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ავტორის შესახებ 

ზურაბ გივის ძე კახაბრიშვილი დაიბადა 1968 წლის 15 
მაისს თბილისში. დაამთავრა თბილისის სახელმწიფო 
სამედიცინო ინსტიტუტის პედიატრიული ფაკულტეტი, ხოლო 
შემდეგ აგრარული ინსტიტუტის იურიდიულ-ეკონომიკური 

ფაკულტეტი. 
შრომითი საქმიანობა დაიწყო 1992 წელს ბატალიონ 

“ავასას» ექიმად აფხაზეთის რეგიონში. 199397 წლებში 
მუშაობდა ჯერ ბავშვთა მეორე საავადმყოფოში, შემდეგ კი- 
რესპუბლიკის თავდაცვის სამინისტროს სამედიცინო სამსახურში, 
იყო თბილისის გარნიზსონის მთავარი ექიმი. 
ა? წლიდან დღემდე საქმიანობს ქართულ სპორტსა და 

ოლიმპიურ მოძრაობაში-ი იყო ძიუდოსა და ჭიდაობაში 
საქართველოს ეროვნული ნაკრები გუნდების, აგრეთვე 
ოლიმპიური რეზერვების სასწავლებლის მთავარი ექიმი. 
2000 წლიდან საქართველოს ოლიმპიური გუნდის მთავარი ექიმია 

და ამ რანგში ახლდა ქვეყნის ოლიმპიურ ნაკრებს ზაფსულის 
XXVII (სიდნეი, ავსტრალია) და XXVIII (ათენი, საბერძნეთი) 
ოლიმპიურ თამაშებზე. 

1998 წელს დაიცვა საკანდიდატო დისერტაცია (თემა” სპორტული 

ტრავმების რეაბილიტაცია პლასმური სკალჰელისა და 
ელექტრომაგნიტური ველის გამოყენებით”–, ხოლო 2003 წელს 

კი –სადოქტორო დისერტაცია (თემა” მალალი კვალიფიკაციის 

მოჭიდავეების საწვრთნო პროცესის მართვა და 
შრომისუნარიანობის გაუმჯობესეა ფუნქციური სინჯების, 
ფარმაკოლოგიური საშუალებებისა და ბიოლოგიურად აქტიური 
კვებითი დანამატების გამოყენებით”) არის თსსუ სამედიცინო 

რეაბილიტაციისა და სპორტული მედიცინის კათედრის დოცენტი 

და ეგ. ფიფიას სახელობის თბილისის სამედიცინო ინსტიტუტის 
პროფესორი, არჩეულია საქართველოს პროფილაქტიკური 
მედიცინის მეცნიერებათა აკადემიისა და რუსეთის მედიკო- 
ტექნიკური აკადემიის წევრ-კორესპონდენტად. 

მონაწილეობდა სპორტულ მედიცინასა და სპორტში დოპინგთან 
ბრძოლის ხახით ჩატარებული მრავალი საერთაშორისო 
კონფერენციისა და სიმპოზიუმის მუშაობაში, არის რამდენიმე 
"რეგიონალური სამეცნიერო კონფერენციის ორგანიზატორი. 
ჯგამოქვეყნებული აქვს 36 სამეცნიერო ნაშრომი. 
'ხ. კახაბრიშვილი არის სპორტის ოსტატი ჭიდაობა ძიუდოში და



საქართველოს დამსახურებული მწვრთნელი, მინიჯებული აქვს 
საერთაშორისო არბიტრის წოდება. 

20032 წელს არჩეულ იქნა საქართველოს სპორტული მედიცინის 
ასოციაციის პრესიდენტად. ამავე წელს აღიარებულ იქნა წლის 
საუკეთესო სპორტულ ექიმად. 
დაჯილდოებულია “ღირსების ორდენით” და “ღირსების მედლით”, 

მიღებული აქვს საქართველოს პრეზიდენტის რამდენიმე 
მადლობა.



