე, ქალებისა კი 90-1590 ლ/წთ-მდე. 

ფილტვების ვენტილაციის მომატებას თან არ უნდა სდევდეს 
ჟანგბადის მოხმარების კოეფიციენტის (ჟმკ. მნიშვნელოვანი 
დაქვეითებაა გაუწვრთნელებში მუშაობის დროს ფილტვების 

ვენტილაციამ შეიძლება მიაღწიოს ისეთ სიდიდეს, როგორსაც 

გაუწვრთნელებშში,„ლ მაგრამ გაუწვრთნელეში ფილტვეზის 
ვენტილაციის მცირედი მომატების დროსაც კი ჟანგბადის მოხმარების 

კოეფიციენტი მცირდება. ამავე დროს ფილტვების ვენტილაციის 
ეფექტიანობა ეცემა. 

ბულ-სისხლმძარღვთა სისტემა. უაღრესად დაძაბული მუშაობისას 

სისხლის მიმოქცევის ორგანოებსაც ძალიან დიდი მოთხოვნილებები 

წარედგინება. ეს მოთხოვნები განსაკუთრებით მაღალია ციკლური 

მუშაობის დროს, როდესაც ჟანგბადის მოხმარება მისი მაქსიმალური 

მოხმარების დონესთან ახლოსაა. ამ შემთხვევაში გულის მოქმედებას 

ახასიათებს შეკუმშვათა რიტმის მნიშვნელოვანი გახშირება, გულის 

ციკლის თითემის ყველა ფაზის შემცირეზა სისხლის სისტოლური და 

წუთმოცულობის მომატებით. ამ დროს სისხლის სისტოლური 

მოცულობა შეიძლება გაიზარდოს 150-200 მლ-მდე, წუთმოცულოზა კი 
30-35 და მეტ ლიტრამდე. გულის მოცულობის ასეთი დონე 

მისაწვდომია მხოლოდ გაწვრთნილი, კვალიფიცირებული 

სპორტსმენებისათვის ციკლური ხასიათის დიდი და სუზმაქსიმალური 

სიმძლავრის მუშაობისას. ამაში მდგომარეობს ამ სპეციალიზაციის 
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იის ესეეი ი, ეი ეეე, აეე რეე ეე ა სე დეეე აეეეიიიედი ს ეორე 
გაწვრთნილობის მაჩვენებლები უაღრესად დაძაბ. მუშაობის დროს 

სპორტსმენთა ერთ-ერთი მთავარი განსხვავება სხვა სპეციალიზაციის 

სპორტსმენეზისა და იმ პირთაგან, რომლეზიც სპორტს არ მისდევენ. 

ზღვრული დამაბული მუშაობისას ჟანგბადის მოხმარების 

უზრუნველყოფისათვის გულიდან გადმოტყორცნილი სისხლის 
მოცულოზის ზრდასთან ერთად დიდ როლს ასრულებს სისხლის 

გადანაწილეზის თავისებურება. ამასთან, მუცლის ღრუს ორგანოების 

სისხლის მომარაგება მკვეთრად მცირდება. იგივე ხდება არააქტიურ 

ჩონჩხის კუნთებშიც ამ უკანასკნელზე შეიძლება ვიმსჯელოთ 

სხეულის არააქტიურ არეებში არტერიათა კედლების სიმტკიცის 

შედარებით მეტად მომატებით. ზღვრული დამაბული მუშაობის დროს 

უფრო მეტად გაწვრთნილ სპორტსმენებში სისხლის გადამანაწილებელ 

სისხლძარღვთა რეაქცია უფრო ეფექტურია, ვიდრე ნაკლებად 

გაწვრთნილებში. 
' 

სისხლის სისტემა. მძიმე მუშაობის დროს გაწვრთნილთა სისხლში 

ერითროციტებისა და ჰემოგლობინის რაოდენობა რამდენადმე 

მატულობს. ეს ხელს უწყობს სისხლში ჟანგზადის ტევადობის ზრდას 

(2022 მლ-მდე) მაგრამ თუ მუშაობა ძალიან ლდამაბულია, 
ერითროციტებისა და ჰემოგლობინის რაოდეობა შეიძლება შემცირდეს 

ცვლის ზოგიერთი პროდუქტის მოქმედების შედეგად 

ერითროციტების დაშლის გამო. ამასთან ტვინის სისხლმბადი ფუნქცია 
იზრდება. გაწვრთნილთა მძიმე მუშაობას თან სდევს სისხლში 

ერითროციტებია და ჰემოგლობინის რაოდენობის «უფრო 

მნიშვნელოვანი შემცირება, რაც განპირობებულია ერითროციტების 

დაშლითა და სისხლმბადი ფუნქციის დაქვეითებით. 

მიუხედავად იმისა, რომ ზღვრული დაძაბული, განსაკუთრებით 

კი სუბმაქსიმალური და დიდი სიმძლავრით მუშაობისას ჟანგბადის 

მიმწოდებელი ყველა პროცესი ძლიერდება, მისი მოხმარება 

არადამაკმაყოფილეზელია და კუნთური მოქმდება სრულდება 
ენერგიის ანაერობული წყაროების ხარჯზე. ეს უკანასკნელი იწვევს 
ჟანგბადის დავალიანების მნიშვნელოვან ზრდას და სისხლის XII-ის 

ცვლას მჟავიანობისაკენ მასში მჟავების, განსაკუთრებით კი რძემჟავას, 

დაგროვების ხარჯზე. ჟანგბადის მაქსიმალური დავალიანებისა და 

სისხლში რძემჟავას კონცენტრაციის მიხედვით შეიძლება ვიმსჯელოთ 
უგუ>უ3უ3უ__ 

+. ჩყედელიძე . პორტული წვრთნის ფიზიოღოგიერი საფუძშელიები



    Vი3MM0Iთივი!ი სპორტული წვრთნა და შიხი პრინციპების დასაბუთება ფორი. 
გაწვრთნილობის მაჩვენებლები უაღრესად დაძაბ. მუშაობის დროს 

ორგანიზმის ანაერობული შესაძლებლობების დონეზე. 

გაუწვრთნელეში ჟანგბადის მაქსიმპმლური დავალიანება 
ჩვეულებრივ არ აღემატება 5-7 ლ-ს, ხოლო გაწვრთნილებში შეიძლება 
მიაღწიოს 20 და მეტ ლიტრამდე, შესაბამისად იზრდება სისხლში 
რძემჟავას კონცენტრაციაც (250-300 ლდა მეტ მგ%-მლე) ამით 
გამოიხატება შინაგანი გარემოს მკვეთრი ცვლილებების პირობებში 

მუშაოზისადმი ორგანიზმის ადაპტაცია რაც განსაკუთრებით 

მნიშვნელოვანია სუზმაქსიმალური სიმძლავრის ციკლური მუშაოზის 
შესრულებისას. 

უაღრესად დამაზული კუნთური მოქმედებისას მნიშვნელოვანი 
ცვლილებები ხდება ორგანიზმის სხვა სისტემებშიც. ჩვეულებრივ ეს 

ცვლილებები უფრო მეტად გამოხატულია ნაკლებად გაწვრთნილებში. 
მაგალითად, ლეიკოციტების რაოდენობამ 1 მმ! სისხლში შეიძლება 
მიაღწიოს 30-50 ათასამდე. ამ დროს მნიშვნელოვნად იცვლება სისხლის 

ლეიკოციტური ფორმულა (ინტოქსიკაციური ფაზა). გაუწვრთნელების 

სისხლში შეიძლება მკვეთრად შემცირდეს გლუკოზის შემცველობა, 

რაც ამცირებს მუშაობისუნარიანობას. 

გამომოფი ფუნქციები. დაპმაბბული მუშაობს დროს 
მნიშვნელოვანი ცვლილებები ხდება თირკმელების მუშაოზაში. 

ორგანიზმში სისხლის გადანაწილება და ოფლთან ერთად წყლის 

დაკარგვა იწვევს დიურეზის შემცირებას (დროებით მის მთლიან 
შეწყვეტასაც კი). სისხლით თირკმელების მომარაგების შემცირება 

განაპირობებს ჟანგბადოვან შიმშილს. ამის გამო იცვლჟბა თირკმლის 
ეპითელიუმის ფუნქციური მდგომარეობა და შარდში მკვეთრად 

მატულობს ცილის შემცველოზა. | 

”#. 
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სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება 

სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის 

კონტროლი საწვრთნო პროცესის დაგეგმვისა და შეჯიბრების 

შედეგების შეფასეზის მნიშვნელოვან კომპონენტს წარმოადგენს. 

ციკლურ სპორტის სახეობებში გამოყენებულმა დიდი მოცულობისა და 

ინტენსივოზის დატვირთვებმა არასწორი დაგეგმვის პირობებში 

შესაძლეზელია გამოიწვიოს არა მარტო გადაწვრთნა და სპორტული 

შედეგების დაქვეითება, არამედ ხელი შეუწყოს პათოლოგიური 
მდგომარეოზის განვითარებასაც. 

ფიზიკური მდგომარეობა, ანუ ადამიანის ორგანიზმის მზაობა 

შეასრულოს ფიზიკური დატვირთვა ხასიათდება ადამიანის 

ჯანმრთელობის მდგომარეობით, ფუნქციური შესაძლებლობებით და 

ფიზიკური მომზადების დონით. თუ ადამიანს აქვს რაიმე გადახრა 

ჯანმრთელობის მდგომარეობაში, ფიზიკური დატვირთვის 

შესრულების პროცესში მას სჭირდება განსაკუთრებული ყურადღება. 

ფიზიკური ვარჯიშეზის პროცესში განსაკუთრეზული მნიშვნელობა 

ენიჭება გულ-სისხლძარღვთა სისტემის ფუნქციური მდგომარეოზის 
გამოკვლევას. გამოკვლევის დროს გამოიყენება ყველაზე მარტივი 

მეთოდები, რომლეზიც საშუალებას იძლევიან სწრაფად მივიღოთ 

ობიექტური ინფორმაცია გულ-სისხლძარღვთა სისტემის 

მდგომარეობის შესახეზ. საწყის ეტაპზე აუცილებელია პულსის და 

არტერიული წნევის განსაზღვრა მოსვენებულ მდგომარეობაში: ასაკის, 

სქესი, სხეულის მდებარეობის ჰაერის ტემპერატურის 

გათვალისწინებით. პულსის მაჩვენებლეზში აღმოჩენილი 

ცვლილებების დიაგნოსტიკური ფასეულობის შესახებ მსჯელობისას, 

აუცილებელია გავითვალისწინოთ ასევე, რომ გულის ცემის სიხშირე 

მჭიდრო კავშირშია გულის კუნთის ძალასთან, მის ფუნქციურ 

მდგომარეოზასთან და მცირდება გაწვრთნილობოის განვითარებასთან 

ერთად. 70-80 დარტყმა წუთში ითვლეზა ნორმად, მაგრამ ეს ციფრები 

ფიზიოლობგიურ მდგომარეობაშიც კი მნიშვნელოვან გადახრებს 

ექვემდებარეზბა.ა არტერიული წნევის განსაზღვრა, როგორც წესი 

სფიგმომანომეტრიის საშუალებით ხდება გულ-სისხლძარღვთა 

სისტემაზე დაკვირვების დროს აუცილებელია გავითვალისწინოთ არა 

მარტო მომატეზული, არამედ დაქვეითებული არტერიული წნევაც. 
ფიზიოლოგიურ მდგომარეობაში არტერიული წნევის მაჩვენებლები 

    

ჰ” ხყედელიშიე. სპორტული წვრთნის ფი'სხიოლოგიერი. საფუუყხლები



  

სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება 
  

ცვალეზადობსს ასაკის სქესის პროფესიული საქმიანობის 

თავისებურებბის გათვალისწინებით ასევე პათოლოგიური 
მდგომარეობის გამო. არსებობს არტერიული წნევის მსოფლიო 

ჯანდაცვის ორგანიზაციის მიერ დადგენილი ნორმები. წნევა შეიძლება 

იცვლებოდეს ასაკთან ერთად, მაგრამ არ უნდა სცილდებოდეს 

ცხრილში მოცემულ მაჩვენებლებს. 

  

  

  

  

  

ასაკი სისტოლური წნევა | დიასტოლური წნევა 

16-20 წელი 100-120 მმ. 70-80 მმ. 

20-40 წელი 120-130 მმ. 70-80 მმ. 

40-60 წელი 140 მმ. - მდე 90 მმ. - მდე 

60წლისზემოთ | 150 მმ. 90 მმ.           
არტერიული წნევის მსოფლიო ჯანდაცვის ორგანიზაციის მიერ დადგენილი 
ნორმები. 

ორგანიზმის ფიზიოლოგიური შესაძლებლობების ადექვატური 

ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას არტერიული წნევა იცვლება 
ასაკოზრივი წორმების ფარგლებში და საკმაოდ სწრაფად უბრუნდება 

საწყის მდგომარეოზას. გადაწვრთნის შედეგად მცირდება არტერიული 

წნევის მაჩვენებლების ძვრადობა, შედეგად ვითარდება გულ- 
სისხძარღვთა სისტემის ფუნქციურ გადატვირთვა. 

ფიზიკური დატვირთვების შესრულების პროცესში დიდი 

მნიშვნელობა აქვს დაღლის გარეგნულ გამოვლინებებზე დაკვირვებას. 
გადატვირთვის დროს შეიძლება გამოვლინდეს საერთო სისუსტე, 
დაღლილობა, მომატებული პულსი, არასასიამოვნო შეგრძნებები 

ბულის არეში, მომატებული ოფლიანობა, ძილის დარღვევა და მადის 

დაქვეითება. ამასთანავე მწიშვნელოვნად იზრდება აღდგენითი 

პერიოდის ხანგრძლივობა. ასეთ პირობებში აუცილებელია დღის 

რეჟიმის შეცვლა (დასვენება, ფიზიკური დატვირთვების გასეირნებით 
ჩანაცვლება). 

თვითკონტროლი - ეს არის საკუთარ ჯანმრთელოზაზე და ფიზიკურ 

განვითარებაზე რეგულარული დაკვირვება თვითკონტროლი 

ს. ხეედელიძე, სპორტული წვრთხის ფიზიოლოგიური /აფ–აოლ ლები 155
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სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება. 
  

საშუალებას გვაძლევს შევაფასოთ ვარჯიშების ეფექტურობა და 

გავაანალიზოთ კონკრეტული ფიზიკური დატვირთვის გავლენა 

ორგანიზმზე თვიტკონტროლისათვის იწარმოება დღიური. იგი 

სხვადასხვა ფორმის შეიძლება იყოს, თუმცა მასში ასახვა უნდა ჰპოვოს 

შემდეგმა მომენტეზმა: 

1. თვითშეგრძნეზა, განწყობა; 

2. ძილი (რამდენი საათი, ღრმა, წყვეტილი, უძილობა); 

ვ. მუშაობისუნარიანობა; 

4 მადა, წყურვილი; 
5. ჰიგიენური ტანვარჯიში (ხანგრძლივობა, სისტემატიურობა); 

6. მავნე ჩვევები (მოწევა, ალკოჰოლი, რეჟიმის სისტემატიური 

დარღვევა, ძილის სიმცირე); 

7 წყლის პროცედურები 

ვ გულისცემის სიხშირე (დილით -მოსვენებულ მდგომარეობაში, 

დაჯდომილი, დადგომილი, ფიზიკური დატვირთვების 
შესრულებამდე და მათ შემდეგ); 

მ. სხეულის მასა, მტევნის დიწამომეტრია, გულმკერდის, წელის, 

ზარძმაყის გარშემოწერილობა; 

მოვარჯიშეებმმა დღიურში «უნდა აღნიშნონ თუ როგორ 

გადაიტანება მათ მიერ ფიზიკური დატვირთვები. მაშასადამე 

თვითკონტროლი უნდა ატარებდეს თვით აღზრდის ხასიათს და 

გამოიმუშავოს ვარჯიშის შედეგებთან გაცნობიერებული 

დამოკიდებულება. 
მიზანშეწონილი არ არის ვარჯიშის დაწყება საკვების მიღებიდან 2 

საათზე ადრე, რადგან საჭმლის მომნელებელ სისტემაში საკვებისა და 

ჰაერის დაგროვება შეიძლება გამოიწვიოს სისხლძარღვების, 

განსაკუთრებით ვენების გაჭყლეტა, ყველა გამომდინარე უარყოფითი 
შედეგებით. 

ტესტირების კრიტერიუმები და მეთოდები 
გამოყენებული მეთოდების ეფექტურობის შეფასებისათვის 

აუცილებელია დაკვირვება ადამიანის მორფო-ფუნქციური სტატუსის 

მახასიათებელ ძირითად კრიტერიუმებზე ამ კრიტერიუმებს 

ს ხეელელიშე. /«+ორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძელები



  

· #:9-სპორტული წვრთნა და მისი პრინციპების დასაბუთება საგო. 

სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება 

მიეკუთვნება: აეროზული გამძლეოზა, კუნთების ძალა და გამძლეობა, 

სხეულის შემადგენლობა. 
აეროზული გამძლეობა - არის ორგანიზმის უწარი ხანგრძლივი 

პერიოდის გამნავლობაში შეასრულოს “ზომიერი სიმძლავრის 

დატვირთვა. ადამიანის ორგანიზმის ყოველგვარი ქმედება მეტ- 

ნაკლეზად დამოკიდებულია გულ-სისხლმარღვთა და სასუნთქი 
სისტემების მოქმედებაზე. ორგანიზმის მიერ ჟანგბადის მოხმარება, 

რომელსაც ასევე აერობული შესაძლებლოზების სახელით მოიხსენებენ, 

გაწვრთნილობის ძირითადი შემადგენელია. საშუალოდ ჟქანგბადის 

მაქსიმალური მოხმარების მაჩვენებელი უდრის 45 მლ/კგ/წთ., ქალებში 

ჰზ მლ/კგ/წუთ. ფიზიკური დატვირთვის პროცესში ჟანგბადის 

მოხმარება იზრდება შესრულებული დატვირთვის სიმძლავრის 

პროპორციულად. თუმცა ასეთი დამოკიდებულება მართებულია 
მხოლოდ მუშაობის განსაზღვრულ სიმძლავრემდე გარკვეული 

საზღვრების შემდეგ (ეგრეთწოდებული კრიტიკული სიმძლავრე) 
კარდიორესპირატორული სისტემის სარეზერვო შესაძლებლოზები 

ამოიწურება და ჟანგბადის მოხმარების ზრდა უკვე ვეღარ ხდებზა, 

მიუხედავად მუშაობის სიმძლავრის შემდგომი ზრდისა. რეალურ 

პირობებში ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების მთავარი 

მალიმიტირებელი გულ-სისხლძარღვთა სისტემა. მოხმარებული 

ჟანგბგადის მაქსიმუმი (ჟმმ) არის ჟანგბადის ყველაზე დიდი 

რაოდენობა, რომელიც კონკრეტულ ადამიანს შეუძლია მოიხმაროს 1 

წუთის განმავლობაში. ჯაწმრთელი, არასპორტსმენი ადამიანისათვის 

ეს მაჩვენებელი 3200-3500 მლ. «უდრის. კარგად გაწვრთნილ 

სპორტსმენებში 6000 მლ. აღწევს. 

ჟმმ განსაზღვრა შესაძლებელია როგორც პირდაპირი, ასევე 

არაპირდაპირი გზით, ანუ სხვადასხვა ტესტების გამოყენებით. ჟმმ 

პირდაპირი გზით განსაზღვრა საკმოდ რთული და შრომატევადი 

პროცესია, ამიტომ პრაქტიკაში ძირითადათ არაპირდაპირი მეთოდები 

გამოიყენება. ჟმმ არაპირდაპირი გზით განსაზღვრისათვის ყველაზე 

გავრცელებულია ასტრანდის (#§–გიძ) მეთოდი. ცდის პირი ასრულებს 

დატვირთვას ველოერგომეტრზე, ან საფეხურზე ასვლა (სიმაღლე 40 სმ 
მამაკაცებისათვის და 33 სმ ქალებისათვის) უცვლელი სიმძლავრით (22 

ასვლა საფეხურზე 1! წუთის განმავლობაში) დატვირთვის მე-5-ე 
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იე ე8აე,აიგნ ილ აააიი ა ელუეოუუოა“უფი_–ი სი: 

  

სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება 

წუთზე ხდება გულის ცემის სიხშირის განსაზღვრა, შემდეგ 

ნომოგრამაზე პოულოგენ ქმმ შესაბამის ნიშნულს. 

MC#MII8C#I M#IC 
(8C#15§/MIM) 

ო” «2 

470 

1466 

162 4- 172 

1458-+168 

1454 +164 
450+-160 
146+-1456 

442-+-152 

438 +148 
134 42–4 

4304+440 

426-L-136 
122+1432 

428 
124 
420 

ასტრანდის ნომოგრამა 

  

ნXCMCI56 IMICM5IIV (LCრ”რ/MI) 
დ 

300 

M)XIMMVM 0XVCCM სიV#MC 
ისMIIVIV (L”ICჩ/MIM) 

450 

600 

750 

900 

თ 

3ვი0 

600 

750 

900 

1.050 

1.200 

4,500 

კუნთების ძალა - ადამიანის უნარი, კუნთების დაძაბვის ხარჯზე 

დასძლიოს წინააღმდეგობა, ან წინააღმდეგობა გაუწიოს მას. ძალა 

სჭირდეა უპირველეს ყოვლის ყოველდღიური 
საქმიანობისათვის. თუ კუნთები უმოქმედოთაა დროთა განმავლობაში 

3 
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ადამიანს



    
სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება 

ადამიანს სულ უფრო გაუჭირდება თუნდაც უმარტივესი კუნთოვანი 
აქტივობა. 

კუნთების ძალის განსაზღვრა შესაძლებელია სხვადასხვა ტესტების 

საშუალებით. მაგ: ღერძზე მიზიდვა, შტანგის აწევა წოლჭვიმით, 

სიგრძეზე ხტომა და სხვ. 

ძალისმიერი გამძლეობა კუნთების “თუნარი მწიშვნელოვანი 

დაძაბვის პირობებში დაუღლელად იმუშავონ საკმაოდ დიდი ხნის 

განმავლობაში. ძალისმიერ გამძლეობას დიდი მნიშვნელობა აქვს 

ადამიანის ყოველდღიურ ცხოვრებაში ძალის და ძალისმიერი 

გამძლეობის განვითარებისათვის ერთ - ერთი ყველაზე პოპულარული 
საშუალებაა სიმძიმეებით ვარჯიში, რომელიც ასევე აუმჯობესებს 

სხეულის შემადგენლობას. 

მოქნილობა ადამიანის უნარი შეასრულოს მოძრაობა დიდი 

ამპლიტუდით. კარგი მოქნილობა განაპირობებსს მოძრაობის 

თავისუფლებას, სისწრაფეს და ეკონომიურობას. 

სხეულის მოქნილობის განსაზღვრისათვის მრავალი მეთოდი 

არსებობს, მაგალითისათვის შეიძლება შემდეგი ტესტების მოტანა: 

1. ცდის პირი %ზის სკამზე ან იატაკზე და გადაიხრება წინ 

მაქსიმალურად ისე, რომ ფეხები არ მოიხაროს მუხლის სახსარში. 

ხერხემლის მოქნილობა ფასდება მანძილით სანტიმეტრებში, 

ნულოვანი წერტილიდან (შეესაბამება საყდენს, რომელსაც ცდის პირი 
ეყრდნობა ფეხებით. საყრდენს გააჩნია საზომი დანაყოფები) ხელის 

მესამე თითამდე. ამასთანავე თუ თითები ვერ მიდის ნულოვან 

წერტილამდე, მაშინ მანძილი აღინიშნება ნიშნით „-, ხოლო თუ 

სცდეზა ნულოვან წერტილს მაშინ ნიშნით ,+". 

2. ცდის პირი დგას გამართული. ხელები დაშვებულია ქვევით. 

გადაიხრება მარცხნივ ისე, რომ ხელის გული ჩაცურდეს რაც შეიძლება 

დაბლა ფეხის გასწვრივ. ასეთი მდგომარეობა უნდა დაფიქსირდეს 3 

წამი. შედეგი უკეთესია, რაც უფრო ნაკლები მანძილი რჩება ხელის 

თითებიდან იატაკამდე. 

3__ღუქ–_უ3_3– 
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ფსიქოლოგიურ- ზიომექაზიკური 
პიროვნული 

საუუთრიე. L '  მოვრ პალა ფიზიოლოგიური 

საკუთრიე ძალისმიერი ძალის და სავა 

_. 
ძალა ძალა 

– ს | _ სწრაფიძალა | | ფეთქებადი ძაღლსა. | 

ძალა ძალა         
  C თლ ა 
  

ციკლური 
მუშაობის დროს   

აციკლური 

    მუსაობის დროს 
  

და მღფძლე ე 
  

დომამიკური 

მუშაობის დროს     
სტატიკური 

ძალვის დროს   
  

    
  

ძალის განმსაზღვრელი ფაქტორების სქემატური გამოხატულება 

==<-ოოო-ო-ოოოოოო_ 
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ღელე ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება 

სხეულის შემადგენლობა - ცხიმოვანი ქსოვილისა და უცხიმო მასის 

შეფარდება. ეს შეფარდება ორგანიზმის გაწვრთნილობის უფრო 

სარწმუნო მაჩვენებელია, ვიდრე უბრალოდ სხეულის მასა. სხეულის 

შემადგენლობას განაპირობებს ფიზიკური აქტივობა და კვება. 

სხეულის შემადგენლობის ცვლილების სწორი შეფასებისათვის 

აუცილებელია ვიცოდეთ ქსოვილების შემადგენლობა. სხეულის 
აქტიურ მასას მიაკუთვნებენ უჯრედულ წყალს (სითხეს) და 
უჯრედების და უჯრედშორისი სითხის შემადგენლობაში შემავალ 

ყველა ცილას და მინერალურ მარილებს. სხეულის მასის ნაკლებად 

აქტიურ ნაწილს მიაკუთვნებენ ცხიმს, ძვლების შემადგენლობაში 
შემავალ მინერალურ მარილეზს და უჯრედგარე წყალს. სხეულის მასის 
შემადგენლობის განსაზღვრისათვის, როგორც წესი აბსსოლუტურ და 

შეფარდებით განზომილებებში განსაზღვრავენ: ცხიმის საერთო და 

კანქვეში შემადგენლობას, კუნთოვან და ძვლოვან მასას. ამ 
მაჩვენებლების საკმაოდ ზუსტი განსაზღვრის საშუალებას იძლევა 

კანქვეშა ცხიმის განსაზღვრა. 

ცხიმის აბსსოლუტურ რაოდენობაზე საკმაოდ ზუსტ ინფორმაციას 

გვაძლევს M38098X8 – ს (1921) ფორმულა: 

ცხიმის საერთო რაოდენობა (კგ) = ძ X 5 XL, 

სადაც ძ - კანქვეშა ცხიმის საშუალო სისქე (მმ); 5 - სხეულის ზედაპირი 

(სმ?); X – 0,13 -ის ტოლი კონსტანტა. 
კანქვეშა ცხიმის საშუალო სისქე (მამაკაცებში) განისაზღვრება 

შემდეგნაირად: 

ნ» =(ძ1+ძ2+ძ3+ძ4+ძ5+ძ6+ძ7 +ძ8): 16. 

სადაც ძ1 ....ძ8 – არის კანქვეშა ცხიმოვანი ქსოვილის ნაკეცის სისქე (მმ). 

მხარზე - წინა მხარეს (ძ1), მხარზე - უკანა მხრიდან (92), წინამხარზე 

(93), ზურგზე (94), მუცელზე (ძ5), ბარძაყზე (ძ6), წვივზე (97), მკერდზე 

(ძ8). ქალებში ძ – განსაზღვრისათვის გამოიყენება 7 ნაკეცი, ძზ არ 

გამოიყენება. შესაბამისად ფორმულაში რიცხვი 16 იცვლება 

რიცხვით „14. ცხიმის საერთო რაოდენოზის განსაზღვრის 

აღნიშნული მეთოდი შეიძლება გამოყენებული იყოს სხვადასხვა სქესის 
ადამიანებში. 

სიმაღლე სიმაღლის განსაზღვრა ხდება ვერტიკალურ 
მდგომარეობაში სპეციალური ხელსაწყოს საშუალებით. ადამიანი 

–-–_–_<ე......-ი.-.-...__>. 

კა სექდფელიძე .ხაარტული წერთახის ფიზიოლოგიური საფუყვლები 161
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მეეე აეე რეი ადათი ბერვა იდეა ააარეთერ გრ ი ივრედდივლოლლლოო 
სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება 

უნდა იდგეს გამართული, წელი გასწორებული, მუცელი შეწეული - 
სიმაღლის საზომი მოწყობილობის ვერტიკალურ სადგარს უნდა 

ეხებოდეს სამი წერტილით: ქუსლებით, დუნდულებით და ზეჭებით. 
თავი უნდა იყოს ისეთ მდგომარეობაში, როდესაც თვალის გარეთა 

კუთხე და ყური ერთ დონეზეა. 
წონა - წონა განისაზღვრეზა სამედიცინო სასწორის საშუალებით. 

აწონვა უნდა მოხდეს მინიმალურად შესაძლებელი ტანსაცმლით. 

სხეულის იდეალური წონის განსაზღვრისათვის უამრავი ფორმულა 
არსებობს. 

ლორენცის მეთოდი - ერთ-ერთი ყველაზე ცნობილი და მარტივი. 

მისი გამოყენებისათვის საკმარისია მხოლოდ სიმაღლის ცოდნა. მაგრამ 

სიმარტივე ამ მეთოდის ერდადერთი “უპირატესობა არ არის. 

წებისმიერი არსებული სქემის საშუალებით განსაზღვრული 

იდეალური წონის ცნება ყოველთვის შეფარდებითია. ნებისმიერი 

მსგავსი ფორმულა ეფუძნება მრავალ ადამიანზე ჩატარებული 

კვლევებსს სტატისტიკურ შედეგებს შესაბამისად მსგავსი 

„მათემატიკური“ გზებით მიღებული მონაცემები შესაძლებელია 
გამოყენებული იქწეს, როგორც მხოლოდ მიახლოვებითი ორიენტირი. 

ამ თვალსაზრისით ლორენცის მეთოდის უპირატესობა სწორედ ისაა, 

რომ მისი საშუალებით მიღებული მონაცემები ძალიან ახლოა სხვა, 
გაცილებით უფრო რთული მეთოდებით მოღებულ მონაცემებთან. 

ლორენცის ფორმულა ასე გამოიყურება: 

ქალებისათვის: სიმაღლე - 100 - ( (სიმაღლე - 150) :2) 

მამაკაცებისათვის: სიმაღლე - 100 - ( (სიმაღლე - 150) : 4) 

ლორენცის მეთოდი არ იძლევა სხეულის ოპტიმალური წონის 100% 

- იანი სიზუსტით განსაზღვრის საშუალებას. აღწერილ მეთოდში არ 

არს გათვალისწინებული ადამიანის აგებულების ტიპი. 

სპეციალისტები გამოჰყოფენ სამ ასეთ ტიპს და თითოეული 

მათგანისათვის წონის ოპტიმალური ნორმები სხვადასხვაა. ასევე არ 

არის გათვალისწინებული ასაკი. გასაგებია, რომ სხვადსხვა ასაკში 

იდეალური წონა ერთი და იგივე ადამიანისათვის სხვადასხვა იჟნება. 

დიაგნოსტიკის დროს ყურადღება შეიშლება გავამახვილოთ ასევე 
ფრანგი ქირურგის და ანტროპოლოგის, პოლ სზბროკას მიერ 

შემოთავაზებულ მეთოდზე. მან თავის მეთოდში ჩართო ასაკობრივი 

ე-–_ღულშ-_–____– 

ს. ხეედელლიძე. სIორტული ხვრსინის ფიზიოლოგიური საფუთელემი 

 



    “აინეეოიი თავი სპორტული ზერთმნა და მისი პრინციპების დასაბუთება პამ 
სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება 

და სხეულის კონსტიტუციური ტიპის თავისებურებები. ადამიანის 

სხეულის წონა წლების განმავლობაში იცვლება და მაჩვენებლები 

სასწორზე რომლებიც სიყმაწვილეში ზედმეტ კილოგრამებზე 

მიუთითებდნენ, ხშირად დროთა განმავლობაში ოპტიმალურად 

ციფრებად გადაიქცევა. 
40 წლამდე ადამიანებისათვის ფრანგი მკვლევარი შემდეგი ფორმულის 

გამოყენებას გვირჩევს: 

ადამიანის იდეალური წონა = სიმაღლე (სმ) – 110. 

40 წლის და ზემოთ რეკომენდებულია შემდეგი ფორმულა: 

სიმაღლე (სმ) – 100 

იდეალური წონის განსაზღვრისას განსაკუთრებული ყურადღება 

ექცევა სიმაღლეს. გასაგებია, რომ რაც უფრო მაღალია ადამიანი, მით 

მეტი იქნება მისი წონა. ამიტომ იდეალური წონის განსაზღვრისათვის 

აღნიშნული მეთოდიკა გვთავაზობს გამოვიყენოთ ეგრეთწოდებული 
ბროკა-ბრუგშას სიმაღლის ინდექსი. 165 სმ-ზე ნაკლები სიმაღლის 

ადამიანებისათვის იდეალური წონა გამოითვლება შემდეგი 

ფორმულით: სიმაღლეს (სმ) გამოკლებული 100. იმ შემთხვევაში, 

როდესაც სიმაღლე 165-175 სმ-ის ფარგლებშია, საჭიროა სიმაღლეს 

გამოვაკლოთ 105. ხოლო 175 სმ - ის ზემოთ სიმაღლეს (სმ) უნდა 

გამოვაკლოთ 110. 

სიმაღლისა და ასაკის გარდა აუცილებელია გავითვალისწინოთ 

ადამიანის კონსტიტუციური ტიპი. არსებობს ადამიანის სხეულის 

კონსტიტუციის სამი ტიპი სნორმოსთენიკი ასთენიკი და 

ჰიპერსთენიკი. 

ნორმოსთენიკი არის საშუალო სიმაღლის ადამიანი. მისი 

კიდურების სიგრძის შეფარდება სხეულის მთლიან სიგრძესთან 

წორმალურია. გულმკერდის, თავის და ა. შ. გარსშემოწერილობა ასევე 

საშუალოა. ასეთი ადამიანისათვის ბროკას მეთოდით მიღებული 

მაჩვენებელი მისი იდეალური წონაა. 

ასთენიკისათვის კი დამახასიათებელია სიგამხდრე. მაღალი 

სიმაღლე, ვიწრო ძვლები და მქრთალი კანი. ასეთი ადამიანეზისათვის 

ბროკას ფორმულით მიღებულ მონაცემებს 10% უნდა გამოვაკლოთ. 

ხოლო თუ ადამიანი ჰიპერსთენიკია ეს ძვალმსხვილი, 

განვითარებული მუსკულატურის მქონე ადამიანია. ასეთი ტიპის 

უ>–_–_–_ 

ჰ. ხეედელიძე, სპორტული წვრიანის ფიზიოლოგიური საფუძვღები 46“
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საათით აეეე აეეე ეეს არეაეაააეეეეაარერრაერეეერაარეასაააააიაან 
სპორტსმენის ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასება 

შემთხვევაში ბროკას ფორმულით მიღებულ მონაცესს 10% უნდა 

მივუმატოთ. 
იდეალური წონის განსაზღვრის ყველაზე ობიექტურ საშუალებად 

ითვლება ადოლფ კეტლეს მეთოდი. ბელგიელმა მათემატიკოსმა და 

სტატისტიკის სპეციალისტმა შემოგვთავაზა გამოთვლის მეთოდი, 

რომელიც მის საპატივცემულოდ კეტლეს მეთოდის სახელით არის 
ცნოზილი. ფორმულა საკმაოდ მარტივია: 

1=:M? 

სადაც | - სხეულის მასის ინდექსია კგ/მ? თ» – სხეულის მასა 

კილოგრამებში; ხ - სიმაღლე მეტრებში. 

ადამიანის მასის და სიმაღლის ურთიერთშესაბამისობა მასის 

ინდექსთან განიხილება ისე, როგორც ნაჩვენებია ცხრილში. 

    

  

  

  

  

  

  

  

  

სხეულის მასის ინდესი |: ურთიერთშესაბამისობა ადამიანის 

"I სხეულის მასას-და სიმაღლეს შორის 

15 და ნაკლები წონის მწვავე დეფიციტი 

15-20 არასაკმარისი წონა 

20-25 ნორმა 

25-30 ზედმეტი წონა 

30-35 პირველი ხარისხის სიმსუქნე 

35-40 მეორე ხარისხის სიმსუქნე 

40 და ხემოთ მესამე ხარისხის სიმსუქნე       
  

ადამიანის მასის და სიმაღლის ურთიერთშესაზამისობა მასის ინდექსთან. 

სხეულის მასის ინდექსით არის სიდიდე, რომელიც საშუალებას 

გვაძლევს შევაფასოთ ადამიანის წონის შესაბამისობა მის სიმაღლესთან 

და ამით დავადგინოთ არის წონა არასაკმარისი, ნორმალური თუ 

რდედმეტი. 

ა»––ო3უ3ეუუ–ღ–- 

ხყეფელიძე.!პორტეული წურთნის ფიზიოლოგიური საქვჯუძელეჩი



ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები 

თავი მეათე 

ქალთა სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური 

საფუძვლები 

ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური 

თავისებურებები 

ქალის ორგანიზმის აგებულებისა და ფუნქციის თავისებურებები 

განაპირობებენ განსხვავებას გონებრივ და ფიზიკურ 

მუშაობისუნარიანობაში. საერთო ბიოლოგიურ ასპექტში ქალები, 

მამაკაცებთან შედარებით, გამოირჩევიან გარემოს ცვალებად 

პირობებთან (ტემპერატურული დიაპაზონი, შიმშილი, სისხლის 

დაკარგვა, სხვადასხვა დაავადებები) უკეთესი შეგუების უნარით. 
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ქალის ორგანიზმის მორფოფუნეციური მაჩვენებლების შედარება მამაკაცების 
მაჩვენეზლებთან (პიროზითად მიღეზულია, როგორც 100%) 

__-______ 
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თავი 10 - ქალთა სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძვლები 

ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები 

ქალებს შედარებით ვიწრო სახსრები აქვთ, ხოლო მყესები უფრო 

სუსტია. ამასთანავე შემაერთებელი ქსოვილის ელასტიურობა ქალებში 

მამაკაცებთან შედარებით მეტია, რაც მათ აძლევთ საშუალებას 

გამოავლინონ მოქნილობის მაღალი (15-20%-ით მეტი) დონე. ეს 

ფაქტორი მოძრაობების მეტი ამპლიტუდით შესრულების 

შესაძლებლობას იძლევა. ქალებში ხერხემალი შედარებით გრძელია, 

კიდურები კი პირიქით მოკლეა. მენჯის მიდამოს სტრუქტურა 

პროფფფშწჟუღფრო მძლავრია ქალებში, მხრის სარტყელში - 

  

    აგებულებაში 

ქალებისათვის 

დამასასოათებელოა: 

მცირე ზომის შუბლის 

  

XL განსხეავება ჩონჩხის 

  

      

ძირითადი განსხვავებები მამაკაცისა და ქალის ჩონჩხის აგეზულებაში. 
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· ლ ააგეს, 

ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები 

პირიქით. ქალების ორგანიზმში ცხიმოვანი ქსოვილის შემცველობა 

მეტია, კუნთოვანი ქსოვილის ნაკლები. საშუალოდ, გაწვრთნილობის 

მაღალი დონის მქონე სპორტსმენ ქალებში ცხიმოვანი ქსოვილის 

შემცველობა 10-15% - ით მეტია სპორტსმენ მამაკაცებთან შედარებით. 

აღსაწიშნავია აგრეთვე სხვაობა კუნთოვანი და ცხიმოვანი ქსოვილის 

ლოკალიზაციის თვალსაზრისით - ქალებში ცხიმოვანი და კუნთოვანი 

ქსოვილის შედარებით დიდი წილი ლოკალიზებულია სხეულის ქვედა 

ნაწილში. 

ქვედა კიდურების მაქსიმალური ძალა 27%-თ ნაკლებია 

მამაკაცებთან შედარებით, მხრის სარტყლის კუნთების ძალა - 40-70%- 

ით. ქალებს ასევე განასხვავებს ნერვულის სისტემის მაღალი 

აგზნებადობა და მუშაობისუნარიანობის აღდგენის შედარებით 

ხანგრძლივი პერიოდი. გულის მოცულობა ქალებში 10-20%-ით 

ნაკლებია და შესაბამისად გულისცემის და სუნთქვის სიხშირე მეტი:. 

ძალისმიერი ვარჯიშების შედეგად კუნთების სამუშაო ჰიპერტროფია 

ქალებში ნაკლებადაა გამოხატული, რაც განპირობებულია ქალის 

ორგანიზმში მამაკაცის სასქესო ჰორმონების გაცილებით ნაკლები (10- 

ჯერ) კონცენტრაციით. 

ქალთა ორგანიზმისათვის დამახასიათებელია თავის ტვიწის 

ფუნქციონირების სპეციფიური თავისებურებები. მარცხენა 

ნახევარსფეროს დომინირება ქალებში ნაკლებადაა გამოხატული. 

ქალებს ახასიათებთ სიტყვიერი ინფორმაციის გადამუშავების, ენების 

შესწავლის, სინქრონული თარგმნის მაღალი «უნარი. ფიზიკური 

მოძრაობების დასწავლის პროცესში მათ მეტად „უადვილდებათ 

სიტყვიერი გზით ინფორმაციის მიღებაა თუმცა ინფორმაციის 

დამუშავების სისწრაფე ქალებში ნაკლებია. 

ამავე დროს მოტივაციის შედარებით მაღალი დონე, ასევე ქალების 

სწავლებადობის მაღალი მაჩვენებლები განაპიროზებენ მათ მიერ 

მნიშვნელოვანი წარმატებების მიღწევის შესაძლებლოგბას. 

ქალებისთვის დამახასიათებელია კაცებთან შედარებით მაღალი 

ემოციური აგზნებადობა და ემოციური არამდგრადობა. ისინი მეტად 

მგრძნობიარე არიან წახალისების ან შენიშვნის მიმართ, რაც 

აუცილებლად უნდა გაითვალისწინონ მწვრთნელებმა და პედაგოგებმა. 
ედე–.ა.ა.ა............................- 
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ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები 

კანის რეცეფტორების, მამოძრავებელი და ვესტიბულური 

სენსორული სისტემების მაღალი მგრძნობელობა, კუნთების 

პროპრიოცეფტორებიდან წამოსული იმპულსაციის დიფერენციაციის 

მაღალი დონე ხელს “უწყობენ მოძრაოზის კარგი კოორდინაციის 

განვითარებას. 

ქალებს ახასითეზთ კარგი მხედლველოზა, ფერების გარჩევის და 

კარგი სიღრმითი ხედვის უნარი. მხედველობის არე ქალებში უფრო 

ფართოა კაცებთან შედარებით. მხედველობითი სიგნალებით უფრო 

სწრაფად აღწევენ დიდი ჰემისფეროების ქერქს და იწვევენ უფრო 
ძლიერ რეაქციას, ყოველივე ეს კი ჯგანაპირობეზს მოძრაობითი 

რეაქციების დახვეწილობას და მოძრაოზათა სივრცეში ორიენტაციის 

მაღალ დონეს. ფერების ხედვის უწარის დარღვევა ქალებში აღინიშნება 

გაცილეზით იშვიათად (0,5%), ვიდრე კაცებში (8%). 
სმენის სისტემა გამოირჩევა ხმოვანი დიაპაზონის მაღალი 

სიხშირეების მიმართ მომატებული მგრძნობელოზით. მუსიკალური 

სმენა ქალებში 6 ჯერ უკეთესია ვიდრე კაცებში, რაც აადვილეზს 
მუსიკის ტაქტში მოძრაობის უნარს. 