შესავალი 

თანამედროვე ჭიდაობის სახეობებისოვის დამახასია- 
თებელი ფიზიკური დატვირთეების მოცულობა პრაქტიკულად 

უახლოვდება ადამიანის ორგანიზმის შესაძლებლობათა ზღვარს. 
აქედან გამომდინარე, საჭიროა არა მხოლოდ სპორტსმენთა 
სამედიცინო გამოკვლევები, არამედ ორგანისმის ფუნქციური 

მდგომარეობის დინამიკის მუდმივი კონტროლი. რისთვისაც 

საჭიროა ახალი საიმედო მეცნიერული მეთოდების ძიება 

სპეციფიური და არასპეციფიური ფუნქციური სინჯების შექმნის 

მიზნით, რაც ხელს შეუწყობს სპორტსმენთა საწვრთნო პროცესის 

ოპტიმისაციას (Mმ180082 5-4. და სხვ., 1974; /I02XI08CMVIV 8.C. და 

სხვ., 1979; ჩ7MI8MსIV I ., 1999) 

სპორტსმენთა შრომისუნარიამობის სუსტი განსაზღვრა 
და მასზე ფარმაკოლოგიური საშუალებების დადებითი ეფექტების 
გამოვლენა თანამედროვე სპორტული მედიცინის ერთ-ერთ ყველაზე 
აქტუალურ პრობლემათა რიცხვს განეკუთვნება ((წიმ68CMმ I#.IL, 
1983; C6MCM908 8.4. და სხე., 1934; CVყM08გ8 #.8., 1990). 

ამასთან დაკავშირებით, ინტერესს იწვევს ორგანიზმის და 
მიი ცალკეული სისტემებისს ადაპტაციური რეაქციების 

ფი სიოლოგიურ თავისებურებათა სპეციფიკა, სსვადასხვა 

მიმართულების ფიზიკური დატვეირთვებისა ღა ფარმაკოლოგიური 
საშუალებების ორგანისმსე ზეგავლენის განსაზღერის გზები 

((0008CM2# I1./L, 1992; CMMიM08 X.IC. და სხვ., 1999). 

მრავალრიცხოვანი გამოკვლევებთ დადგენილია, რომ 
ფიზიკური წერთნის გავლენით მატულობს მოჭიდავის 
ორგანიზმის ფუნქციური შესაძლებლობები, იზრდება როგორც 

აერობული მრომისუნარიანობა, ასევე ანაერობუდიი 

გლიკოლისური და ანაერობული ალაქტატური სიმძლავრეები. 

ამასთან ერთად, თანამედროვე სპორტული მედიცინის პრაქტიკა 
მოწმობს რომ ფისიოლოგიური ნორმის ფარგლებშიკ კი 
შესაძლებელია ფიზიკური დატვირთვების ისეთი რეჟიმების 
გამოყენება, რომელიც არ გამოიწვევს მოჭიდავეთა ორგანიზმის 
გამოფიტვას და საშუალებას მოგვცემს მივაღწიოთ მომზადების 
მოცემული ეტაპისთვის დასახულ მიზანს (ხილის ს. და სხე., 
1987; 18CL II. VVIIIთCI6C და სხვ., 1999). 

თანამედროვე მაღალი სპორტული შედეგების მიღწევის 
რთულ გზაზე ფართოდ გამოიყენება სხვადასხვა 
ფარმაკოლოგიური საშუალებები და ბიოლოგიურად აქტიური 
დანამატები (ბად, ამ თვალსაზრისთ არსებობს ორი 
უკიდურესად მცდარი აზრი. ერთი – როდესაც სპორტსმენთა 
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მომზადებაში მთლიანად უარყოფილია ფარმაკოლოგიურ 
საშუალებათა გამოყენება და მეორე - პირიქით, როდესაც ფართოდ 
მოიხმარება სხვადასხვა ფარმაკოლოგიური საშუალებები და მათ 

შორის ისეთი პრეპარატებიც კი, რომლებიც შემდგომში იწვევენ 
სპორტსმენის ორგანიზმში მრავალ პათოლოგიურ ცელილებებს 
(C6M6ყ08 8)I. და სსვე., 1983; I 00268CMმ# I1.IL, 1987: Mნ6I0M082 )I.8. და 

სხე., 1989). 

ჰეი? წლიდან საქართველო “შეუერთდა საერთაშორისო 
ოლიმპიურ მოძრაობას და გახდა მისი სრულუფლებიანი წევრი, 
ხოლო 2002 წელს ხელი მოეწერა ანტიდოპინგურ საერთაშორისო. 
კონვენციას აღნიშნული გარემოება ავალდებულებს ყველა 
პიროვნებას, რომელიც ერთიანდება, ემზადება ან რაიმე ფორმით 
მონაწილეობს საერთაშორისო ოლიმპიური კომიტეტის (I0C) 
ეგიდით ჩატარებულ შეჯიბრებებში, დაემორჩილოს მსოფლიოს 
ანტიდოპინგური სააგენტოს (MV#ხ/M) სამედიცინო კოდექსს. 

ჩვენს მიერ ჩატარებული კვლევითი მუშაობა ეხება 
მაღალი კვალიფიკაციის მოჭიდავეების საწვრთნო პროცესის 

მართვის სამედიცინო საფუძვლების ისეთი აქტუალური 
საკითხების შესწავლას როგორიცაა სპორტის ამ სახეობის 
წარმომადგენელთა ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობა, 
სპორტული შრომისუნარიანობა, ფუნქციური სინჯების 
დამუშავება, საწვრთნო პროცესის ახალი მეთოდების მოწოდება 
და დოპინგის მიღების წინააღმდეგ ბრძოლის გზების დადგენა. 

თავი | 

1. ჭიდაობის სახეობებისთვის დამახასიათებელი ფიზიოლოგიური 
თავისებურებები და საწვრთნო პროცესის მართვის აქტუალური 

საკითხები ' 

მოჭიდავე-სპორტსმენთა მომზადების მოცულობის 
შემდგომი ზრდისთვის საჭირო რეზერვების სიმცირის გამო 
წარმოიშვა სასწავლო-საწვრთნო პროცესის ეფექტურობის 
ამაღლების აუცილებლობა აღნიშნული მიზნის მიღწევა 
შეუძლებელია ჭიდაობის თითოეული სახეობისთვის 
დამახასიათებელი ფიზიოლოგიური თავისებურებებისა და 
საშეჯიბრო ხასიათის ორთაბრძოლების ანალიზის გარეშე 

(ტიაი668 LI.ტ. და სხვ., 1986). 
თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილის ჭიდაობები 
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ფისიოლოგიური თვალსასრისით ერთმანეთისგან არ 

განსხვავდებიან და ხასიათდებიან მოკლე ხანგრძლივობის, 
მაღალი ინტენსივობის ხანგამოშვებითი დატყირთვებით, 
რომლებიცგკ მიმდინარეობენ ორი სამწუთიანი პერიოდის 
განმაველლობამი (პი წამიანი შესვენებებით, ორთაბრძოლა 
შეიძლება გაგრძელდეს რამდენიმე წამიდან 6 წუთამდე (3მ0M#M+XVIV 
I0.II.19381) ახალი წესებით შემოღებულია ორ წუთიანი პერიოდები. 

როგირკ გამოკვლევებმა აჩვენეს #62 კგ წონის 
მოჯიდავეები ახორციელებენ საშუალოდ 16 მაღალი 

ინტენსივობის მოძრაობას (3)? საზღვარი) ყოველი აქტივობა 
გრძელდებოდა საშუალოდ 3) წმ (IL8 სასღვარი) რასაც 

მოსდევდა აღღგენის პერიოდი, საშუალოდ 236 წმ. აღდგენის 
პერიოდი შეიცავდა სუბმაქსიმალური ტიპის აქტივობებს, 

მაგალითად, ხელის კვრა, მოქაჩვა, მეტოქის აწევა და სხე. ამ 
დროს მოჭიდავე ახდენს აღდგენას და ემსადება შემდგომი 
შეტევისთვის. ე.ი თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული ჭიდაობა 
თავიი შიჩაარსით არის ძალსედ დინამიური მაღალი 
ინტენსივობის, ფეთქებადი მოძრაობებისა და სუბმაქსიმალური 
დატეირთვებისს ურთიერთმონაცელეობის რთული სისტემა, 
სადაც უპირველესი მნიშვნელობა ენიჯება ანაერობული ა- 
ლაქტატური ენერგეტიკული სისტემის მაქსიმალურ სრულყოფას, 
ანაერობული გლიკოლიზხური და აერობული ენერგეტიკული 

სისტემების მაღალ ეფექტურად ფუნქციონირებას (#M2X860ILI68 
ტ.II. და სხვ. 1982: 8IიV /#.ტ4ტ. და სხევ., 1983; სი» /#./#., 1984; 
ორწილლ, 1992). 

რაკ “შეეხება ძიუდოს, იგი ხასიათდება მაღალი 

ინტენსივობის ხანმოკლე დატვირთვებით, რომლებიც გრძელდება 
მთელი შეხვედრის - 5 წთ-ის განმავლობაში, შესვენების გარეშე 

(ტყMუიძის II.ტ. და სხვ. 1991) ძიუდოს ორთაბრძოლა ძირითადად 
შედგება 10-30 წმ-იანი ფეთქებადი აქტივობისაგან, რომელსაც 

მოსდევს 10-15 წმ-იანი სუბმაქსიმალური განტვირთვების ფაზა, ე.ი. 