მამოძრავებელი აპარატის და ფიზიკური თვისებების 

განვითარების თავისებურებები. ქალებში სხეულის სიმაღლე კაცებთან 

შედარებით საშუალოდ 10სმ-ით ნაკლეზია, ხოლო წონა ნაკლებია 

საშუალოდ 10კგ-ით. კიდურების სიგრძე ქალებში ნაკლებია, ხოლო 

ტანის მეტი. მენჯი განიერია, ხოლო მხრები ვიწრო. სხეულის 

აგებულების აღნიშნული თავისეზურეზეზბი განაპირობებენ საერთო 

სიმძიმის ცენტრის შედარებით დაბალ განლაგებას. ეს კი ხელს უწყობს 

წონასწორობის შენარჩუნების უკეთეს უნარს მაგ: ძელზე ვარჯიშის 

დროს და სხვ. ამასთანავე ფართო მენჯი ამცირებს მოძრაობის 

ეფექტუროზას ლოკომოციისას. 

კუნთების აბსოლუტური ძალა ქალებში ნაკლებია კაცებთან 

შედარებით, რადგან კუნთოვანი ბოჭკოების სიმსხო წაკლებია და 

კუნთოვანი მასა შეადგენს სხეულის საერთო მასის 30-35%. ქალების 

შემთხვევაში სხვადასხვა კუნთის მაქსიმალური ნებითი ძალა შეადგენს 

მამაკაცების იგივე მაჩვენებლის 60-70%. 

_ეო–ო–_ბ<_<__ 
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_ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები 
ქალეზისათვის დამახასიათებელია მამაკაცებთან შედარებით 

სისწრაფის ფიზიკური თვისების ნაკლები განვითარება. მაქსიმალური 

სისწრაფე და მოძრაობათა მაქსიმალური სიხშირე ქალებში საშუალოდ 

10-15%-ით ნაკლებია. 

ქალებს ახასიათებთ მაღალი გამძლეობა აერობული ხასიათის 

ციკლური ვარჯიშების შესრულებისას. სხვა სიტყვებით რომ ვთქვათ, 

მათ აქვთ მაღალი საერთო გამძლეობა. 

ჯერ კიდევ მცირე ასაკიდან გოგონებისათვის დამახასიათებელია 

კარგი მოქნილობა, რაც განპირობებულია ხერხემლის და მყესეზის 

მაღალი ელასტიურობით. 

ეწერგოდანახარჯები, აერობული და ანაერობული 
შესაძლებლობები. ქალებში ძირითადი ცვლის სიჩქარე საშუალოდ 7%- 

ით ნაკლებია ძირითადი ცვლის ეკონომიუორობა განაპირობებს 

სხვადასხვა არახელსაყრელი პირობების მიმართ ქალის ორგანიზმის 

შედარებით მაღალი მდგრადობის უნარს (მაგ. შიმშილის დროს). 

ენერგიის დანახარჯები ფიზიკური მუშაოის დროს 

დამოკიდებულია დატვირთვის ხასიათზე. ერთნაირი დატვირთვეზის 
დროს (მაგ. ველოერგომეტრზე ან ტრედბანზე) მუშაობისას ენერგიის 

დანახარჯები სხეულის ერთ კილოგრამზე გადაანგარიშებით ქალებში 

ისეთივეა, როგორც კაცებში თუმცა ბუნებრივი ლოკომოციისას 

ენერგოდანახარჯები ქალებში აჭარბებს კაცების მაჩვენებლებს: 

სიარულისას 6-7%-თ,, ხოლო სირბილისას 10%-ით: ეს 

დაკავშირებულია სპორტული მოძრაოზების შესრულების ნაკლებად 

ეკონომიურ ტექნიკასთან (მაგ. ქალებში ნაბიჯების სიგრძე ნაკლებია, 

სიხშირე მეტი). 

ქალებს ახასიათებთ «უფრო დახვეწილი „თერმორეგულაცია. 

საოფლე ჯირკვლები სხეულის ზედაპირზე უფრო თანაბრადაა 

განაწილებული. კანი უფრო მდიდარია კაპილარებით და ეფექტურად 

გასცემს სითბოს ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას. 

ქალის ორგანიზმის აერობული შესაძლებლობები ფასდება ჟ.მ.მ. 

მაჩვენებლით. ეს მაჩვენებელი კაცებთან შედარებით საშუალოდ 25- 
30%-ით ნაკლებია. აერობულ პირობებში მუშაოზისასს ქალის 

ორგანიზმის ერთ-ერთი თავისებურებაა. ცხიმის უტილიზაციის 
3»»ეგ>-_ 

„,. წყედელიძე. ს377რტუული წერთხის ფიხირიდღოგიუეიი სასუ ხედი) 169
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შედარებით მაღალი მაჩვენებელი. ცხიმის მარაგი ქალის ორგანიზმში 

მეტია (საშუალოდ სხეულის მასის 30%). 

ვეგეტატიური ფუნქციების სპეციფიკა. ქალებში ფილტვების 
სასიცოცხლო ტევადობა წაკლებია, ხოლო სუნთქვის სიხშირე მეტი. 

სისხლის სისტემაში აღინიშნება ერიტროციტებისა და 

ჰემოგლობინს რაოდენობის შემცირება.ა ნაკლებია ასევე 

ცირკულაციაში მყოფი სისხლის რაოდენობა. ჰემოგლობინის ნაკლები 

კონცენტრაციის გამო ქალის სისხლის ჟანგბადის ტევადობა ნაკლებია. 

მომუშავე კუნთების ჟანგბადით შეზღუდული უზრუნველყოფა, 
განსაკუთრეზით სუბმაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობის 

შესრულებისას შეიძლება გახდეს სისხლში მჟავიანობის მკვეთრად 

გამოხატული მომატების მიზეზი. ამასთან სისხლის წხ მცირდება 7.38 

დან 7.11 მდე. ასეთი დატვირთვების გადალახვა საკმაოდ ძნელია 

ქალის ორგანიზმისათვის, განსაკუთრებით სქესობრივი მომწიფების 

პერიოდში. 

ქალის გული, მოცულობით და მასით ჩამორჩება მამაკაცისას. 

არასპორტსმენი ჯანმრთელი ქალების გულის მოცულობა საშუალოდ 

580სმ' შეადგენს, სპორტსმენი ქალების მაგალითზე ეს მაჩვენებელი 

საშუალოდ 640-793სმ-ია. გულის ნაკლებ მოცულობას შეესაბამება 

სისხლის სისტოლური მოცულობის ნაკლები მაჩვენებლებიც, რაც 
კომპენსირდება შედარებით მაღალი გ.ც.ს. და სისხლის მოძრაობის 

სიჩქარით. 

დიდი დატვირთვების გავლენა ქალ სპორტსმენთა ორგანიზმზე. 
საწვრთნო დატვირთვების დიდი მოცულობის რეგულარულმა 

გამოყენებამ და წვრთნის ძირითადი პრინციპების დარღვევამ, 

განსაკუთრებით მოზარდ გოგონების ორგანიზმში შეიძლება 

გამოიწვიოს არასასურველი ცვლილებები, უპირველეს ყოვლისა 
ოვულაციურ-მენსტრუალური ციკლის დარღვევა. დიდი 
დატვირთვები განაპირობებენ ჰიპოფიზის მიერ 

ადრენოკორტიკოტროპული ჰორმონის დიდი რაოდენობით 

გამომუშავებას და შესაბამისად თირკმელზედა ჯირკვლების მიერ 

ანდროგენების ჭარზ გამოყოფას. ეს კი თავის მხრივ ამუხრუჭებს 

ჰიპოფიზის გონადოტროპულ ფუნქციას და შედეგად არღვევს 

_ევვ_ი33___ 

L ბეეფელიშე. სპორეული წვრიანის ფიზიოლიიოიც პური ხათ ულები 
თ“. რ./C



ეეე ეეე ეეგეეიეს ირლ აი თეი არარის ესეი დბ 
ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები 

  

საკვერცხეების ფუნცქციას. სტაიერი ქალები გამოორჩევიან სხეულის 

ნაკლები წონით, ცხიმოვანი ქსოვილის შემცირებული პროცენტული 

შემცველობით, ჰიპოთალამუს-ჰიპოფიზურ-სასქესო სისტემის 

დაქვეითებული აქტივობით. 

ზიოლოგიური ციკლის გავლენა ქალის ორგანიზმის 
მუშაობისუნარიანოზაზე. ქალთა სპორტული წვრთნის დაგეგმარების 

აუცილებელ პირობას წარმოადგენს მათი ორგანიზმის 

მუშაობისუნარიანობასა და საერთო მდგომარეობაზე ოვულაციურ- 

მენსტრუალური ციკლის გავლენის გათვალისწინება ციკლის 
ხანგრძლივობა 21-48 დღეს შეადგენს (საშუალო ხანგრძლივობა 28 დღე). 

ოვულაციურ-მენსტრუალური ციკლის განმავლოზაში შეინიშნება 
ჰორმონების გავლენით განპირობებული ცვლილებები სისხლის 
შემადგენლობაში, ძალისმიერი მაჩვენებლეზსა და კუნთების ტონუსში 
და სხვ. იცვლება ასევე ორგანიზმის მიერ წყლის შეკავების უნარი, რაც 

განაპირობებს წონის ცვლილებას 0.2-2კგ-ის ფარგლებში, ამასთანავე 

მე-3-ე მე-6-ე და 25-ე 26-ე დღეს ხდება სხეულის მასის მომატება, ხოლო 

მე-7-ე და მე-16-ე დღეს შემცირება. 

დადგენილია:, რომ სპორტსმენ ქალთა მუშაოზისუნარიანობასა და 

ოვულაციურ-მენსტრუაციული ციკლის ფაზებს შორის არსებობს 

პირდაპირი დამოკიდებულება. აღინიშნება მუშაობისუნარიანობის 

ორი პიკი. პირველი თანხვდება ესტროგენების კონცენტრაციის 

მომატეზას (ციკლის მე-5-7 დღე), მეორე - პროგესტერონის მომატებას 

(ციკლის მე-16-18 დღე). მუშაობისუნარიანოზის შედარებით მაღალი 

დონე შენარჩუნდება ციკლის მე-7-ე დღიდან მე-11-ე დღემდე (ციკლის 
მეორე ფაზა), ასევე მე-19-დან 25-ე დღემდე. მე-12-დან მე-15-ე დღემდე 

აღინიშნება მუშაობისუნარიანობის ყველაზე დაბალი დონე. 

დატვირთვები უნდა შემცირდეს 50%-მდე. ამ პერიოდში საჭიროა 

დატვირთვის შემცირება მუცლის, მენჯის სარტყელის და ქვედა 
კიდურების კუნთებზე. ყურადღების გაფანტულობის გამო არ არის 

რეკომენდებული რთული კოორდინაციული სტრუქტურის მქონე, 
ახალი მოძრაობითი ჩვევების ათვისება. წინამენსტრუალურ პერიოდში 

ასევე აღინიშნება მუშაობისუნარიანობის შემცირება. 

ყ. ხვედელიძე. სპორტული წვრთნის ფაზიოლოგიქრი საფულელები 471
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ოვულაციურ-მენსტრუალური ციკლის პირველ ფაზაში 
ერითროციტებისა და ჰემოგლოზინის კონცენტრაციის დაქვეითება, 

ამცირებსს სისხლში ჟანგბადის ტევადობას ლდა შესაბამისად 

ორგანიზმის აერობულ შესაძლებლობებს, ფიზიკური დატვირთვის 

შესრულებისას გულისცემის და სუნთქვის სიხშირე მატულობს უფრო 
მეტად. მცირდება კუნთების ძალა, სისწრაფე, გამძლეობა, მაგრამ 

მატულოზს მოქნილოზა. 

ციკლის მეორე ფაზაში სისხლში ესტროგენის დაგროვება 

უზრუნველჰყოფს ორგანიზმის ფუნქციების ნორმალიზებას, ახდენს 
დადებით გავლენას ც.ნ.ს.-ის, სუნთქვის და გულ-სისხლშარღვთა 
სისტემების ფუნქციონირებაზე. ხელს უწყობს ორგანიზმში ნატრიუმის, 

აზოტისა და სითხის შეკავებას, ძვლებში მატულობს კალციუმი და 

ფოსფორი ადვილდება მოძრაობების შესრულება, ორგანიზმის 

მუშაოზისუნარიანობა მატულობს. 

    

ციკლის მესამე ფაზაში სისხლში ესტროგენების კონცენტრაცია 

შემცირებას იწყებს, ხოლო პროგესტერონის შემცველობა ჯერ კიდევ არ 

არს მაღალი. ძირითადი ცვლის სისწრაფე მცირდება, 

მუშაობისუნარიანობა მკვეთრად ქვეითდება და მატულობს მუშაობის 

შესრულეზის ფუნქციური ფასი, მატულობს ჟანგბადის ხარჯვის 

მაჩვენებელი. 

ციკლის მეოთხე ფაზაში, სისხლში პროგესტერონის შემცველობის 

ამაღლების ფონზე, მატულობს წივთიერებათა ცვლის პროცესების 

დონე და მუშაობისუნარიანობა. 

ციკლის მეხუთე ფაზაში სისხლში ყველა სასქესო ჰორმონის დონე 

მცირდება და მატულობს თიროქსინის (ფარისებრი ჯირკვლის 

ჰორმონი0ე კონცენტრაცი. მატულობს ტც.ნს. აგზნებადობა. 

სიმპათიკური წერვული სისტემის ტოწუსის მომატების გამო იზრდება 

გულისცემის და სუნთქვის სიხშირე, ვიწროვდება სისხლძარღვების 

სანათური და მატულობს არტერიული წნევა. ღვიძლში გლიკოგენის 

კონცენტრაცია მცირდება, ხოლო სისხლში მატულობს გლუკოზისა და 

კალციუმის შემცველობა, მუშაობისუნარიანოზა ქვეითდება. 

_ე>»ეა-–ააო---<_ 

„7. ხ)ჟ7ფელიძე). სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგი;ე#ნნი საფუძვლეზი



  

"ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები 

მაშასადამე მუშაობისუნარიანოზა დამოკიდებულია ოვულაციურ- 

მენსტრუალური ციკლის სხვადასხვა ფაზაში ქალის ორგანიზმის 

ფუნქციებში მიმდინარე გადაწყობებზე: ციკლის I, III და V ფაზებში 

აღინიშნება ფუნქციური მდგომარეობის გაუარესება, ფიზიკური და 

გონებრივი მუშაობისუნარიანობის შემცირება, მატულობს მუშაობის 

შესრულების ფუნქციური ფასი და აღმოცენდება ფიზიოლოგიური 
სტრესი. ხოლო ციკლის II და IV ფაზებში მუშაობისუნარიანობა 

მომატებულია. სპორტული ოსტატობის ამაღლებისათვის ციკლის 

ოპტიმალურ ხანგრძლივობდ ითვლება 2ზ დღე, ხოლო 

არახელსაყრელია 36-დან 42-მდე და 21 დღეზე ნაკლები. 

უშუალოდ მენსტრუაციის დღეებში არ არის რეკომენდეზული 

ისეთი ძალისმიერი ვარჯიშების შესრულება, რომელთაც თან სდევს 

პინთვა და მკვეთრი მოძრაობები ძალისმიერი დატვირთვების 

მოცულობა ამ დღეებში უნდა შემცირდეს. 

სპორტული ვარჯიშის სტაჟისა და ოსტატობის ამაღლებასთან 

ერთად მცირდება სპეციალურ მუშაობისუნარიანობაზე ოვულაციურ- 
მენსტრუალური ციკლის ეგრეთწოდებული არახელსაყრელი ფაზების 

უარყოფითი გავლენა. 

„7 ეეიჯლიეტიოძე. სპირტული წვრჯინის ცი ხიროლოგიური საფეა:ბაღუ#, 173
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ისაუსაალაა.ი, 

ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები 

მდედრობითი სქესის წარმომადგენლებში სპორტული წვრთნის 

ორგანიზაციის საერთო პრინციპები 

ვარჯიშის დაწყებისათვის ყველაზე სარისკო ასაკია 11-13 წელი. 

ხოლო ყველაზე ხელსაყრელი - 8 წელი. 

პრეპუბერტატულ და პუზერტატულ პერიოდებში, ასევე პირველ 
მენსტრუაციიდან სტაბილური ოვულაციურ-მენსტრუალური ციკლის 
ჩამოყალიბებამდე პერიოდში დაწყებული ინტენსიური სპორტული 
ვარჯიშები ხშირად იწვევენ ციკლის დარღვევას. 

ვარჯიშისათვის ყველაზე საშიშია ოვულაციის ფაზა. პუზერტატულ 

პერიოდში და ასევე ციკლის სხვადსხვა დარღვევებისას ფიზიკური 

ვარჯიშები, ოვულაციის ფაზაში მკვეთრად მიზანშეუწონელია. 

მეთოდური მითითებები ქალთა საწვრთნო პროცესის 

ორგანიზება სპორტული წვრთნის საერთო პრინციპების მიხედვით 

ხდება და სტრუქტურისა და გამოყენებული მეთოდების მიხედვით 
შეესაბამება მამაკაცების საწვრთნო ვარჯიშებს. 

ყველა შემთხვევაში გამოყენებული სიმძიმეები 5-10%-ით 

ნაკლებია მამაკაცებთან შედარებით. კუნთების შედარებით ნაკლები 

განვითარებულობის გამო, ასევე იმასთან დაკავშირებით, რომ 

აღდგენისათვის შედარებით მეტი დროა საჭირო, დატვირთვები 

იგეგმება 20-30% - ით ნაკლები საერთო მოცულობით მამაკაცებთან 

შედარებით. ამასთანავე მცირდება არა მარტო საწვრთნო დღეების 

საერთო რაოდენობა, არამედ დატვირთვის მოცულობა თითოეულ 

ვარჯიშზე. 

მაქსიმლური წოსების აწევა რეკომენდებული არ არის. 

მაქსიმალურთან მიახლოებული წონების აწევას წინ უნდა უსწრებდეს 
მნიშვნელოვაით მოსამზადებელი ვარჯიშეზი, ოვულაციურ- 

მენსტრუალური ციკლის ფაზების აუცილეზელი გათვალისწინებით. 

ქალთა ძალისმიერი მომზადების პროცესში რეკომენდებული არ 

არის ისეთი ვარჯიშების გამოყენება, სადაც ხდება ხერხემლის უკან 

ძლიერი გაზნექა (ამან შესაძლებელია გამოიწვიოს საშვილოსნოს 

3=====––_–_ 
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დასავ ე35 
სისადავე ელეს მეეარესეედეერეეი მეეე ეეუვველიძ 

ქალის ორგანიზმის მორფოფუნქციური თავისებურებები 

გადაადგილება); მაქსიმალური წონების აწევა დგომში (შესაძლებელია 

მოხდეს ტანადობის დარღვევა და ხერხემლის ტრავმები). 

საწვრთნო მაკრო და მეზოციკლების აგებისას აუცილებლად 

გათვალისწინებული უნდა იყოს, როგორც ქალ სპორტსმენთა 
სპეციფიკური ბიოლოგიური ციკლის საერთო ხანგრძლივობა, ასევე 

მიი ცალკეული ფაზის დადგომის ვადები ამასთანავე 

რეკომენდებულია გამოიკვეთოს სპეციალური მიკროციკლი, რომელიც 

მოიცავს 1-2 დღეს მენსტრუაციამდე და მენსტრუალურ პერიოდს. 

შესაბამისად საწვრთნო მეზოციკლში ჩართული იქნება 2-4 

წორმალური და 1 სპეციალური მიკროციკლი. 

სპეციალური მიკროციკლის პერიოდში რეკომენდებულია 

დატვირთვის საერთო მოცულობის შემცირება მოქნილობაზე 

ვარჯიშების გამოყენება, სისწრაფის განმავითარებელი ვარჯიშები, 

სპორტული ტექნიკის სრულყოფა. მიზანშეწონილია ძირითადი 

დატვირთვის ზედა კიდურის კუნთეზზე გადატანა. მიზანშეუწონელია 

შალისმიერი ვარჯიშები, გლობალური სტატიკური დატვირთვები, 

ხტომები, დიაფრაგმის, მენჯისა და მუცლის კუნთეზის დატვირთვა. 
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მუშაობისუნარიანოზა დაბალი ატმოსფერული წნევის პირობებში 

თავი მეთერთმეტე 

ექსტრემალური გარემო პირობების გავლეწა ადამიანის 

მუშაობისუნარიანოზაზე 

მუშაობისუნარიანობა დაბალი ატმოსფერული 

წნევის პირობებში 

როგორც ცნობილია, დედამიწას გარს აკრავს ჰაერის მასა, 

რომელსაც ატმოსფერო ეწოდება. ატმოსფერულ ჰაერს დედამიწა 

მიზიდულობის ძალის არსებობის გამო თავისკენ მიიზიდავს, რაც 

შესაზამისად ქმნის ატმოსფერული ჰაერის წნევას, ანუ უფრო მოკლედ, 

ატმოსფერულ წნევას. 
ატმოსფერული წნევა საკმოდ მნიშვნელოვანი სიდიდეა 

ადამიანის ორგანიზმის ნორმალური ფუნქციონირებისათვის, თუმცა 

იგი საკმაოდ ფართო საზღვრებში ცვალებადობს იმის მიხედვით თუ 

ზღვის დონიდან რა სიმაღლეზე ვიმყოფებით. 1500 მეტრ სიმაღლემდე 

ადამიანის ორგანიზმის ფუნქციონირებაში რაიმე მნიშვნელოვანი 

ცვლილეზები არ აღინიშნება, ხოლო 1500 მერტის სიმაღლიდან უკვე 

მზარდი ძვრები იწყება. ზღვის დონიდან 1500 დან 2500 მეტრამდე 

სიმაღლე იწოდება როგორც საშუალო მთიაწეთი. 2500 მეტრის ზემოთ 

კი უკვე მაღალმთიანეთია. | 

ზღვის დონეზე (საშუალოდ, ზღვის დონიდან 500მ სიმაღლემდე) 

სადაც მიზიდულობის ძალა 1 ტოლია, ჰაერის წნევა შეადგენს 

ვერცხლისწყლის სვეტის (ვ.ს.-ის) 760მმ. წნევა, როგორც წესი, მერყეობს 

730-760 მმ-ის ფარგლებში. ვინაიდან ატმოსფერულ ჰაერში ჟანგბადის 

შემცველობა 20%-ია, მისი პარციალური წნევა ვ.ს. - ის 153 მმ-ს 

შეადგენს. მთიანეთში მაღალ სიმაღლეზე ასვლასთან დაკავშირებით 

ჰაერის წონა და შესაზამისად მისი წნევაც მცირდება. ეს კი ნიშნავს, რომ 

ადამიაჩის მიერ შესუნთქული ჰაერის ყოველ მოცულობით ნაწილში 

ჟანგბადის მოლეკულების შემცველობა მცირდება და 02 პარციალური 

წნევაც შემცირებულია, ალვეოლურ ჰაერში ჟანგბადის შემცველობა და 
მისი პარციალური წნევაც ასევე შემტირებულია. არტერიულ სისხლში 

ჟანგბადის პარციალური წნევა ახლოსაა მის წნევასთან ალვეულურ 

ჰაერში და შესაბამისად ისიც შემცირებულია. ამგვარად, პერიფერიულ 

–.....2.........»....ე.............. 

ყ- ჩეედელოძე. სპო”სიხუოლი წვრთნის ფიზირლოგიერი საფოძელები



  

მუშაობისუნარიანობა დაბალი ატმოსფერული წნევის პირობებში 
  

ქსოვილებთან, კერძოდ კუნთებთან, მიდის ნაკლები C2, შემცირებული 

პარციალური წნევით და მაშასადამე კუნთების ჟანგბადით მომარაგება 

უარესდება. 
  

  

  

  

  

  

  

სიმაღლე | ზარომეტრული. |. .· 0: პარციალური წნევა 
მეტრი | “წნევა I ვერტხ. სვეტ. მმ. 

ვერცხ. სვეტ. მმ.. 

0 (დღვის დონე) 760 159 

1000 674 141 

2000 596 125 

3000 526 110 

4000 462 97 

5000 231 48           
მარომეტრული წნევა და ჟანგბადის პარციალური წნევა ზღვის დონიდან სხვადსხვა 
სიმაღლეზე. 

მაღალმთიანეთისათვის დამახასიათებელია ჰაერის დაბალი 

ტემპერატურა. ყოველი 1000 მეტრით მაღლა ასვლისას ჰაერის 

ტემპერატურა საშუალოდ 6.5”-ით მცირდება. მაგ; თუ ზღვის დონეზე 
იგი 15” შეადგენს, მაშინ ევერესტზე ჰაერის „ხემპერატურა -40"-ია. 

ჰაერის ტენიანობა მის ტემპერატურაზეა დამოკიდებული, ამიტომ 

მთაში იგი ძალიან დაბალია. შესაბამისად მთაში ადამიანი ზევრ წყალს 

-_ ' 
სასუნთქი სისტემა. არტერიულ სისხლში ჟანგბადის შემცველობის 

შემცირება იწვევს აორტის ქემორეცეფტორული რკალისა და 

კოროტიდული სიწუსიდან მომავალი ”იმპულსაციის „ცვლილებას და 
ააქტიურებს სუნთქვის ცენტრს. 4000 მეტრ სიმაღლეზე ფილტვების 
ვენტილაცია იზრდება 50%-ით, რაც განაპირობებს ალვეოლურ ჰაერში 

ჟანგბადის პარციალური წნევის გარკვეულწილად მომატებას, მაგრამ 
იგი მაინც რჩება უფრო ნაკლეზი, ვიდრე ზღვის დონეზე. ჟანგბადის 

მოხმარება ასევე რჩეზა შემცირეზული. ფილტვების ვენტილაციისა და 
ჟანგბადის მოხმარების მაჩვენებლების ურთიერთდამოკიდებულება 

მატულობს, ე.ი. მთიან რალონებში გარეგანი სუნთქვის ეფექტურობა 

შემცირებულია. 

ა აიირირრ, რთი ბაასრირიაბბისაბარარრრინთესარიასსსა ნანახს ნინსმშრნნმნნიხაოოთ“ 

/აწეკრეეეერყ IM, ით იყ ყული (942 M25/ ყუს9რააცხრგიო(ნრ ჩელე ატუ #4”, 177
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ფილტვების ვენტილაციის გაზრდა განაპირობებს ორგანიზმიდან 

ნახშიროჟანგის გაძლიერებულ გამოდევნას და შესაბამისად სისხლში 

მისი შემცველობის შემცირებას. ამგვარად სუნთქვის ცენტრი 

აღმოჩნდება ორი ერთმანეთის საწინააღმდეგოდ მოქმედი ქიმიური 

სტიმულის ?ზემოქმედების ქვეშ: სისხლში ჟანგბადის დაბალი 

შემცველობა რომელიც ასტიმულირებს სასუნთქი ცენტრის 

მოქმედებას და ნახშიროჟანგის შემცირებული კონცენტრაცია, რაც 

საპირისპირო გავლენას ახდენს. ფილტვების ვენტილაციის მოცულობა 

წარმოადგენს ამ ორი, ერთმანეთის საწინააღმდეგოდ მოქმედი 

სტიმულის ზემოქმედების შედეგს. 

ზღვის დონეზე ალვეოლურ ჰაერში ჟანგბადის პარციალურ წნევა 
საშუალოდ ვ.ს.-ის 120მმ შეადგენს. 2500 მეტრის სიმაღლეზე იგი 

მცირდება ვ.ს.ის 95 მმ-მდე. ამ ეტაპზე სისხლის ოქსიგენაციის 

პროცესები ჯერ კიდევ ჰემოგლობინის დისოციაციის მრუდის ზომიერ 
ნაწილში იმყოფება. ასეთ პირობებში ჰემოგლობინის ჟანგბადით 

გაჯერეზის პროცენტული მაჩვენებელი 90% უდრის. მთაში მომდევნო 

უფრო მაღალ სიმაღლეებზე გადასვლისას ალვეოლურ ჰაერში 
ჟანგბადის წნევა და სისხლში მისი წნევა ჰემოგლობინის დისოციაციის 

მრუდის ციცაბო ნაწილს შეესაბამება და სისხლის უნარი შეიერთოს 
ჟანგბადი, მოახდინოს მისი ტრანსპორტირება, მნიშვნელოვნად 

მცირდება. სისხლის ჟანგბადით გაჯერების შემცირებას ნორმიდან 

80%-მდე თან სდევს ღრმა ჰიპოქსია, რაც იწვევს დაღლილობის 
შეგრძნების განვითარებას, თავის ტკივილს და ძილის დარღვევას. 

სიმპტომების ამ კომპლექსს „მთის დაავადების“ სახელით მოიხსენებენ. 

არტერიულ სისხლში ჟანგბადის პარციალური ძაბვა რამდენადმე 
დაბალია ვიდრე ალვეოლურ ჰაერში მისი პარციალური წნევა. ზღვის 

დონეზე არტერიულ სისხლში იგი დაახლოვებით §ვ.ს.-ის 100მმ 

შეადგენს. 2500 მეტრის სიმაღლეზე ეს მაჩვენებელი ვ.ს.-ის 60მმ-მდე 

მცირდება. კუნთოვან ქსოვილში ჯანგბადის პარციალური ძაბვა 

დაახლოვებით ვ.ს.-ის 20მმ შეადგენს და სიმაღლესთან ერთად 

პრაქტიკულად არ იცვლეზა. ეს ნიშნავს, რომ წნევათა გრადიენტი, 
რომელიც განაპირობებს სისხლიდან კუნთოვან ქსოვილში ჟანგბადის 

ტრანსპორტს, 80მმ-ს უდრის ზღვის დონეზე და 2500 მეტრის 

სიმაღლეზე ვ.ს.-ის 40მმ-მდე მცირდება. 

უე_ 

სეედერიძე სპორტ;ლი წვრთნის ფიზიოლოგიუნაი საუუთელეზი
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ოქსიჰემოგლოზინის დისოციაციის მრუდი 

(4 - ჰემოგლოზინის შემცველობა არტერიულ სისხლში. 8 - იგივე, ვენურ 
სისხლში), 

ეს კი ჯგანაპირობებსს ქსოვილებში ჟქანგბბდის ტრანსპორტის 

მნიშვნელოვან შემცირებას. ჟანგბადის მიწოდების გაუარესება კი 

თავის მხრივ სტანდარტული ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას 

კუნთებში ლაქტატის და წყალბადის იონების დაგროვების მიზეზია. 

მჟავე პროდუქტების დაგროვება მთაში, ფიზიკური დატვირთვების 
შესრულებისას იწყება უფრო ნაკლები ინტენსივობის ფიზიკური 

დატვირთვების პირობებში, ვიდრე ზღვის დონეზე. (ანაერობული 
ცვლის ზღვარი მცირდება). 

სიმაღლის მატებასთან ერთად მცირდება ჟანგბადის 

მაქსიმალური მოხმარების (ქ.მმ.ე) მაჩვენეზელი. ამასთანავე 
მწიშვნელოვანი შემცირება იწყება ჯერ კიდევ 1500 მეტრი სიმაღლიდან, 

როდესაც ატმოსფერულ ჰაერში ჟანგბადის პარციალური წნევა საკმაოდ 

მაღალია (ვ.6ს-ის 125მმ. ევერესტის სიმაღლეზე ჟანგბადის 

მაქსიმალური მოხმარება მცირდება ზღვის დოწეზე დაფიქსირებული 

მაჩვენებლების 10-20%-მდე ამიტომ სიმაღლეზე ფიზიკური 

დატვირთვის შესრულებისას უპირატესობა აქვთ იმ სპორტსმენებს, 

რომელთა საწყისი აეროზული პოტენციალი მეტია. როგორც ჩანს, იმ 

მცირერიცხოვან სპორტსმენებს, რომლეზმაც შესძლეს სპეციალური 

_ე..........ააა...-.-.-._ 

ს. ხვედელიშ.. სპორტული წვრთახოს ფიზირლოგიბჯრი საფუუძელენი 179
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აპარატურის გამოყეწების გარეშე 8000 მეტრიანი სიმაღლის დაძლევა, 

ჰქონდათ სხვებთან შედარებით მაღალი ჟ.მ.მ. მაჩვენებლები. 

სისხლის სისტემა. მაღალ სიმაღლეზე სუნთქვის პროცესში ხდება 

დიდი რაოდენობით სითხის დაკარგვა ორგანიზმიდან და ვითარდება 

დეჰიდრატაცია, რომელსაც თან სდევს ცირკულაციაში მყოფი სისხლის 

რაოდენობის შემცირება. პლაზმის შემცირება მთიანეთში 

გადასვლიდან პირველივე საათებში იწყება და შეიძლება გაგრძელდეს 
რამოდენიმე კვირის განმავლობაში. ამასთანავე უცვლელი რჩება 

ერითროციტების საერთო რაოდენობა. ერითროციტების 

კონცენტრაციის გაზრდის შედეგად მატულობს ჰემატოკრიტის 

მაჩვენებელი, ე.ი. მატულოზს სისხლის განსაზღვრული მოცულობის 

უნარი შეიერთოს ჟანგბადი. მთებში ყოფნისას პროგრესირებად 

დეჰიდრატაციასთან საზრძოლველად რეკომენდებულია მეტი სასმელი 

წყლის დალევა. 
გულ-სისლძარღვთა სისტემა სითხის დიდი რაოდენობით 

დაკარგვის შედეგად სისხლის რაოდენობის შემცირება და მისი 

სიბლანტის გაზრდა განაპიროზებს გარკვეულ ცვლილებებს გულ- 

სისხლძარღვთა სისტემის მუშაობაში-ი სისხლის სისტოლური 

მოცულობა მცირდება. ეს ნიშნავს იმას, რომ სისხლის საჭირო 

წუთმოცულობის შენარჩუნებისათვის აუცილებელია გაიზარდოს 

გულისცემის სიხშირე, ამიტომ მოსვენებულ მდგომარეობაში და 

დოზირებული ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას გულისცემის 

სიხშირე მთაში მეტია ვიდრე ბარში. სიმაღლეზე ქ.მ.მ.-ის გაზრდის 

ერთ-ერთი მექანიზმია ვენების მეტად შევიწროვება რაც 

უზრუნველჰყოფს სისხლის გულთან მოდინების გაზრდას. ვენების 

შევიწროვება განპირობებულია სისხლში ჟანგბგადის ძაბვის 

შემცირებით. სიმაღლეზე ყოფნის რამოდეწიმე დღის შემდეგ იწყება 

გულ-სისხლმარღვთა სისტემის ადაპტაცია კუნთები იწყებენ 

სისხლიდან პროცენტულად მეტი ჟანგბადის შეთვისებას, სისხლში 

ჟანგბადის შემცველობის არტერიულ-ვენური სხვაობა მცირდება და 

სისხლის გაზრდილი წუთმოცულობის აუცილებლობა ქრება. 

მაღალმთიან რაიონებში გადასვლიდან 10 დღის შემდეგ სისხლის 

წუთმოცულობა უბრუნდება საწყის მაჩვენებელს და შესაძლებელია 
მასზე ნაკლებიც კი გახდეს. 
>ღაბოოო---__ 

სყ. წეედელიძიე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუთლები



    "მთაგი:11= ექსტრემალუბი პირობების გავლენა ადამიანის მუმსოჩისუწარიანობაზე+ 

მუშაობისუნარიანობა დაბალი ატმოსფერული წნევის პირობებში 

მაღალმთიანეთის პირობებთან აკლიმატიზაცია ტერმინი 

„აკლიმატიზაცია“ ფიზიოლოგიაში გამოიყენება როგორც სინონიმი 

ტერმინისა „ადაპტაცია მაშინ, როდესაც ორგანიზმზე მოქმედ 

ფაქტორს წარმოადგენს გარემოს პირობების შეცვლა, ამ შემთვევაში 

ატმოსფერული წნევის შემცირება. სიმაღლეზე ყოფნის პირობებში 

ადამიანის ორგანიზმში ვითარდება.ჟანგბადის დაბალი შემცველობის 

მქონე, ჰაერის სუნთვის შედეგად განვითარებული, უარყოფითი 

შედეგების საკომპენსაციო ადაპტაციური ცვლილებები. ამასთანავე 

ჰიპოქსიის გავლენის სრულად კომპენსირება შეუძლებელია. მაღალ 

სიმაღლეებზე ყოფნის შედეგად ორგანიზმში განვითარებული 
ცვლილებების შესაძლებელია გავყოთ ორ კატეგორიად: 
ქსოვილებოსაკენ ჟანგბადის ტრანსპორტის გაზრდა და ქსოვილებში 

ჟანგბადის უფრო ეფექტური გამოყენება. 
სუნთქვის სისტემის ადაპტაცია. ადამიანის მთიან რაიონებში 

მოხვედრის პირობებში მატულობს ფილტვების ვენტილაცია, 
რომელიც მიმართულია არტერიულ სისხლში ჟაგბადის 

კონცენტრაციის მომატებისაკენ. ამ პროცესს ასევე თან სდევს სისხლში 

ნახშიროჟანგის კონცენტრაციის შემცირებაა მაღალმთიანეთის 

გავლენით ფილტვების დიფუზიური შესაძლებლობები ძალიან წელი 
ტემპით იცვლება. მთაში ნახევარწლიანი . ყოფნის შემდეგაც- კი ეს 
მაჩვენებელი უცვლელია. მთიანი რაიონების მუდმივ მცხოვრებლებში 

ფილტვების დიფუზიური მაჩვენებლები და სუნთქვის სისტემის სხვა 

მაჩვენეზლები მნიშვნელოვნად აღემატემა ბარის მცხოვრებლების 

მაჩვენებლებს. 

სისხლის და სისხლის მიმოქცევის სისტემის ადაპტაცია. მთიან 

პირობებში შესუნთქულ ჰაერში ჟანგბადის ნაკლებოზა, ასტიმულირებს 

ერითროციტებს წარმოქმნის ზხელშემწყობი/ ჰორმონის 

ერითროპოეტინის გამოყოფას. - 
“./ 

  

სიმაღლე 0 1000 | 1500 | 2500 | 3500 | 4500 | 5500 | 6500 

ერითროციტების | 53 |54 |55 |58 |62 |686 173 | 82 
კონც. მლნ/მმ? 
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ფორმიანი ელემენტების მოცულობის თანაფარდობა სისხლის 

საერთო მოცულოზასთან (ჰემატოკრიტის მაჩვენებელი) მაღალმთიანი 

რაიონების მცხოვრებლებში შეადგენს 65%, ბარში მცხოვრებთა 48%-ის 

წინააღმდეგ. მთაში დიდი ხნით (6 კვირა) ყოფნის შედეგად ბარის 

მცხოვრებლების ჰემატოკრიტის მაჩვენებლები შესაძლებელია 

გაიზარდოს 59%-მდე. მთაში ყოფნის შედეგად ჰემოგლოზინის 

კონცენტრაცია ასევე იზრდება, თუმცა ჰემოგლობინის რაოდენობის 

ზრდის ტემპი ერითროციტების რაოდენობის ზრდის ტემპებზე 

დაბალია. ერითროციტებისა და ჰემოგლობინის რაოდენობის 

მომატების ხარისხი დამოკიდებულია სიმაღლეზე საშუალო 

მთიანეთში (2500მ) იგი მცირეა, და სიმაღლის ყოველი 300 მეტრით 

ზრდის შედეგად სისხლში ჰემოგლობინის კონცენტრაცია 2%-ით 

იზრდება. 

მთიანეთში ყოფნის საწყის ეტაპზე სისხლის წუთური მოცულობა 

სტანდარტული დატვირთვის შესრულებისას უფრო მაღალია ვიდრე 
“ღვის დონეზე. შემდეგ ეს მაჩვენებელი თანდათან მცირდება ბარის 

პიროზებისათვის დამახასიათებელ სიდიდემდე. წუთური მოცულობის 

შემცირება, სისხლში ჰემოგლობინის კონცენტარციის მომატების 

შედეგად მასში ჟანგბადის ტევადობის გაზრდითაა განპირობებული. 

გულისცემის სიხშირე, სტანდარტული დატვირთვის შესრულებისას 

ასევე თანდათანობით მცირდება ზარისათვის დამახასიათებელ 

ციფრებამდეე სიმაღლესთან აკლიმატიზირებულ ადამიანებში 

სისლლის პერიფერიული წინააღმდეგობა შემცირებულია. 
პერიფერიული სისხლძარღვების გაფართოების მიზეზი ჰიპოქსიაა. 

სისხლმარღვების გაფართოება ამცირებს ცირკულაციაში მყოფი 

სისხლის რაოდენობის მომატების და მისი სიბლანტის გაზრდის 

შედეგად განვითარეზულ მაღალ დატვირთვას გულზე. შემცირებული 
რჩება სისხლის წუთური მოცულობის, სისტოლური მოცულობისა და 

გულისცემის სიხშირის მაქსიმუმები. 
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შესუნთქულ ჰაერში 144 112 87 

ალვეოლურ ჰაერში 120 95 72 

არტერიულ სისხლში 107 80 55 

სხვაოზა ალვეოლურ ჰაერსა და 13 15 17 

არტერიულ სისხლს შორის 

გარეგანი სუნთქვა: 
ფილტვების ვენტილაცია (ლიტრ. წუთ.) 165 175__| _ 200 
ფილტვების დიფუზიური 100 100 100 

შესაძლებლობები (ლიტრ/წუთ/ვერცხლ. 
სვეტ. მმ.) 
სასუნთქი მოცულოზის ინდექსი 1.20 1.22 1.30 

(VC01/V07) 

ცირკულაციაში მყოფი სისხლის 6.42 6.19 5.77 

მოცულობა (ლიტრ) 

ცირკულაციაში მყოფი სისხლის პლაზმის 3.16 2.95 2.55 

მოცულობა (ლიტრ) 
ცირკულაციაში მყოფი ერითროციტების 3.26 3.24 3.22 

მოცულოზა (ლიტრ.) 

ჟანგბადის შემცველოზა არტერიულ 18.5 16.8 13.5 

სისხლში (მოც. %) 

ჟანგბადის შემცველობა ვენურ სისხლში 1.8 1.8 1.8 

(მოც. %) 
არტერიულ-ვენური სხვაოზა (მოც. %) 96 88 71 

არტერიული სისხლის XII 7.30 7.25 7.20 

C01 - ის ძაბვა არტერიულ სისხლში 30 26 20 

(ვერცხ. სვ. მმ.) 

პლაზმის ბიკარბონატი 9.7 7.2 5.8 

ლაქტატი 11.0 11.0 11.0 

სისხლის მიმოქცევა: 

მაქსიმალური წუთ. მოცულობა (ლ/წთ) 30 30 30 

მაქსიმალური გ.ც.ს. 185 185 185 

მაქს. სისტ. მოცულობა (მლ) 162 162 162 

მაქს. ჟანგბად. პულსი (მლ. 0:/დარტყ.) 27 24 19 

ჟ.მ.მ. 4.81 3.60 1.51           

ჟანგბადის ტრანსპორტის სისტემის მაჩვენებლები გაწვრთნილ მამაკაცებში 
მაქსიმალური აერობული სიმძლავრის მუშაოზისას, ზღვის დონეზე და 
სიმაღლეზე 2კვირიანი ყოფნის შემდეგ. 

უუ––3ო––_ 
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კუნთოვანი სისტემის ადაპტაცია.ა მთაში ყოფნისას კუნთებში 

მნიშვნელოვანი ცვლილეზები აღინიშნება. მაღალ მთიანეთში და 

შესაბამისად მწვავე ჰიპოქსიის პირობებში ყოფნის 4-6 კვირის 

განმავლობაში ფეხის კუნთებში ხდება ორივე ტიპის კუნთოვანი 

ზოჭკოების განივკვეთის 20-25%-ით შემცირება. ამასთაწავე 

კაპილარების რაოდენობა კუნთოვან ქსოვილში იმატებს. 

ამგვარად მაღალ სიმაღლეზე 4-6 კვირიანი ყოფნის შემდეგ 
სპორტსმენებში, გარდა კუნთებისათვის მიწოდებული ჟანგბადის 

რაოდენობის შემცირებისა, კუნთების საკუთარი ენერგეტიკული 

პოტენციალიც შესამჩნევად მცირდეზა. 

ფიზიკური ვარჯიშების შესრულება მაღალმთიან პირობებში. 

დაქვეითებული ატმოსფერული წნევისა და ჰიპოქსიის პირობები 

განსაკუთრებით უარყოფითად მოქმედებენ იმ ტიპის კუნთოვანი 

მუშაობის შესრულებაზე, რომელიც მაღალ მოთხოვნებს უყენებენ 

ჟანგბადის სატრანსპორტო სისტემას,ს ესენია გამძლეობის 

განმავითარებელი სპორტის სახეობები, სადაც სპორტსმენი დიდი ხნის 

განმავლობაში იმყოფება დისტანციაზე. ამასთანავე სიმაღლეზე ყოფნა 

არ ახდენს უარყოფით გავლენას ხანმოკლე, ანაერობული ხასიათის 

ვარჯიშების შესრულებაზე, რადგან ასეთი ვარჯიშების 

შესრულებისათვის საჭირო ენერგია წარმოიქმნება ფოსფაგენებისა და 

კუნთების გლიკოგენის ანაერობული დაშლის შედეგად. ამასთანავე 

გაიშვიათებული ჰაერის პირობებში მოძრაობისადმი წინააღმდეგობა 

მცირეა. ეს კი ხელს უწყობს შედეგების ამაღლებას სპრინტერული 
სირბილისას, ველოსპორტში სპრინტერული დისტანციებისას და სხვ. 

უ3333333უ33უ3ა-___ 
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“ებ ეეე აე ეეეეი ეეე ეირი აიიი ეე ეეეეეე ია 
მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

  

ადამიანის მუშაობისუნარიანობა გარემოს მაღალი და 

დაზალი ტემპერატურის პიროზებში 

თერმორეგულაციის საფუძვლები. ადამიაწი - თბილსისხლიანი 

არსებაა, ანუ მისი სხეულის ტემპერატურა იცვლება საკმაოდ ვიწრო 

დიაპაზონში, სხეულის ტემპერატურის მუდმივობის 

შენარჩუნებისათვის აუცილებელია, რომ ორგანიზმში წარმოქმნილი 

სითბოს რაოდენობა უტოლდებოდეს სითბოს რაოდენობას, რომელსაც 
იგი გასცემს გარემოში. სითბოს წარმოქმნა ხდება ორგანიზმის 

სხვადასხვა ქსოვილებში, უპირველეს ყოვლისა - კუნთეზში მიმდინარე 
მეტაბოლური რეაქციების შედეგად და შესაბამისად მნიშვნელოვნად 

(დაახლოებით 20 ჯერ) მატულოზს კუნთოვანი მუშაობისას...“ 
სითბოს გაცემა უზრუნველყოფილი» რამოდენიმე მექანიზმით: 

გატარება, კოწვექცია, რადიაცია და წყლის აორთქლება. 

ტერმინი გატარება გულისხმობს სითბოს გადაცემას ერთი (უფრო 

მეტი ტემპერატურის მქონე) სხეულიდან მეორე (უფრო ნაკლები 
ტემპერატურის მქონე) სხეულზე მათი უშუალო კონტაქტისას. 

ადამიანის სხეულს შეუძლია გადასცეს სითბო გარემოს მხოლოდ იმ 

შემთხვევაში, თუ გარემოს ტემპერატურა უფრო დაბალია ვიდრე 
სხეულისა. გაცემული სითბოს რაოდენობა დამოკიდებულია გარემოს 

მიერ სითბოს გატარების უნარზე. წყლის თბოგამტარობა 26-ჯერ მეტია 

ჰაერთან შედარებით, ამიტომ წყალში ადამიანის სხეული  მალიან 

სწრაფად კარგავს სითბოს. 

კონვექტია ეს არის ადამიანის სხეულის მიერ მის გარშემო 
მოძრაობაში მყოფი ჰაერისათვის სითბოს გადაცემა, როდესაც ჰაერის 

უკვე გამთბარი ფენები შორდებიპჯნ სხეულს და იცვლებიან სხვა უფრო 
დაბალი ტემპერატურის მქონე ფენებით. კონვექცია თავისი 
მექანიზმით ძალიან ჰგავს” გატარებას, მაგრამ „უფრო ეფექტურია 

სითბოს გაცემისათვის. გარემოს ერთნაირი ტემპერატურის (მაგ. 239 

პირობებში სითზოს გაცემა“ სხეულის ზედაპირიდან უკეთესად 

მოხდება ქარიან ამინდში. როდესაც ადამიანი მოძრაობს, სითბოს 

გაცემისათვის იქმნება უკეთესი პირობები, ვიდრე მაშინ, როდესაც იგი 

უმოძრაო მდგომარეობაშია. გატარების და კონვექციის საშუალებით 

ადამიანის ორგანიზმი გასცემს საერთო გაცემული სითბოს 10-20%. 
7 მოთ. ,' 
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რეე აა ეე აეეე ეე აეეე არაი რ აეეე რეი აეეე ე ე ბებე ეე 
მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

  

რადიაცია - ეს არის ადამიანის სხეულის მიერ სითბოს გაცემა 

ელექტრომაგნიტური ენერგიის განსხივების საშუალებით. 

მოსვენებულ მდგომარეობაში შიშველი ადამიანის სხეული გარემოში 

გაცემული სითბოს 60% სწორედ რადიაციის საშუალებით გასცემს. 

აორთქლება - ეს არის სხეულის ზედაპირზე გამოყოფილი წყლის 

აორთქლების საშუალებით სითბოს გაცემა. საოფლე ჯირკვლები 

იმყოფებიან თერმორეგულაციის სისტემის გავლენის ქვეშ და 

მნიშვნელოვან გავლენას ახდენენ ორგანიზმის მიერ წყლის 

აორთქლების საშუალებით სითბოს გაცემაზე აორთქლება 

წარმოადგენს ერთადერთ მექანიზმს, რომლის საშუალებითაც ხდება 

სითბოს გაცემა ისეთ პირობებში, როდესაც გარემოს ტემპერატურა 

უტოლდება სხეულის ტემპერატურას ან მასზე მეტია. დაძაბული 

კუნთოვანი დატვირთვისას განსაკუთრებით მაღალი გარემო 

ტემპერატურის პირობებში, აორთქლება წარმოადგენს სითბოს გაცემის 

ძირითად მექანიზმს და მისი საშუალებით გაიცემა სითბოს 80%. ხოლო 

მოსვენებულ მდგომარეობაში პირიქით, წყლის აორთქლებით 

ორგანიზმი გასცემს სითბოს მხოლოდ 20%. 

თერმორეგულაციის თვალსაზრისით ადამიანის სხეული 

შესაძლებელია გავყოთ ორ კომპონენტად: გარსი და ბირთვი. ბირთვი 

ეს არის სხეულის ის ნაწილი, რომლის ტემპერატურაც მუდმივია, 

ხოლო გარსი - სხეულის ნაწილია, რომელსაც გააჩნია ტემპერატული 

გრადიენტი. 

გარსის საშუალებით ხდება სითბოს გაცვლა ბირთვსა და გარემოს 

შორის. სხვადასხვა ტემპერატურულ პირობებში ბირთვის და გარსის 

ზომები იცვლება. თუ გარემოს ტემპერატურა დაბალია, სხეულის 

ზედაპირთან ახლოს მყოფი სისხლძარღვები ვიწროვდება და 

მატულობს იმ ზედაპირული ქსოვილების სისქე, რომლებიც ამცირებენ 

საკუთარ ტემპერატურას. შესაბამისად გარსის მოცულობა იზრდება და 

შეიძლება მიაღწიოს სხეულის მასის ნახევარს. ხოლო გარემოს მაღალი 

ტემპერატურის პირობეზში სხეულის ზედაპირთან ახლოს მყოფ 

ქსოვილებში სისხლძარღვები ფართოვდება და შედეგად გარსის 

მოცულობა მცირდება ბირთვისა კი მატულობს. 

ა მეეიეტოლრ #6. კორი გული წვრთხის ფი'სირლოგიური ხაფ;ეძვლები



  

  თავი 11- ექსტრემალური პირობების გავლეწა ადამიანის მუშაობისუნარიანოზაზე 

მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

34 

  
ადამიანის ორგანიზმის სხვადასხვა ნაწილის ტემპერატურული ნორმეზი. 

  

ს ხვედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძვლები
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#6 თაცი111“ ექსტრემალური პირობების გავლენა ადამიანის მუმაობისუნარიანობაზე ბ 

მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

სითბოს გაცემის რეგულაცია. ზირთვის ტემპერატურა საკმაოდ 

უცვლელად შენარჩუნდება გარემოს ტემპერატურის დიდი 
დიაპაზონით ცვალებადობის პირობებშიც, თუმცა შეუძლებელია იმის 

თქმაც, რომ იგი უცვლელია. 
წორმალურ გტემპერატურად 36.5“ თითვლება, ხოლო 

სიცოცხლესთან თავსებადია ტემპერატურის გადახრა 33 დან 

41-42“ მდე. ბირთვის ტემპერატურის ზუსტი შეფასებისათვის 

უმჯოზბესი იქნებოდა ტემპერატურის განსაზღვრა გულში, სადაც ხდება 

სხეულის სხვადასხვა ნაწილებიდან მოდინებული სისხლის შერევა. 

თუმცა გასაგები მიზეზების გამო ეს არ ხდება და, როგორც წესი, 

სხეულის ბირთვის ტემპერატურის შეფასება ხდება სწორ ნაწლავში 

ტემპერატურის გაზომვით (რექტალური ტემპერატურა). რექტალური 
ტემპერატურა თავის ტვინის, თერმორეგულაციაზე პასუხისმგებელი 

ნაწილის ტემპერატურასთან შედარებით მცირედით ნაკლებია. თავის 

ტვინის ტემპერატურაზე შესაძლებელია ვიმსჯელოთ ყურის დაფის 
აპკის ახლოს ტემპერატურის გაზომვით, რისთვისაც გამოიყენება 

სპეციალური ყურის თერმომეტრი (თიმპანალური ტემპერატურა). 

სხეულის ტემპერატურის შემცირება - ჰიპოთერმია - ვითარდება, 

როდესაც სითბოს წარმოქმნა ორგანიზმში მნიშვნელოვნად ჩამორჩება 

მის დაკარგვას. სხეულის ტემპერატურის მომატება - ჰიპერთერმია - კი 

საპირისპიროდ, ვითარდება მაშინ, როდესაც სითბოს წარმოქმნა 

მნიშვნელოვნად სჭარბობს მისი გაცემის შესაძლებლობას. კუნთოვანი 

მუშაობის დროს სხეულის ტემპერატურა იზრდება შესრულებული 

მუშაობის სიმძლავრის მიხედვით და შესაძლებელია მიაღწიოს 39-40”. 

მომუშავე კუნთების ტემპერატურა ამ დროს შეიძლება 42“-მდეც კი 

გაიზარდოს. კუნთებში ტემპერატურის ზრდა ხელს უწყობს მათში 

მიმდინარე მეტაბოლური პროცესების ეფექტურობის ამაღლებას და 

მათი თვისებების, კერძოდ შეკუმშვის სისწრაფის გაუმჯოზესებას. 

სხეულის ტემპერატურის მნიშვნელოვანმა (40-ზე მეტი) და 

ხანგრძლივმა მომატებამ შესაძლებელია გამოიწვიოს უარყოფითი 

ცვლილებები ც.წ.ს.- ში, კერძოდ ტვინის შეშუპება. 

თერმორეგულაციის მექანიზმები. ნებისმიერი რეგულატორული 

სისტემის ფუნქციონირებისათვის აუცილებელია: პერიფერიული 

მიმღები (რეცეფტორული) ნაწილი, ცენტრალური მმართველი რგოლი 

მემეემეეეემმეეემეე<<–_–__ეე– 

კ. ხეედელიძე.სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუძვლები 

 



% თაცი111> ექსტრემალური პიროზების გაცლეზი ადამიანის მუწსოზიხუმარიანობაზე» 

მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

და შემსრულებელი ორგანო თერმორეგულაციის სისტემის 

რეცეფტორულ ნაწილს წარმოადგენს პერიფერიული და ცენტრალური 
თერმორეცეფტორები. პერიფერიული რეცეფტორები მოთავსებულია 
კანში და მათი საშუალებით ც.ნს. იღებს ინფორმაციას გარემოს 

ტემპერტურის შესახებ. ცენტრალური რეცეფტორები მოთავსებულია 

ჰიპოთალამუსის წინა ნაწილში და მათი საშუალებით ხდება სხეულის 

ამ ნაწილში ცირკულირებადი სისხლის ტემპერატურის მაღალი 
სიზუსტით (0.01“-ის) შეფასება. 

ჰიპოთალამუსის თერმორეგულაციის ცენტრი მუშაობს 

განსაზღვრული, ნორმალური დტემპერატურის შენარჩუნების 

პრინციპით. ნორმალური ტემპერატურიდან წებისმიერი გადახრა 

აღიქმება როგორც აუცილებელი კორექციის სიგნალი. 

თერმორეგულაციის ცენტრის მიერ შემავლ ინფორმაციად 

გამოიყენება სხეულის სხვადასხვა თერმომგრძნობიარე ნაწილებში 

განლაგებული თერმორეცეფტორებიდან მიღებული მონაცემები. 
თერმორეგულაციის სისტემა წარმოადგენს თორგანიზმის 

ფილოგენეზურად ერთ ერთ ყველაზე გვიან განვითარებულ სისტემას. 
ამ გარემოებასთან არის დაკავშირებული თერმორებულაციის 

სისტემის თავისებურება შემსრულებელი ორგანოების დიდი 

რიცხობრიობა. მართლაც ორგანიზმის ნებისმიერ სისტემას აქვს 

თავისი შემსრულებელი ორგანო, თერმორეგულაციის სისტემას კი 

მინიმუმ ოთხი ასეთი ორგანო აქვს: საოფლე ჯირკვლები, 

სისხლძარღვები (კაის არტერიოლები და არტერიულ-ვენური 
ანოსთოზომები), ჩონჩხის კუნთები, ზოგიერთი შინაგანი სეკრეციის 

ჯირკვალი, ქცევითი რეაქციები. 

გარემოს ტემპერატურის მომატება განაპირობებს პერიფერიული 
რეცეფტორების იმპულსაციის გაძლიერებას ამის საპასუხოდ 

თერმორეგულაციის ცენტრი სიმპათიკური ნერვული სისტემის 
საშუალებით ამცირებს არტერიოლებისა და არტერიულ-ვენური 

ანოსთოზემების კედლებში არსებული გლუვი კუნთების ტონუსს და 
უზრუნველჰყოფს მათ გაფართოებას. 

იმავდროულად ან რამოდენიმე წამის დაგვიანებით იწყება ოფლის 

გამოყოფის გაძლიერება: თერმორეგულაციის ცენტრი სპეციალური 

ა». ხვედ ული. სპორტლლი წვრთნის ფიზიოლოგიური საფოროლები 489
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მუშაობისუნარიანოზა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

სიმპათიკური ქოლინერგული ბოქკოების საშუალებით ააქტიურებს 
საოფლე ჯირკვლებს. 

სიცივის გავლენით, როდესაც კანის ტემპერატურა ნორმალურზე 
დაბალი ხდება, ვითარდება კანკალის რეაქცია, რასაც თან სდევს 

სითბოს წარმოქმნის გაძლიერება. კუნთოვანი კანკალის შედეგად 

სხეულის ტემპერატურა რამდენადმე მატულობს. თუ სიცივეში ხდება 

ფიზიკური დატვირთვების შესრულება), მაშინ სხეულის ტემპერატურა 

მნიშვნელოვნად მატულობს და კანკალის რეაქცია ითრგუნება. 

ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობა გარემოს მომატებული 

ტემპერატურისა და ტენიანობის პირობებში. მოსვენებულ 

მდგომარეობაში ორგანიზმში წარმოქმნილი სითბოს რაოდენობა 

სამუალოდ საათში 75-90 კ.კალორიაა. სითბოს ეს მოცულობა გაიცემა 

გარემოში და სხეულის ტემპერატურა რჩება უცვლელი. ფიზიკური 
დატვირთვის შესრულებისას სითბოს წარმოქმნა რამოდენიმეჯერ 

იზრდება და შეიძლება მიაღწიოს 900კ. კალ. საათში. ასეთი 

რაოდენობის სითბოს გაცემა დიდი დატვირთვაა თერმორეგულაციის 

სისტემისათვის. ერთი ლიტრი ოფლის აორთქლებისას იხარჯება 580 

კ.კალ. მაშასადამე 900 კ.კალ. სითბოს გაცემისათვის საჭიროა სხეულის 

ზედაპირიდან 1.55 ლიტრი ოფლის აორთქლება. 

ფიზიკური აქტივობისას სისხლის წუთმოცულობა 

რამოდენიმეჯერ მატულობს და ასევე ხდება სისხლის გადანაწილება, 

ისე რომ სისხლის საერთო წუთური მოცულობის 80-90% მიდის 

მომუშავე კუნთებში. თუ ფიზიკური დატვირთვა მაღალი გარემო 

ტემპერატურის პირობებში მიმდინარეობს, მაშინ ორგანიზმს ორი 

ერთმანეთის საწინააღმდეგო ამოცანის გადაჭრა უწევს. ერთი მხრივ 

მომუშავე კუნთები უნდა მომარაგდეს საჯირო რაოდენობის სისხლით 

და მეორე მხრივ აუცილებელია სხეულის ტემპერატურის რეგულირება, 

რაც დაკავშირებულია კანში სისხლის მოძრაობის გაძლიერებასთან. 

კომფორტული ტემპერატურის პირობებში ფიზიკური დატვირთვის 

შესრულებისას, კანში მოძრავი სისხლის რაოდენობა შეადგენს საერთო 

წუთური მოცულობის 5%, ხოლო გარემოს მაღალი ტემპერატურის 

პირობებში შესაძლებელია მიაღწიოს 20%. მაშასადამე წარმოიქმნება 

____ 
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მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

კონფლიქტი მომუშავე კუნთების საჭირო რაოდენოზის სისხლით 

მომარაგების აუცილებლობასა და თერმორეგულაციის სათანადო 

დონეზე ფუნქციონირებისათვის კანში საკმაო რაოდენობის სიხლის 

მიწოდებას შორის. კანის სისლძაღვების გაფართოების შედეგად მასში 

მოძრავი სიხლის რაოდენობა მატულობს და მომუშავე კუნთების 

სისხლით მომარაგება მცირდება. შედეგად ქვეითდება მათი 

მუშაობისუნარიანობა. სისხლის სპეციფიკური გადანაწილების გამო 

გულთან ვენების საშუალებით დაბრუნებული სისხლის რაოდენობაც 

მცირდება, ეს კი თავის მხრივ აქვეითებს სისტოლურ მოცულობას. 

სისხლის წუთმოცულობის საჭირო დონეზე შენარჩუნება პირველ 

ეტაპრბე შესაძლებელია გ.ც.ს..-ის მომატების ხარჯზე. თუმცა, 

მიუხედაპად კომფორტულ ტემპერატურულ პირობებში 
შესრულებული მუშაობისას, არსებულ მაჩვენებლებთან შედარებით 
გაბრდილი გულისცემის სიხშირისა შემდგომში სისხლის 

წუთმოცულობა მაინს ეცემა. 

მომუშავე კუნთეზის სისხლით მომარაგების შემცირების შედეგად 

ისინი ენერგიის წყაროდ უმეტესწილად იყენებენ ანაერობულ 
გლიკოლიზს. შედეგად მატულობს კუნთოვანი გლიკოგენის გახარჯვა 
და მატულობს მომუშავე კუნთებში დაგროვილი ლაქტატის 
რაოდენობა, 

მაღალი ტემპერატურის გავლენით განპირობებული 
ფუნქციური დარღვევები ადამიანის ორგანიზმში. გარემოს მაღალი 
ტემპერატურისა და ფიზიკური დატვირთვის ორგანიზმზე 

ერთდროული ზემოქმედებისს ვითარდება გამოკვეთილი 
შეუთავსებლობა ორგანიზმში სითბოს წარმოქმნასა და მისი გაცემის 

შესაძლებლობას შორის. შედეგად შესაძლებელია მივიღოთ ისეთი 

არასასურველი მოვლენები „ როგორებიცაა: კუნთების სპაზმი, 

სითბური გადატვირთვა და სითბური დარტყმა. 

გარემოს მაღალი ტემპერატურის პირობებში კუწთების სპაზმის 

განვითარების უპირველესი მიზეზია ოფლის დიდი რაოდენობით 

გამოყოფის გამო, ელექტროლიტების მნიშვნელოვანი რაოდენოზით 

დაკარგვა და გაუწყლოვნება. 

_ 

+. ჩვედელიძე. სპორტული წერძანის ფიზიოღოგიური საფესულები 191



192   

მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

სითზური გადატვირთვა - ეს არის ორგანიზმის ფუნქციონირების 

მოშლა, რომელიც დაკავშირებულია გულ-სისხლძარღვთა სისტემის 

მიერ სითზური სტრესის (ორგანიზმში სითბოს ჭარბი დაგროვება) 

პირობებში ორგანიზმის გაზრდილი მოთხოვნების დაკმაყოფილების 

შეუძლებლოზასთან. სისხლის შემცირებული მოცულობის პირობებში 

ამან შესაძლებელია განაპირობოს შემდეგი სიმპტომოკომპლექსი: 

არტერიული წნევის შემცირება პულსის საერთო გახშირების ფონზე, 

დისპწოე, თავბრუსხვევა, დაღლა, პირღებინება. კაწი შესაძლებელია 

იყოს ან ნოტიო და ცივი, ან ცხელი და მშრალი. სითბური 

გადატვირთვის პირობებში თერმორეგულაციის მექანიზმები 

აგრმელებენ ფუნქციონირებას, მაგრამ კანის სისხლძარღვებში სისხლის 

არასაკმარისი რაოდენობის გამო არ შეუძლიათ საჭირო რაოდენობის 

სითბოს გაცემა. 

სითხური დარტყმა თერმორეგულაციის არაადექვატური 

მუშაობის პირობებში ადამიანის სიცოცხლისათვის საშიში 

მდგომარეობაა სითბური ადარტყმისათვის დამახასიათებელია: 

სხეულის ბირთვის ტემპერატურის 40”-ზე მეტად მომატება, ოფლის 

გამოყოფის შეწყვეტა და შედეგად მშრალი ლა ცხელი კანი, 
მომატებული არტერიული წნევა, გახშირებული გულისცემა, დისპნოე, 
თავის ტკივილი, თავბრუსხვევა. შესაძლებელია გონების დაკარგვა, 

ჰალუცინაციები. 

წყლის ბალანსის შევსება შეჯიბრის პირობებში. როგორც უკვე 

აღინიშნა გარემოს მაღალი ტემპერატურის პირობებში ინტენსიური და 

ხანგრძლივი ფიზიკური დატვირთვის შესრულებისას ხდება სითხის 

მნიშვნელოვანი რაოდენობით დაკარგვა - ორგანიზმის გაუწყლოვნება, 

რამაც საბოლოო ჯამში შესაძლებელია გამოიწვიოს სითბური დარტყმა. 

დისტანციაზე საკმარისი რაოდენობით წყლის მიღების პირობებში 

სხეულის ტემპერატურა ნაკლებად მატულობს. თუ სითხის მიღება 

დროში სწორადაა გადანაწილებული, ე.ი. სითხე მიიღება ნაწილ ნაწილ 

150-200მლ-ის რაოდენობით ყოველ 40-15 წთ.-ში, მცირდება სისხლის 

პლაზმის დაკარგვა და შესაბამისად შენარჩუნებულია 

მე»მ»Vდეუ–_უაა_ 
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მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

ცირკულირებადი სისხლის წორმალური მოცულობა, რაც თავის მხრივ 

  

ასევე დადებითად აისახება გულ-სისხლძარღვთა სისტემის მუშაობაზე. 

დისტანციაზე სითხის მიღება ხელს უწყობს მუშაობისუნარიანობის 

ამაღლებას. 

რა და როგორ უნდა დავლიოთ დისტანციაზე? ცნობილია, რომ 

სითხის დიდი ულუფა უფრო მალე სტოვებს კუჭს, მაგრამ 

დისტანციაზე კუვის სითხით გადავსება გამოიწვევს არასასიამოვნო 

შეგრძნებებს ამიტომ სითხის მიღება მცირე ულუფებითაა 

რეკომენდებულ. ცნობილია ასევ,ე რომ გლუვი კუნთების 
აქტიურობის ხარჯზე ცივი წყალი უფრო სწრაფად სტოვებს კუვს, 
მაშასადამე სასმელი გაცივებული უნდა იყოს. გლუკოზის ხსნარების 

მიღება არა მარტო ორგანიზმში წყლის მარაგის შევსებას უწყობს ხელს, 
არამედ სისხლში გლუკოზის ნორმალური დონის შენარჩუნების 

საშუალებას იძლევა. ეს კი თავის მხრივ მალიან მნიშვნელოვანია 

მუშაობისუნარიანობის მაღალი დონის შენარჩუნებისათვის, ვინაიდან 

ხანგრძლივი მუშაობის პირობებში სისხლში გლუკოზის დონე 

მცირდება. 
ამასთანავე ცნობილია, რომ გლუკოზის მაღალი კონცენტრაციის 

მქონე ხსნარები კუჭიდან შედარებით ნელა ევაკუირდება, ე.ი, 

მიღებული სითხე უფრო დიდი ხნით რჩება კუჭში. მაშასადამე 

მიზანშეწონილია გლუკოზის დაზალი შემცველობის მქონე ხსნარების 
მიღება. კუჭიდან სწრაფი ევაკუაციისათვის სასმელის ოსმოსური წნევა 

დაბალი უნდა იყოს, რაც მიიღწევა მასში მარილების დაბალი 

კონცენტრაციით. 

დისტანციაზე მიღებული სითხის მაქსიმალური რაოდენობის 

განსაზღვრისას უნდა გავითვალისწინოთ, რომ წყლის შეწოვის 

მაქსიმალური სიჩქარე 0.8 ლიტრია წუთში. მარილების დამატებითი 

რაოდენობით მიღება რეკომენდებულია მხოლოდ ფიზიკური 

დატვირთვის განმეორებადი (რამოდენიმე დღე მიყოლებით) 
შესრულებისას, რომელსაც თან სდევდა ოფლის მნიშვნელოვანი 

რაოდენობით გამოყოფა. მაგრამ ამ შემთხვევაშიც კი მარილხსნარების 

მიღება რეკომენდებული არაა უშუალოდ ფიზიკური დატვირთვის 
შესრულებისას. 
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მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

მუშაოზისუნარიანობა გარემოს დაბალი ტემპერატურის 

პიროზებში. გარემოს ტემპერატურის შემცირებისას იზრდება სხვაობა 

გარემოს ტემპერატურასა და სხეულის ტემპერატურას შორის. შედეგად 

იზრდება ორგანიზმის მიერ სითბოს «დაკარგვა გატარებით, 

კონვექციითა და რადიაციის საშუალეზით. სითბოს დაკარგვასთან 

ზრძოლას ემსახურება ჰიპოთალამუსის სუნთქვის ცენტრის მიერ 

აქტივირებული მექანიზმები: კანის სისხლძარღვების შევიწროვება და 

სითბოს წარმოქმნის ზრდა. იმის გამო, რომ ეს მექანიზმები ყოველთვის 

საკმარისი არ არის თბოიზოლაციისათვის ჩვენ, ადამიანები ასევე 

ვიყენებთ თბილ ტანსაცმელს. დაკარგული სითზოს რაოდენობა ასევე 

დამოკიდებულია სხეულის ზედაპირისა და სხეულის მასის 

ურთიერთშეფარდებაზე. რაც მეტია ადამიანის წონა, მით წაკლებია ეს 

შეფარდება და მით უფრო ადვილია ჰიპოთერმიასთან გამკლავება. 

გარემოს ტემპერატურის კომფორტული დონიდან (29) 22”-მდე 
შემცირების შემთხვევაში შიშველი ადამიანის სხეულის ტემპერატურა 

შენარჩუნდება კანის სისხლძარღვების შევიწროვების ხარჯზე. გარემოს 

ტემპერატურის შემდგომი დაქვეითების პირობებში იწყება კუნთების 

უნებლიე შეკუმშვები (კანკალი), რაც ხელს უწყობს ორგანიზმში 
სითბოს წარმოქმნის მომატებას რაც უფრო დაბალია გარემოს 

ტემპერატურა, მით მეტი კუნთების ჯგუფები ერთვება უნებლიე 
შეკუმშვებში. 

განსაკუთრებით საინტერესოა სითბოს დაკარგვის 

თავისებურებები ორგანიზმის ცივ წყალში მოხვედრისას. წყლის 

გარემოში სითბოს გაცემის ძირითადი მექანიზმია გატარება, რადგან 

წყლის თბოგამტარობა 26-ჯერ მეტია ჰაერთან შედარებით. სხეული 

სითბოს წყალში კარგავს 4-ჯერ უფრო სწრაფად ვიდრე ჰაერში. 

თუ წყლის ტემპერატურა 32“-%ზე დაბალი არ არის, წყალში 

უმოძრაოდ მყოფი ადამიანის სხეულის ბირთვის ტემპერატურა 

შენარჩუნდება თუ წყლის ტემპერატურა 32“-%ზე დაბლა ეცემა, 
ორგანიზმის მიერ სითბოს დაკარგვა ძლიერდება და 

თერმორეგულაციის მექანიზმებს არ შესწევთ ასეთი დანაკარგის 

კომპენსირების უნარი, ვითარდება ჰიპოთერმია. წყლის გარემოში 

თბოიზოლაცია მნიშვნელოვნადაა დამოკიდებული კანქვეშა ცხიმის 

!ჰ!„ჯVჟჯ'!|!ს'!''"ს"ხხ'"ხ",),),"!სა”. 0! ვ). ,თძჰკჰ #V- 
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მუშაობისუნარიანობა დაბალი და მაღალი ტემპერატურის პირობებში. 

სისქეზე, ამიტომ ზედმეტი წონის მქონე ადამიანები გაცილებით 

ადვილად იტანენ ცივ წყალში ყოფნას, ვიდრე გამხდრები. 

დაბალ ტემპერატურის გავლენით ორგანიზმში განვითარებული 
ფუნქციური დარღვევები. გარემოს დაბალი ტემპერატურის პირობებში 
ხანგრძლივ ყოფნას შესაძლებელია მოჰყვეს საშიში გართულებები - 

ჰიპოთერმია და მოყინვა.ა ნაჩვენებია რომ ადაიანეზის 

უმრავლესოზისათვის სხეულის ბირთვის ტემპერატურის 

სიცოცხლესთან თავსებადი მინიმალური ჭზ%ჯღვარია 23-25, თუმცა 

აღწერილია შემთხვევები სხეულის ბირთვის ტემპერატურის 18"-მდე 

შემცირებისაც. სხეულის ზირთვის ტემპერარტურის 34”-ზე ქვევით 

შემცირებისას ჰიპოთალამუსს თერმორეგულაცის გცენტრი 

შეფერხებით მუშაობს, ხოლო 29-ზე დაბალი ტემპერატურისას 

სრულიად წყვეტს ფუნქციონირებას და შესაბამისად ორგანიზმს არ 

ძალუძს სხეულის ტემპერატურის შენარჩუნება ორგანიზმში 

მიმდინარე მეტაბოლური რეაქციების სისწრაფე ასევე მკვეთრად 
მცირდება. 

მოყიწვა - ეს არის მდგომარეობა, რომელიც აღმოცენდება კანის 

ტემპერატურის მნიშვნელოვანი შემცირებისას. კანი ამ დროს სწრაფად 
კარგავს ტემპერატურას. ჟანგბადის მოხმარების შემცირებისა და 

მეტაბოლიზმის არასაკმარისი ინტენსივობის გათვალისწინებით, ამან 

შესაძლებელია გამოიწვიოს განგრენის განვითარება და ქსოვილების 

კვდომა. 
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ეეე ეე ეეე ბეე აეეე ებრ ეეე აეე ეე ებები აეეე ეთეიბე ე 
სასაათო ზოლის ცვლილების გავლენა მუშაობისუნარიანობაზე 

სასათო კლიმატური პირობების ცვლილების გავლენა 

სპორტსმენის მუშაობისუნარიანოზაზე ადამიანის ბიოლოგიური 

რითმებს შორის ცენტრალური ადგილი სადღეღამისო ანუ ცირკა.ადულ 
რითმებს უჭირავს, რომელთა ზანგრძლივობა საშუალოდ 24 საათს 

უდრის. დღისა და ღამის მრავალათასწლიანმა და სტერეოტიპულმა 

მონაცვლეოზამ ორგანიზმში ჩამოაყალიბა ფუნქციის თანმიმდევრული, 

პერიოდული ცვალებადობის მყარი სისტემა. დღე-ღამური 

პერიოდულობის კანონებს ემორჩილება ძილ-ღვიძილის ციკლი, 
მოძრაოზითი აქტივობა, სხეულის ტემპერატურა, ფიზიკური და 

გონეზრივი მუშაობის უნარი, ენერგეტიკული ცვლა და ორგანიზმის 

სხვა არანაკლებ მნიშვნელოვანი ფუნქცია გულ-სისხლძარღვთა 

სისტემისა და მასთან მჭიდროდ დაკავშირებული ვეგეტატიური 

მაჩვენეხლების, სხეულის ტემპერატურის, სუნთქვის სიხშირის 

ცირკადული რიტმულობა დადასტურებულია მრავალი მკვლევარის 
მიერ. მათ უწოდებენ ორგანიზმის სამუშაო რიტმებს, ანუ რიტმებს, 

რომლები–ტკ საშუალებს გვაძლევს შევაფასოთ ადამიანის 

ზიორიტმოლოგიური სტატუსი. 

დღეისათვის გამოკვეთილია ორგანიზმის 60-მდე 

ფიზიოლოგიური ფუნქცია, რომელთაც ახასიათებს სადღეღამისო 

პერიოდიკა. ცირკადული რითმების გამოვლინების ინდივიდუალური 

თავისებურებების მიხედვით არჩევენ ადამიანებს: უფრო მეტად 

აქტიურებს დილის საათებში, ან უფრო მეტად აქტიურებს საღამოს 

საათებში, აქტიურებს მთელი დღის გაწმავლობაში. 

ორგანიზმის ყველაზე ცნობილ და ტცვალებად პროცესს 

წარმოადგენს სხეულის ტემპერატურის დღე-ღამური რიტმი. სხეულის 
ტემპერატურა მაქსიმუმს აღწევს 18-19 საათისთვის, ღამით მცირდება 

და მინიმუმამდე დადის 1-დან - 5 საათამდე ინტერვალში (დღე- 
ღამური მერყეობა შეადგენს დაახლოებით 0.55-1.3). სხეულის 

ტემპერატურის რიტმი სინქრონიზებულია ორგანიზმის მრავალი 

სისტემის (პირველ რიგში გულ-სისხლმარღვთა და სუნთქვის 

სისტემების) დღე-ღამური ცვლილებებს რითმულობასთან. 
არტერიული წნევისა და გულის შეკუმშვათა სიხშირის დადგენილი 
რითმები წარმოადგენს გულ-სისხლძარღვთა სისტემის 

ფუნქციონირების ინტეგრალურ მაჩვენებელს. გულის შეკუმშვათა 

მეე 

„# სვედელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიყრი საყფუფლები 
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დღე-ღამური რითმი არ არის დამოკიდებული ასაკსა და სქესზე, იგი 

ყოველდღიურად წარმოდგენილია უწყვეტი რხევით (რხევის 
ამპლიტუდაა 10-15 შეკუმშვა). გულისცემა, რომელიც პერიფერიაზე 
რეგისტრირდება პულსის სახით, მაქსიმუმს აღწევს 15 - დან - 18 

საათამდე პერიოდში. ღამით, ჯანმრთელ ადამიანებში, პულსი 

იშვიათდება და მინიმალურია 23 საათისთვის მონაცემები 

არტერიული წნევის დღეღამური დინამიის შესახებ 
არაერთგვაროვანია. გ. ლანგის (1950) და ა. მიასნიკოვის (1965) 

მონაცემებით, ჯანმრთელ პირებში არტერიული წწევა დილით უფრო 
დაბალია, ვიდრე საღამოს (სისტოლური 10-15, დიასტოლური კი 5-10 

მმ IIC-ით). სხვა ავტორები კი თვლიაწ, რომ არტერიული წნევის 

მომატების პიკი აღინიშნება 16-18 საათისთვის (2ას1Cხ X, 1967; LI21ხ0+8 

ს), 1984) ასევე ცვალებადია სუნთქვის დღეღამური რიტმი 

დამახასიათებელია სუნთქვის გახშირება დღის საათებში და 
გაიშვიათება ღამით. IX. #იძი-ის (1982) მონაცემებით, სუნთქვისა და 

პულსის რითმების ყველაზე მაღალი თანხვედრა მიიღწევა ადრე 
დილით (4-5 საათი) შეფარდებით 1:4 (დღე- ღამის სხვა“მონაკვეთში ეს 

თანაფარდობა ირღვევა). 

ორგანიზმისთვის დამახასიათებელი დღე-ღამური რითმით 

ფუნქციონირებს ადამიანის თავის ტვინის სისხლის მიმოქცევაც. ბეინმა 

და თანაავტ. (1978), ულტრასონოგრაფიის მოწაცემეზზე დაყრდნოზით 
დაადგინეს, რომ თავის ტვინის სისხლით შევსების მაქსიმუმი 

აღინიშნება 12-16 საათისთვის; საღამოსთვის მცირდება და მინიმალურ 
მაჩვენებელს აღწევს ღამის საათებში. I. #5Vხ0#-მა გამრავლინა თავის 
ტვინის პულსური სისხლით შევსების ორი პიკი“9-12 სთ: და 15-18 სთ. 
ინტერვალებში და მისი მკვეთრი შემცირება ღამის:3-დან 6 საათამდე. 

ეს მონაცემები კორელაციაშია ცენტრალური ნერვული სისტემის 

აქტივობასთან რომელიც ასევე.“ დამოკიდებულია ადამიანის 

ცხოვრებს სტილსა და „პირობებზე,ე ზემოთ ·აღნიშნული 

დადასტურებულ იქნა თავის ტვიწის შეჯამებული ბიოქლექტრული 
აქტივობისა და მისი შემადგენელი რიტმების (დიგიტალური 

ელექტროენცეფალოგრაფია)'დღე-ღამური ვარიაბელობის შესწავლით. 
გამოვლენილია, რომ შეჯამებული ბიოელექტრული აქტივობისა და 
დელტა – აქტივობის აკროფაზა ჯანმრთელ პირებში გვხვდება 10-დან 

ი. 

ხეეჯელიძე. საარტოლი წერიინის ფიზირლოგითრი სსოოძელები 4197
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12 საათამდე; ალფა და ზეტა აქტივობის კი - 13-დან 14 საათამდე. 

მაშასადამე ჯანმრთელი ადამიანისათვის დამახასიათებელია 

სპონტანური ზიოელექტრული აქტივობის განსაზღვრულად 
ორგანიზებული ოსცილატორების სისტემა, რაც საშუალეზას გვაძლევს 
შევაფასოთ ტვინის ბიოელექტრული აქტივობა დღე-ღამის სხვადასხვა 
მონაკვეთში. ამგვარი პროფილების გამოყოფა პირდაპირ კავშირშია 

გნოსტიკური ფუნქციების დოწესთან. გნოსტიკური ფუნქციების 
(მეტყველება, მეხსიერება და სხვ.) მდგომარეობა შეიძლება შევაფასოთ 

ფსიქოლოგიური გამოკვლევით. ხალბერგის ტესტის მიხედვით 

(Cინდივიდუალური წუთის“ ხანგრძლივობა) სლონინმა და თანაავტ. 

(1987) მნიშვნელოზების მაქსიმუმი ჯანმრთელ პირებში გამოავლინეს 8- 

დან 12 საათამდე, ე.ი. იმ დროს, როცა ადამიანთა უმეტესობა 

შრომისუნარიანია. ეს დრო ემთხვევა დღე-ღამის იმ პერიოდს, როდესაც 

ელექტროენცეფალოგრაფიის მონაცემებით მიღწეულია ღვიძილის 

ყველაზე მაღალი დონე, რაც ზუნებრივია, აისახება ფსიქიკური 
აქტივოზის რითმებზე. ზემოთ აღნიშნულ მონაცემებზე დაყრდნობით 

გამოყოფილია ადამიანთა რამდენიმე ბიორითმული პროფილი: ეწ. 

„არითმული“ ტიპი: „დილის“ ტიპი, ანუ „ტოროლა“ და „საღამოს“ ტიპი, 

ანუ „ბუ. სპეციალური გამოკვლევებით დადასტურებულია, რომ 
სხვადასხვ ზიორითმული პროფილის არსებობა წარმოადგენს 

ევოლუციურ შენაძენს, და ის გათვალისწინებული უნდა იყოს შრომისა 
და დასვენების რეჟიმის დაგეგმარების დროს. 

თითოეული ინდივიდის სამუშაო რითმები - მყარი და მუდმივი 

ფენომენია, როგორც ძილის დეპრივაციის, ისე გარემო პირობებისგან 

იზოლაციის შემთხვევაშიც კი. ძალიან მნიშვნელოვანია ის გარემოება, 

რომ “უმეტეს გამოკვლევეზში სხეულის ტემპერატურის, პულსის, 

არტერიული წნევის გულის დარტყმითი და წუთმოცულობის 
მაქსიმუმი მოდის დღის საათებზე (ადამიანის აქტივობის პერიოდი), 
ხოლო მინიმუმი კი - მოსვენებისა და ღამის ძილის პერიოდზე. გარდა 

ამისა, ჯანმრთელ პირებში ვლინდება პემოდინამიკის პარამეტრებისა 

და ვეგეტატიური ფუნქციების დღე-ღამური ცვალებადობის 
პარალელიზმი, რაც ადასტურებს დღე-ღამური რითმების გარეგან და 
შინაგან სინქრონიზაციას. 

ს» ხვედელილო. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიერი საფუსულუჩი
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თანამედროვე პირობებში ტრანსპორტის (განსაკუთრებით 

საჰაერო) განვითარებასთან დაკავშირებით, ადამიანებსს აქვთ 

საშუალება საკმაოდ სწრაფად გადაადგილდნენ დედამიწის სხვადასხვა 
მიმართულებით. რამოდენიმე სასაათო ზოლის გადაკვეთის შედეგად 

ხდება ფსიქოფიზიოლობიური ფუნქციების სადღეღამისო 
რითმულობის მოშლა. ამასთანავე სასაათო ზოლის შეცვლის პირველ 

დღეებში იგი ვერ უთანხმება ახალი საცხოვრებელი ადგილისათვის 
დამახასიათებელ დღისა და ღამის ცვლას, რასაც მივყავართ 

ფიზიოლოგიური ფუნქციების შინაგან დესინქრონიზაციასთან. 

ორგაწიზმის ფუნქციური მდგომარეობის შესამჩნევი ცვლილება 

აღინიშნება ჯერ კიდევ 2-3 სასაათო ზოლის გადაკვეთისას. ფუნქციათა 

სადღეღამისო რითმის მნიშვნელოვანი მოშლა გამოვლინდება 4-5, 

განსაკუთრებით კი 6-7 სასაათო ზოლში გადაადგილებისას. 

სასაათო-კლიმატური ადაპტაცია მდგომარეობს არა მარტო 

პირითადი სასიცოცხლო ფუნქციებისათვის ახალი სადღეღამისო 

რითმის გამომუშავებაში, არამედ უჯრედულ და ქსოვილურ დონეზე 

მიმდინარე უფრო ღმა პროცესებში რომელთა ბიოლოგიური 

მნიშვნელოზა მდგომარეობს ფიზიოლოგიური სისტემების მუშაობის 

სისტემათაშორისი და სისტემისშიგა ადექვატური ინტეგრაციის 

მიღწევაში. 

გადაწყობის თავისებურებები მნიშვნელოვანწილად ენდოგენური 
და ეგზოგენური რითმებს ურთიერთდამოკიდებულებით 
განისაზღვრება. დასავლეთის მიმართულებით 7-8 სასაათო ზოლით 

გადაადგილებისას ეგზოგენური რითმი, დღეღამის განსაზღვულ 

პერიოდებში ენდოგენურ რითმთან ურთიერთქმედებით ხელს უწყობს 

დამკვიდრებული დღე-ღამური რითმიკის წაშლას, რაც განაპირობებს 
ფუნქციური მდგომარეობის ახალი სადღელამისო სტერეოტიპის 

შედარებით სწრაფ ფორმირებას. ხოლო აღმოსავლეთით 7-8 სასაათო 

ზოლით გადაადგილებისასს ეგზოგენური რითმი ძირითადათ 

საწინააღლდეგო ფაზაში იმყოფება ენდოგენურთან მიმართებით. ეს 

გარემოება წარმოადგენს ფაქტორს, რომელიც ამუხრუვებს, აძნელებს 

ცხოვრების ახალ პირობებთან ადამიანის ორგანიზმის ადაპტაციურ 

გადაწყობას. 

-» ჩვეჯსელიბს. საორტოლი წვრთნის ფიზიოლოგიური საფულეები
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სასაათო ზოლის ცვლილების გავლენა მუშაობისუნარიანობაზე 
  

მუდმივ საცხოვრებელ ადგილას დაბრუნებისას რეადაპტაცია 
მიმდინარეოსს უფრო სწრაფად, ვიდრე ახალ საცხოვრებელ 

პიროზებთან ადაპტაცია. 

ადაპტაციურ პროცესებზე არსებით გავლენას ახდენს მოძრაობითი 

აქტივობის სფეციფიკა. სპორტული თამაშებისა და სწრაფ-ძალისმიერი 

სპორტის სახეების წარმომადგენლებში ადაპტაციური რეაქციები 

უფრო ძლიერადაა გამოხატული, მაგრამ მიმდინარეობს შედარებით 

სწრაფად ვიდრე იმ სპორტის სახეობის წარმომადგენლებში, სადაც 

მნიშვნელოვანია გამძლეობის ფიზიკური თვისება. 

ახალ სასაათო-კლიმატურ პირობებში სპორტსმენის სპეციალური 

მუშაოზისუნარიანობის დინამიკა წარმოადგენს ფაზების 

თანმიმდევრულ ცვლილებას: შემცირება 0.7-5.5%-ით 

(გადაადგილებიდან 2-5 დღის განმავლობაში), არასრული აღდგენა (6- 

10 დღე) და საწყისი დონის გადავარბება 1-3.5%-ით. ჟანგბადის 

მოხმარების გამოთვლა აჩვენებს, რომ სასაათო-კლიმატური ზოლის 

შეცვლის შემდეგად ეს მაჩვენებელი მცირდება 1.5-მლ/კგ-ით წუთში, 

ხოლო შემდეგ მატულობს, ადაპტაციის მე-7-ე დღიდან მე-13-ე დღემდე 
საწყის დონესთან შედარებით 2.9-მლ/კგ-ით, და ფაქტიურად სრულად 

აღდგება ადაპტაციის მე-18-20ე დღეს ზემოთ აღნიშნულის 

შესაბამისად იცვლება მუშაობისუნარიანობაცკ ეს ფენომენი 

წარმოადგენს გართულებულ პირობებში ადამიანის ორგაწიზმის 

ფუნქციური რეზერვების მობილიზაციის შედეგს. ამ მობილიზაციის 
ერთ-ერთ მექანიზმს სიმპათიკური ნერვული სისტემის ადაპტაციურ 

თროფიკული ფუნქციის გაშლიერება წარმოადგენს. 

ა მყევქაბისე. სპორტული წერიარის ფიზიალოგიტრი საფუძვლები
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თავი მეთორმეტე 

ასაკობრივი ფიზიოლოგია 

ზავშვებისა და მოზარდეზის ორგანიზმის 

ფიზიოლოგიური თავისეზურებები 

ასაკოზრივი პერიოდიზაცია და ბავშვის ორგანიზმის 

ფიზიოლოგიური თავისეზურებები 

ზავშვების და მოზარდების ორგანიზმში ასაკობრივი 
განვითარების გენეტიკური პროგრამის რეალიზაციის 

უმნიშვნელოვანეს განმსაზღვრელ ფაქტორს მოძრაობითი აქტივობა 

წარმოადგენს.ს მათი “უმრავლესობა თანამედროვე პირობებში 

ბუნებრივი ფიზიკური აქტივობის უკმარისობას განიცდის. ფიზიკური 

ვარჯიშის სხვადასხვა ფორმებით“ამ დანაკლისის შევსება უნდა იყოს 

სწორად ორგანიზებული და ეფუძნებოდეს ზავშვის ასაკობრივი 

განვითარების კანონზომიერეზების შესახებ არსებულ ცოდნას. ზრდისა 

და ზიოლოგიური მომწიფების· პროცესებზე შემაკავაბელი გავლენა 
შესაძლებელია მოახდინოს არა მარტო არასაკმარისმა არამედ 

გადამეტებულმა ფიზიკურმა აქტივობამაც. შესაბამისად საჭიროა 
ფიზიკური აქტივობის დოზირების ცოდნა, რომელიც ორგანიზმის 

“ზრდასთან ერთად ასევე იცვლება. 

არათანაბარი ტემპებით ვითარდება ორგანიზმის სხვადასხვა 

ფიზიოლოგიური თვისება და ფუწქცია. მათი ზრდის დაჩქარებისა და 

შენელების, შემდგომში კი რეგრესის პერიოდები ქრონოლოგიურად 
ერთმანეთს არ ემთხვევა (ჰეტეროქრონულობა). სიცოცხლის მთელი 

ციკლი (ონტოგენეზი) დაბადებიდან გარდაცვალებამდე, იყოფა 
ანტენატალურ (დაბადებამდე) და პოსტნატალურ (დაბადეზის შემგომ) 
პერიოდებად. პოსტნატალურ ასაკობრივ პერიოდებსს არსებითი 

ხარისხოზრივი განსხვავებები ახასიათებთ. 

პირველი შვიდი პერიოდი წარმოადგენს “ონტოგენეზის 
პროგრესიულ სტადიას, ზრდასრული ასაკი - სტაციონარულს, ხოლო 
მომდევნო ასაკოზრივი პერიოდეზი რეგრესიულ სტადიას. 

ფიზიკურ აღზრდასა და სპორტში განსაკუთრებული პრაქტიკული 
მნიშვნელობა აქვთ კრიტიკულ რდენსიტიურ, გარდატეხის, საკვანძო) 
უმმმქ_უუ_-_-___ 

კ ხეთხეტ“იძე. (პრ რრტლლდის (უჯრჯირის ფყიდიოღიიჭი:) 94 ხაფ. XMხI ე-ს 201
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ბავშვებისა და მოზარდების ორგანიზმ. ფიზიოლ. თავისებურებები 

პერიოდებს, რომლებიც ონტოგენეზის პროცესეზის დაჩქარებული 

მიმდინარეობით ხასიათდებზიან. სენსიტიურ წლებში განსაზღვრული 

ფიზიკური თვისების (მაგ. მომხრელი კუნთების ძალა პუბერტატულ 
პერიოდში) მასტიმულირებელი ადექვატური საწვრთნო 

საშუალებების გამოყენება, წინა და მომდევნო წლებთან შედარებით 

უფრო მაღალ შედეგს იძლევა. 

  

  

  

  

  

  

  

' პერიოდი _ იი _ ასაკი. - 

1. ახალშოზილი სიცოცხლის პირველი 10 დღე 

2 | ჩვილი სიცოცხლის მე-11-ე დღიდან, 
1 წლამდე 

3 | ადრეული ზავშვობა 1 წლიდან, 3 წლამდე 

4 | პირველიზავშვობა 3 დან, 6 წლამდე - გოგონები; 
: 7 წლამდე - ბიჭები 

5 .| მეორე ზავშვობა 6 დან 10 წლამდე - გოგონები; 

·| (პრებუპერტატი) 7 დან 12 წლამდე - ბიჭეზი. 

_ 6 | მოზარდობის პერიოდი 10 დან 13 წლამდე - გოგონები; 

+ | (პუბერტატი) 12 და 15 წლამდე - ზიჭები 
  

7 | სიყრმე(პოსტპუბერტატი) 13 დაწ 16-17 წლამდე - გოგონები; 
: 15 დან 18-19 წლამდე - ბიჭეზი. 
  

  

  

8 | ზრდასრულიასაკი: 17 დან 35 წლამდე - ქალები; 

– 1-ლი პერიოდი 19 დან 35 წლამდე - მამაკაცები. 

(ახალგაზრდა) 

'| მე-2-ეპ აშუალო 
დ ჯი) ერიოდღი ს 35 დან 55 წლამდე - ქალები: 

· 35 დან 60 წლამდე - მამაკაცები. 

9 | სანშიშესული 55 დან 75 წლამდე - ქალები; 
60 დან 75 წლამდე - მამაკაცები. 

10 | მოხუცი 75 დან 90 წლამდე           
პოსტნატალური ონტოგენეზის ასაკოზრივი პერიოდიზაცია 

ღუეუუუუუ=–_ 

კ. ხვედელიძე. სპორტული სცრთნის ფვიზიოლოგიფრი ხაყეჯხლენი



  

ბავშვებისა და მოზარდების ორგანიზმ. ფიზიოლ. თავისებურებები 

ვებეტატიური სისტემების ასაკოზრვი განვითარება. 
ონტოგენეზის პროგრესიული სტადიის ძირითადი კანონზომიერება 

ყველა ორგანოსა და ქსოვილის, მთელი ორგანიზმის ზომების ზრდაა. 

ორგანიზმის ორგანოებია და ფიზიოლოგიური სისტემების 

მუშაოზისუნარიანობა მათ ზ%ჯომაზეა დამოკიდებული, რომლის 

ზრდასც თან სდევს ლდიფერენცირებისა და ზარისხოზრივი 

სრულყოფის პროცესები. 

ზავშვობის წლებში სხვადახვა ორგანოებისა და მთლიანად 

ორგანიზმის ზომების ზრდა და მათი ფუნქციური სრულყოფა 

ძირითადად ჰიპოფიზის წინა წილში გამომუშავებული 

სომატოტროპული ჰორმონის საშუალებით რეგულირდება. 

სომატოტროპინი გავლენას ახდენს ყველა ორგანოსა და ქსოვილზე, 

აძლიერებს მათში უჯრედოვანი სტრუქტურების სინთეზისათვის 

საჭირო ცილებისა და სხვა ნივთიერებების სინთეზს. 

ხოლო პუბერტატულ და პოსტპუბერტატულ პერიოდებში, 
“ზრდისა და განვითარების რეგულირების პროცესში, წამყვანი როლი 

უკვე არა მარტო ანდროგენული, არამედ ანაბოლური თვისეზების 

მქონე სასქესო ჰორმონებს ენიჭებათ. ასეთ ჰორმონებს მიეკუთვნება 

ანდროგენები (მამაკაცის სასქესო ჰორმონები) რომელთა შორის 

უმთავრესი ტესტოსტერონი. ტესტოსტერონი აძლიერებს 
აგზნეზადობას ც.ნ.ს - ში და ორგანიზმში ცილების სინთეზს. ძირითად: 

ძვლებში, ჩონჩხის კუნთებში, მიოკარდში, ფილტვეზში და სისხლმზად 

ქსოვილებში. შედეგად სტიმულირდება ძვლების და სხეულის 
ზომების ზრდა, ხდება ორგანიზმის სხვადასხვა ფუნქციის სრულყოფა. 

სიცოცხლის საწყის პერიოდში წივთიერებათა და ენერგიის ცვლა 

გამოირჩევა მაღალი ინტენსივობით. ეს თავისებურება პირველ რიგში 

განპირობებულია ორგანიზმის ზრდისა და განვითარებისათვის 

ენერგიისა და პლასტიკური ნივთიერეზების დიდი დანახარჯით. 

გარდა ამისა, რაც უფრო პატარაა ბავშვი, მით მეტია მისი სხეულის 

შეფარდებითი ზედაპირი, და შესაზამისად მაღალია ძირითადი ცვლის 

შეფარდებითი რაოდენოზა. 

3»3აოომომმ“მ-<-<_ 
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სისსლის სისტემა.ა ერითროციტებისა და ჰემოგლობინის 

რაოდენობა ყველაზე დაბალია სიცოცხლის დასაწყისში და მთელი 

ბავშვობის პერიოდში თანდათან მატულობს. ბიჭებში ასეთი მატება 

გრძელდება პუბერტატულ პერიოდშიც, ხოლო გოგონებში ჩერდება. 
შედეგად ყალიბდება სისხლში ჰემოგლობინისა და ერითროციტების 

შემადგენლობის, და ამასთან ერთად სისხლის საერთო რაოდენობის 

მხრივ ბიჭების უპირატესობა გოგონებთან შედარებით. 

პუზერტატულ პერიოდი კრიტიკული სტადიაა იმუნური დაცვის 
სისტემის განვითარებაში„ რაც გამოვლინდება იმუნიტეტის 

უჯრედული რგოლის დათრგუნვასა და ლიმფოიდური ორგანოების 
მასის შემცირებაში. იმუნიტეტის დროებითმა შესუსტებამ 

შესაძლებელია გააღრმავოს მავნე ჩვევები და სტრესი. 

სისხლის მიმოქცევა. სიცოცხლის დასაწყისში ბავშვის გულის და 

სისხლის წუთური მოცულობის შეფარდებითი მაჩვენებლები ორჯერ 

უფრო მაღალია ვიდრე მოზრდილებში. ასაკის მატებასთან ერთად 

ბულის ზომა და წარმადობა მატულობს, ხოლო შეფარდებითი 

მაჩვენებლები მცირდება. ამ ასაკობრივი ცვლილეზების ინტენსივობა 

ჩქარდება პუბერტატულ პერიოდში. გულის მასა უპირატესად 
მარცხენა პარკუჭის ხარჯზე იზრდება. ვარჯიში ციკლურ სპორტის 

სახეებში განსაკუთრებით გრძელ დისტანციებზე სირბილი, 

მნიშვნელოვნად უწყობს ხელს გულის ზომების გაზრდას. 

სიცოცხლის პირველ წელს გულისცემის სიხშირე ძალიან მაღალია 

(120-150 წუთში), შემდგომში კი ვეგეტატიური ნერვულის სისტემის 

პარასიმპათიკური ნაწილის ტონუსის გაძლიერებასთან ერთად 

სწრაფად მცირდება. გულისცემის სიხშირის გაიშვიათება ყველაზე 

მეტად შეინიშნება: პირველი წლის ბოლოს, 3 დან 4 წლამდე და 6 დან 8 

წლამდე პერიოდებში. სიყრმის ასაკის დადგომასთან ერთად 

გულისცემის სიხშირე ზრდასრული ადამიანის მაჩვენებლებს 

უტოლდება. 
ერთნაირ დატვირთვაზე რეაქცია ბავშვებში უფრო მეტადაა 

გამოხატული ვიდრე მოზრდილებში. 

–_–_>>ე–_....... აო... 
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: ააა ”თიცი :12 «ასაკოზრიგი ფიზიოლოგიარილასითთლთადის 
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გარეგანის სუნთქვა. ორგანიზმის ზრდა-განვითარეზასთან ერთად 

იზრდება ფილტვების საერთო მოცულოზა და იცვლება გარეგანი 
სუნთქვის ყველა მაჩვენებელი: სიხშირე, სიღრმე, სუნთქვის 
წუთმოცულობა, ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა. ფილტვების 
განსაკუთრებით ინტენსიური ზრდა შეინიშნება 12 დან 16 წლამდე 

პერიოდში. 

ფიზიკური ვარჯიში ხელს უწყობს ფილტვების სასიცოცხლო 
ტევადობის ზრდას, ფილტვების სასიცოცხლო დტევადოზის 

მაჩვენებლები ყველაზე მაღალია მოცურავეებში, ნიჩბოსნეზში - მათი 

მაჩვენებლი 5 ლიტს აჭარბებს. ახალგაზრდა სპორტსმენებში სასუნთქი 

მოცულობების თანაფარდობა უკეთესია: ნარჩენი ჰაერის მოცულოზა 

მცირდება, მატულობს ჟანგბადის მარაგი ფილტვეზის ალვეოლებში. 

ორგანიზმის განვითარებასთან ერთად იზრდება მისი მდგრადობა 

ჟანგბადის უკმარისობის მიმართ. ბავშვებში და მორზარდებში 

ნაკლებადაა გამოხატული სუნთქვის შეკავების და ჟანგბადის 
უკმარისობის პირობებში მუშაობის უნარი. ამასთანავე მათ 

ორგანიზმში უფრო სწრაფად, ვიდრე მოზრდილებში ხდება სისხლის 
ჟანგბადით გაჯერების შემცირება. ' 

მაშასადამე ბავშვების და მოზარდების გარეგანი სუნთქვის 

მექანიზმები ნაკლებად ეფექტური და ეკონომიურია, რაც საწვრთნო 

პროცესში მოითხოვს სხვადასხვა სუნთქვითი ვარჯიშების გამოყენებას. 

ნერვ-კუნთოვანი აპარატისა ““და მოძრაობითი ჩქევების 

სტრუქტურისა და ფუნქციის ასაკობრივი განვითარება. დაზადების 
მომენტისათვის კუნთოვანი ქსოვილის სიმწიფე შედარებით დაბალია, 
ვიდრე მრავალი სხვა "ქსოვილისა. ამიტომ იგი ვითარდება უფრო 

სწრაფი ტემპებით, დაბადეზიდან ზრდასრული ასაკის მიღწევამდე 
კუნთების საერთო მასა 37-ჯერ იზრდება„მთლიანად ორგანიზმისა კი 
საშუალოდ მხოლოდ 21-ჯერ. სხეულის საერთო მასაში კუნთოვანი 

კომპონენტის საერთო წილი ზავშვობის “წლებში დაბალი ტემპით 

იზრდება, პუბერტატულ პერიოდში კი. გაცილებით სწრაფად.“ 
ზრდასრული ასაკის მიღწევის შემდეგ კუნთოვანი კომპონენტის %- 

ული შემადგენლობის სტაბილიზება ხდება მამაკაცებში სხეულის 
საერთო მასის 40-45%-ზე, ხოლო ქალებში 30-35%-%ე. 

  

უღ_ღ„_____ 
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მოძრაობითი აქტივობის საერთო მოცულობის ასაკობრივი 

დინამიკა. მოძრაოზითი აქტივობა მნიშვნელოვან გავლენას ახდენს 

ასაკოზრივი განვითარების პროცესებზე. მისი დონე განისაზღვრება 

ზიოლოგიური (ორგანიზმის მოთხოვნები) და სოციალური მიზეზებით. 
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=_90-ბიჰები <რ= გოგონები 

მოძრაოზითი აქტივოზის ასაკოზრივი დინამიკა (ათასი ნაზიჯჯი, ლღე-ღამის 

განმავლოზაში) 

მოძრაობითი აქტივობის განსაზღვრა ძირითადათ ხდება დღე-ღამეში 

დახარჯული ენერგიის ან ნაბიჯების რაოდენოზის მიხედვით. 

ბიჭებში მოძრაობითი აქტივობის მაჩვენებლები უფრო მაღალია, 

ვიდრე ბოგონებში. პრეპუბერტატულ პერიოდში ეს სხვაოზა მცირეა, 

ხოლო პუბერტატულ და პოსტპუბერტატულ პერიოდებში იზრდება 
გოგონების (იგულისხმება არასპორტსმენები) ფიზიკური აქტივობის 

შემცირეზის ხარჯზე. 
ბუნებრიავია, რომ სპორტული ვარჯიშები ზრდის მოძრაობით 

აქტივობას,ს ამასთანავე მოძრაობითი ფუნქციის რეზერვი და 

ნეგატიური ფაქტორების ზემოქმედებების მიმართ ორგანიზმის 

მდგრადოზა შესაძლებელია მრავალჯერ გაიზარდოს. 

ფიზიკური თვისებეზის ასაკობრივი განვითარება. პროგრესიულ 

სტადიაში ფიზიკურ თვისებებს ახასიათებთ ზრდის, დახვეწისა და 

მომწიფების საერთო ტენდენცია. 

_·ღკ3კ3-ეუუუ______ 

ს» ხვუდელიძე.სპორტჯუელი წვრთხის ფიზიოლოგიური საფუძელები



  

ბავშვებისა ( და ი მორარღების ორგანიზმ. ფიზიოლ., თავისებურებები 

კუნთების ძალა. კუნთების ძალის ასაკობრივ განვითარებაში 

შეინიშნება სქესოზრივი განსხვავებები. არათანაბარი განვითარება და 

ჰეტეროქრონულობა, დაკავშირებულია სხვადსხვა ტიპის მოძრაობების 

უზრუნველყოფაში კუნთების ჩართულობასთან. 

გოგონებში კუნთების შეფარდებითი ძალის ასაკოზრივ დინამიკაში 

გამოვლენილია ზრდის ორი ტალღა. პირველი - ყველაზე ხანგრძლივი 

და ზრდის მაღალი ტემპის მქონე (წელიწადში 15%-მდე) – 4 წლიდან 
პრეპუბერტატულ პერიოდამდე (9 წელი). 10 წლის ასაკისათვის 

შეინიშნება შეფარდებითი ძალის მნიშვნელოვანი (20%-მდე) შემცირეზა. 

ხოლო პუბერტატულ პერიოდში გამოხატულია ამ მაჩვენებლის ზრდის 
მეორე, უფრო ნაკლები ინტენსივობის მქონე ტალღა. მომდევნო წლებში 

შეინიშნება კუნთების შეფარდებითი ძალის მაჩვენებლების 

სტაბილიწზაცია. 

ბიჭებში 10 წლის ასაკიდან გამოვლინდება კუნთების შალის 

მაჩვენებლების არსებითი უპირატესობა გოგონეზთან შედარებით. 

ცხრილში მოყვანილი მონაცემები ახდენენ ძალის ასაკობრივი 

განვითარების ზოგიერთი კანონზომიერებისს ილუსტრაციას. 

გამშლელი კუნთების ძალა იზრდება უფრო სწრაფად და აღწევს უფრო 
მაღალ მაჩვენებლებს, ვიდრე მომხრელი კუნთების ძალა. ძალისმიერი 

მაჩვენებლების ზრდის სისწრაფე მამაკაცებში მეტია ვიდრე ქალეზში, 

თუმცა ეს სხვაობა გაშლელ კუნთებთან შედარებით მომხრელი 

კუნთებისათვის მეტია. 

  

  

  

  

  

              

კონტინგენტი კუნთების. | კუნთების ძალის ზრდის 
–“-ს ჯბუში საშუალო მაჩვენებლები %, 

სქესი ასაკი 

: (1 წელში) 

მდედრ. | 8Cდან17 გამშლელები 26.2 

წლამდე მომხრელეზი 17.3 

მამრ. 8 დან 18 გამშლელეზი 44.0 

წლამდე მომხრელები 39.0 

მომხრელი და გამშლელი კუნთების ძალის ასაკობრივი განვითარების 
თავისეზურებები. 

„# ხ2ქდელიძ). (სXჯირტული წვრთიის ფიზიოლოგი?ერი ს.ტფტუძეღუზი 2”
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ბავშვებისა და მოზარდების ორგანიზმ. ფიზიოლ, თავისებურებები 

მოძრაობის სისწრაფე და სწრაფ-ძალისმიერი მაჩვენებლები. 

რეაქციის სისწრაფე განისაზღვრება ლატენტური (ფარული) პერიოდის 

ხანგრძლივობით, ანუ დროის ინტერვალით მოძრაოზის გამომწვევი 

სიგნალის ზემოქმედებასა და ამ მოძრაობის განხორციელებას შორის. 

  

2-3 წლის ასაკში მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდის 

ხანგრძლივობა ძალიან დიდია (1.3 წმ-მდე). მომდევნო წლებში ეს 

მაჩვენებელი სწრაფად მცირდება. რეაქციის ფარული პერიოდის 
შემცირება გრძელდება პრეპუბერტატული პერიოდის დადგომამდე. 
მომდევნო წლებში რეაქციის სისწრაფის დახვეწა შემცირებული 

ტემპებით მიმდინარეობს პუბერტატული პერიოდის ბოლომდე. 

#C 

  

    

  

VX 
600 # 

#00 4 25 

4თიძ 729 
> I4 

#09. LI0 
X·ე+ '§ 

100 « :0 

0. L-5 
4 § #6 7 § 9 (0 II I!I2 I3 I4 I§5 §#6 )ს7 I§ (9 20 

ყვვვ რფა--4%-V+ ასაკი, წლები 

მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდის ასაკობრივი დინამიკა და მისი 

ასაკოზრივი ცვლილების სისწრაფე. 

შესრულებულ მოძრაობათა სიხშირე წარმოადგენს სისწრაფის 

ერთ-ერთ პარამეტრს. მოშრაოზათა სიხშირე განისაზღვრება დროის 

მონაკვეთში (მაგ. 10წმ.ში) განხორციელებული მოშრაობითი 

ციკლების რაოდენობით. სკოლამდელ ასაკში და პრეპუბერტატული 
პერიოდის პირველ ნახევარში (8 წლამდე) მოძრაობათა სიხშირის 

მაჩვენებელი სწრაფად მატულობს. 

_ენნეეე..................–_–. 

V# ხეჟთელი)თ). სპორიხული წვრთნის ფიახიოლოგიური საყუეეღუჩი



  

    
ბავშვებისა და მოზარდების ორგანიზმ. ფიზიოლ. თავისებურებები 

მოძრაობათა სიხშირის მაჩვენებლის განვითარების დონე, 

კუნთებისს სხვადასხვა ჯგუფებით მოძრაობის შესრულების 

მაგალითზე, არაერთგვაროვანია. იგი გაცილეზით მაღალია პატარა 

კუნთებისათვის (მაგ. თითების მამოძრავებელი კუნთები), ვიდრე 

დიდი კუნთებისათვის (მაგ. ფეხის კუნთები), ასეთი ტენდენცია 
დამახასიათებელია ონტოგენეზის მთელი პროგრესიული 

სტადიისათვის. 

სწრაფ-მალისმიერი თვისებები როგორც წესი ადგილიდან 

სიგრძეზე ან სიმაღლეზე ხტომის მაჩვენებლებით ფასდება. სწრაფ- 

ძალისმიერი თვისებების ასაკობრივი განვითარება გოგონებში 

ყველაზე მაღალი ტემპებით მიმდინარეობს 4 დან 5 წლამდე. მომდევნო 

წლეში ზრდის მაჩვენებელი მატულობს ტალღისებურად. 
პოსტპუბერტატული პერიოდის დასაწყისში (13-14 წლიდან) მისი 

განვითარება წყდება და შეინიშნება გაუარესების ტენდენცია. 

ზიჭებში კი, დაწყებული 7 წლიდან - 20 წლამდე, სწრაფ-ძალისმიერი 
მაჩვენებლები იზრდება. 

გამძლეობა, სპორტის ფიზიოლოგიაში მიღებულია გამძლეოზის 

ორი სახეობა: სტატიკური და დინამიკური. 

სტატიკური გამძლეოზა - განისაზღვრება საჭირო კუნთური ძაბვის 

(როგორც წესი – მაქსიმალურის 50%) შენარჩუნების ხანგრძლივობით, 

ან სპორტული პოზის (კიდი, ბჯენი, კუთხე და სხვ.) შენარჩუნების 

ხანგრძლივობით. წინამხრის მომხრელი კუნთების ასაკობრივ 

დინამიკაში არსებითი სქესობრივი განსხვავეზები არ შეიმჩნევა. 

სკოლამდელი ასაკის ზავშვებში მისი მაჩვენებელი დაბალია და 

ყველაზე ინტენსიურად ვითარდება პრეპუბერტატულ პერიოდში (7 
დან 10 წლამდე გოგონეზში და 12 წლამდე ბიჭებში). 

დინამიკური გამძლეობა გოგონებში იზრდება პრეპუბერტატულ 
პერიოდში. პუბერტატულ პერიოდში მისი განვითარება შენელდება, 

ხოლო პოსტპუბერტატის დასაწყისში კვლავ ჩქარდება. 

ბიჭებში ინტენსიური სქესობრივი მომწიფების წლებში გამძლეოზის 

ასაკობრივი გაწვითარების ტემპების შემცირება უფრო მეტადაა 

=_____<_ 
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ბავშვებისა და მოზარდების ორგანიზმ. ფიზიოლ. თავისებურებები 
  

გამოხატული, ხოლო შემდგომ წლებში ეს მაჩვენებელი სტაბილურად 
ჩქარდება. გამძლების ჯგაწმსაზღვრელი დინამიკური ტესტების 

მაჩვენებლებს დინამიკა მჭიდრო კორელაციაშია ჟანგბადის 
შესაძლებელი მაქსიმალური დავალიანების დინამიკასთან. 

ანაერობული მექანიზმების შესაძლებლობები, რომელიც ფასდება 

მაქსიმალური შესაძლებელი ჟანგბადის დავალიანებით (ლ/წთ), 
თანდათანობით მატულობს, ხოლო მოზარდობის პერიოდში 

დაჩქარებულად. 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

“ წელი || , “მოსვენების .' – გცხ. –ის მაჩვ. 170. |. მუშაობისუნარიანობა 
| “-L. მდომარეობაში. | ბაში |. „კგმწთ. = _ _ კგმ/წთ/კგ ' 

6.5 107 –  307+16.  120+036 

107 296+14 10.9 + 0.34 
102 313 + 17 10.7 + 0.35 

9 99 397+19 122+041 
10 89 398+19 124+0.31 

11-12 85 495+22 12.5 +0.44 
13-14 87 665 +46 13.4 + 065 
15-16 81 870 +22 13.4 +042:             

7– 16 წლის ზიჭეზის ფიზიკური მუშაოხზისუნარიანობის დინამიკა. 

მოქნილომა - იზომება მოძრაობის მაქსიმალური ამპლიტუდით. 

არჩევენ მოქნილობის ორ სახეობას: აქტიურს, რომელიც მიიღწევა 

შესაბამისი ჯგუფის კუნთების შეკუმშვით, და პასიურს, რომელიც 

მიიღწევა რაიმე სახის გარეგანი ზემოქმედებით. 

სკოლამდელი ასაკის ბავშვების სახსრები მაღალი მოქნილობით 

გამოირჩევა რადგან მათი მყესები და კუნთები სუსტადაა 

განვითარებული. მოქნილობის ასაკობრივი განვითარება, როგორც 

გოგონებში, ისევე ბიჭებში, სამ პერიოდათ იყოფა: პირველი - 7 დან 10 

წლამდე - მოქნილოზის განვითარების დაჩქარების თანაბარი ტემპები 

ყველა სახსარში; მეორე - 11 დან 14 წლამდე “ოუფრო ნელი და 

ჰეტეროქრონული გაწვითარება. სხვადასხვა სახსარში მოძრაობის 

ნოაა.აოა.ა.»ა...-.-.- 
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ბავშვებისა და მოზარდების ორგანიზმ. ფიზიოლ., თავისებურებები 

მაქსიმლური ამპლიტუდის მიღწევით სხვადასხვა ასაკობრივ 

პერიოდში: 11-12 წლამდე - მხრის სახსრებში, 12 წლამდე - ხერხემლის 

კისრის ნაწილში, 14 წლამდე მკერდის და წელის ნაწილებში. 

მიუხედავად მოქნილობის საკმაოდ მაღალი რეზერვებისა იგი მაინც 
მნიშვნელოვანწილად განპიროზებულია გენეტიკურად. 

  
ს. ხყელბელიიე. (ორ, რული წვის ჩის ფიხიოლოგიუჯნი საფუეძვლეი 211
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საწვრთნო პროცესის ორგანიზაციის ასაკობრივი თავისებურებები 

საწვრთნო პროცესის ორგანიზების 

ასაკოზრივი თავისეზურებები. 

ცალკეული ფიზიკური თვისებეზი ვითარდებიან 

ჰეტეროქრონულად. ისინი ერთმანეთისაგან განსხვავდებიან 

დაჩქარებული განვითარების პერიოდებითა და მაქსიმალური 

„პიკური“ “ზრდის ასაკობრივი ჩარჩოებით. ყოველივე ეს ქმნის 

წინაპირობას ნორჩი სპორტსმენების ზრდისა და განვითარების 

პროცესებზე ფიზიკური დატვირთვებით მიზანმიმართული 

ჭზემოქმედებისათვის. ჩნდება საშუალება გამოიკვეთოს ოპტიმალური 

ასაკობრივვი პერიოდები აერობული მუშაობისუნარიანობის, 

ანაერობული მუშაობისუნარიანობის სახსრების მოქნილობის, 

სისწრაფის, მაქსიმალური ძალის, ძალისმიერი გამძლეოზის, სწრაფ- 

ძალისმიერი შესაძლებლოზების და ასხვ., განვითარებაზე 

მიზანმიმართული ზემოქმედებისათვის. სენსიტიური 

„მგრძნობიარე“ პერიოდების, თეორიის მიხედვით მიზანმიმართული 

ვარჯიშის შედეგად ცალკეული ფიზიკური თვისებების 
მაქსიმალურად ეფექტური განვითარება შესაძლეზელია მიღწეული 
იქნეს მათი ზრდის ბუწებრივად ინტენსიურ ასაკობრივ პერიოდებში. 

წინასწარი სპორტული მომზადების ეტაპი. წინასწარი მომზადების 

დაწყებისათვის ოპტიმალური ასაკია გოგონებისათვის 7-9 წელი, 

ხოლო ბიჭებისათვის 8-10 წელი. ამ ეტაპის ხანგრძლივობა საშუალოდ 

1-2 წელია. 

79% წლის ბავშვებში უპირატესად ხდება ქსოვილების და 
ორგანოების მომწიფება მათი ზომაში ზრდის ინტენსიურობის 

შემცირების ფონზე მთავრდება უჯრედების მორფოლოგიური 

დიფერენცირება თავის ტვინის ქერქში, ღვიძლში, აღინიშნება ჩონჩხის 

კუნთების გაძლიერებული განვითარება, გულის ზომების ზომიერი 

ზრდა, სრულდება მიოკარდის სტრუქტურული დიფერენციაცია. 

უმცროსი სასკოლო ასაკი საკმაოდ ხელსაყრელი პერიოდია ახალი 

მოძრაობების შესწავლისათვის. ადამიანის მიერ მთელი სიცოცხლის 

მანძილზე შეძენილი მოძრაობითი ჩვევების 90%-ის ათვისება 6 დან 12 

წლამდე ასაკში ხდება. სწორედ ამიტომ ამ ასაკის ბავშვების ფიზიკური 

33–უუოოო_ 

მ. ხეყედელოძე. სპორტული“ ს74იინინ ფოხიოლოგილრი ჩაც,ენი 1-5 რ



  

საწვრთნო პროცესის ორგანიზაციის ასაკობრივი თავისებურებები 
  

მომზადების პროცესში დიდი რაოდენობით სხვადასხვაგვარი ახალი 

მოძრაობების დასწავლა ძირითადი მოთხოვნაა. რაც უფრო დიდი 

რაოდენოზით მოძრაობა იქნება ათვისებული ამ ასაკში, მით უკეთესად 

მოხდება რთული ტექნიკური ელემენტების დაუფლება შემდგომ 
წლებში. 

ამ ასაკის ზავშვებში შეინიშნება არამდგრადი ყურადღება, 

ყურადღების შენარჩუნებისათვის მეცადინეობაზე საჭიროა 

მომატებული ემოციური ფონის შექმნა, რისთვისაც გამოიყენება 

გაკვეთილის თამაშის ფორმით ჩატარების მეთოდი, თითოეული 

ბავშვის მოქმედეზის შეფასება, წახალისება. 

79 წლის ბავშვებისათვის დამახასიათებელია კონკრეტულ- 

მეტამორფული აზროვნება. ამიტომ მეცადინეობის დროს ძალიან 

მნიშვნელოვანია მაგალითი, ჩვენება თვალსაჩინოების მეთოდის 

გამოყენება. 

ამ ასაკის ბავშვების შედარებით „მსუბუქი“ ძვლოვანი ჩონჩხი და 

სუსტად განვითარებული კუნთთა ჯგუფები უზრუწნწველყოფენ 
სხეულის კარგ ტივტივადობას წყალში, რაც აადვილებს ცურვის 
ტექნიკის ფორმირებისათვის სხვადასხვა მოძრაოზების დასწავლას. 

საბაზისო (საწყისი სპორტული სპეციალიზაციის) მომზადების 

ეტაპი. ამ ეტაპის დაწყებისათვის ოპტიმალური ასაკი გოგონებისათვის 

9) წელია, ბიჭებისათვის 10-11) წელი, ეტაპის საშუალო 

ხანგრძლივობა 3-5 წელია. 

12 წლის ასაკში გოგონებში და 13 წლის ასაკში ბიჭებში მკვეთრად 

მატულობს ნივთიერებათა ცვლის პროცესების სიჩქარე, რასაც თან 

სდევს სიმაღლის წლიური მომატების ტემპების ზრდა. ამ ეტაპზე 

მწიშვნელოვნად მატულოზს გულის მოცულობა და მისი სისტოლური 

მოცულობა გულის ღრუების მოცულობის მატება ასწრებს 

მაგისტრალური არტერიების განვითარებას, რაც ქმნის პირობას გულის 

მუშაოზის ეფექტურობის შემცირებისა და სისხლმარღვებში სისხლის 

წნევის მომატებისათვის. 

_.იიიი.>.ა.ა...>.--2.-.-......-.ე<C 
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საწვრთნო პროცესის ორგანიზაციის ასაკობრივი თავისებურებები 

მომუშავე კუნთების ჟანგბადით უზრუნველმყოფი ორგანოების და 

ორგანოთა სისტემების (სისხლის, სისხლის მიმოქცევის და სუნთქვის 

სისტემები) მუშაობის ეფექტურობის ამაღლების ტენდენცია 12-15 

წლის ასაკში რჩეზა ნაკლებად გამოხატული, ვიდრე ბავშვობის ასაკში. 

ამ ასაკში განაგრშობს გაუმჯობესებას სახსრებში მოძრაობის 

ამპლიტუდა და მოქნილობა, ზრდის ყველაზე მაღალი ტემპები 

აღინიშნება გოგონებში 12 წლის ასაკში და 14 წლის ასაკში ზიჭებში. 

ასაკის მატებასთან ერთად ამ მაჩვენებლის ზრდის ტემპები მცირდება. 

საბაზისო მომზადების ეტაპის დასასრულს, გოგონებში 11-12 წლის 

და ბიჭებში 12-14 წლის ასაკში, სისხლის სისტოლური მოცულობისა და 

გარეგანი სუნთქვის აპარატის სიმძლავრის გაზრდის ხარჯზე იქმნება 

პიროზები აერობული შესაძლებლობების ამაღლებისათვის. თუმცა, 

მიუხედავათ ამისა, ხანგრძლივი მუშაობის შესრულების უნარი 

შეზღუდულია ჟ.მ.მ. - ს დონეზე. 

რადგან კუნთებში გლიკოგენის შემცველობა 9-10 წლის გოგონებსა 

და 10-12 წლის ზიჭეზში მაღალი არ არის (საშუალოდ 2 - ჯერ წაკლები 

16-17 ასაკთან შელარებით), გლიკოლიზური მუშაობისუწარიანობა 

თითქმის არ იზრდება და გამოვლინდება ანაერობული მუშაობის 

მიმართ დაბალი ადაპტაცია. მაგრამ 10-11 წლიდან გოგონებში და 12-13 

წლიდან ბიჭებში გლიკოგენის კუნთური მარაგების %ომიერი 

მომატების ხარჯზე თანდათან ხდება გლიკოგეწური სიმძლავრის 

ამაღლება. 

სქესობრივი მომწიფების პირველ ეტაპზე, მისი გარეგნული 

ნიშნეზის გამოვლინებასთან ერთად, იზრდება ნერვული ცენტრების 

აგზნებადოზა, მატულობს კუნთოვანი მუშაობის, განსაკუთრებით 

საშეჯიბრო ხასიათის შესრულებაზე საპასუხო რეაქციების, 

რეაქტიულობა და ემოციურობა. 10-11 წლის გოგონებში და 12 წლის 

ბიჭებში მოპრაბათა შესრულების რეგულაციის და მარტივი 

მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდის შემცირების ხარჯზე 

სრულყოფილი ხდება სწრაფ-ძალისმიერი შესაძლებლობები. 

მომდევნო ორი წლის განმავლობაში სისწრაფის ზრდის ტემპები 

მცირდება. 

–_–_–____>ე<ეე 

#/. ხყეფელიძე. სპორტული წვრთნის ფიზიოლოგიური საფუივღეტი



    

საწვრთნო პროცესის ორგანიზაციის ასაკობრივი თავისებურებები 

10.12 წლის გოგონებში და ბიჭებში 12-14 წლის ასაკში 

მნიშვნელოვნად მატულობს სხეულის მასა და მასთან ერთად 

მატულობს მაქსიმალური ძალა, რომელიც 10-11 წლის გოგონებში და 

12 წლის ზიჭებში დაბალი ტემპით მატულობდა. ძალის მომატება 

მიმდინარეობს ასევე კუნთების სარეგულაციო მექანიზმების დახვეწის 

ხარჯზე. ენერგოდანახარჯების ეკონომიზაცკიისს და კუნთების 

სარეგულაციო მექანიზმების დახვეწის ხარჯზე საერთო ძალისმიერი 

გამძლეობა 10-12 წლის გოგონებში და 10-14 წლის ბიჭებში სწრაფად 

მატულობს: სპეციალური ძალისმიერი გამძლეობა იზრდება 

ფუნქციური კომპონენტის ხარჯზე. 

  

ღრმა სპეციალიზაციის ეტაპი. ამ ეტაპის საწყისი ასაკია 12-14 წელი 

გოგონებისათვის და 13-15 წელი ბიჭებისათვის. ხანგრძლივობა 3-4 

წელია. ეტაპის დაწყების და დასრულეზის ასაკი მნიშვნელოვნადაა 

დამოკიდებული ინდივიდუალურ ბიოლოგიურ განვითარებაზე. 

#. ხეელელითე. სპორტლლიი (ეჯეძანის ყიზიოლრგიური საფუძვლები 21”