აქტივობა-სუბმაქსიმალური დატვირთვა ერთმანეთს “შეეფარდება 

1:22, ან 1:3 (M2მ+86888 3.4. და სხე., 1974; (0X09ყ6L 8.#. და სხვ., 1984). 

სუბმაქსიმალური მუშაობა შეტევებს შორის შუალედში 
შედგება მოქაჩვებისგან და ეს დრო გამოიყენება სანმოკლე 
აღდგენებისთვის. როგორც წესი, შეტევა ხდება ყოველ 10 წმ-ში. 

ყველაზე მეტი შეტევები ხორციელდება შეხვედრის პირველ და 
ბოლო წუთსე ორთაბრძოლების ხანგრძლივობა 7 წონით 
კატეგორიაში იყო 5 წ . მძიმე წონებში - მეტი, მსუბუქ წონებში - 
ნაკლები. ე.ი. ეს არის მაღალი ინტენსივობის, ფეთქებადი 
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აქტივობის ჭიდაობის ისეთი სახეობა, რომელშიც პირველი - 

მნიშვნელოვანნ როლი ენიჭება ანაერობული გლიკოლიზის 
ენერგეტიკულ სისტემასა და სპორტსმენს ორგანიზმის 
ლაქტატურ ტოლერანტობას, მაღალი აერობული ენერგეტიკული 

სისტემის შესაძლებლობების ფონზე (#IXV09M68 L1ILI., 1974; Mგ+060688 

3-#. და სხევ., 1975; MM08968 LII+., 19830; V2VIგიძ, ნსIძლილი, 2001). 

აღნიშნული ფიზიოლოგიური თავისებურებების 
გათვალისწინება აუცილებელია მოჭიდავეთა საწვრთნო 
პროცესს დაგეგმევისას,ს შეჯიბრებებისს და ვარჯიშების 

დაგეგმვის „ტექნიკას. პერიოდიზაცია ეწოდება (ერთი წლის 
მანძილზე) ჭიდაობის სახეობების პერიოდისაციის საბაზისო 
მოდელი შედგება 3 ნაწილისგან) - მოსამზადებელი პერიოდი, II - 
საშეჯიბრო პერიოდი, III - გარდამავალი პერიოდი (Mმ”780ი8მ 3.#. 
და სხე., 1974; #ი05 CIIIგიძ, 2000). 

დღეს უფრო ეფექტურად მუშაობს ეწ. „ორმაგი 
პერიოდიზაციის მოდელი“, რომელიც შედგება 5 ნაწილისგან:1)) 
პირველი მოსამზადებელი, 2) პირველი საშეჯიბრო; 3) მეორე 
მოსამზადებელი; 4) მეორე საშეჯიბრო; 5) გარდამავალი პერიოდი. 

პერიოდიზაციის ასეთი სისტემა "შეესაბამება ჭიდაობის 
სახეობებში წლის განმაუელობაში 2 ყველაზე მნიშვნელოვან 
ტურნირს:წლის პირველ ნახევარში - ევროპის ჩემპიონატი, წლის 

მეორე ნახევარში - მსოფლიოს ჩემპიონატი. 
შეუძლებელია სპორტსმენი მუდმივად იყოს საბრძოლო 

მსადყოფნაში და სპორტული ფორმის პიკში ვარჯიშებით 

შესაძლებელია სპორტული ფორმის შენარჩუნება, თუმცა არა 
მუდმივადდ რომლის დროსაც სდება სპორტული ფორმის 

ერთგვარი „მოშლა“ და შემდგომი საშეჯიბრო პერიოდისთვის 
ხელახალი „აწყობა“. სწორედ ამ მიზნებს მიესადაგება ჭიდაობის 

სახეობებისთვის დამახასიათებელი ორმაგი პერიოდიზაცია 

(03068 X.C., 1981; 80MM08 ILLII. და სხვ. 1995; LIIVCIVII წ:II., 1995). 
მოჭიდავე-სპორტსმენები თავისი სპორტული კარიერის 

განმავლობაში გადიან განვითარების რამდენიმე სტადიას:1) 
საბაზისო (საწვრთნო); 2) საშუალო სტადია; 3) მაღალი სტადია; 

4) ელიტარული სტადია (3V6მM#08 8.IIL და სხვ., 198)). 
საბაზისო სტადიაზე შეჯიბრებები არ არის ახალგაზრდა 

მოჭიდავეების თვითმიზანი და ვარჯიში ემსახურება ფიზიკური 

და მენტალური თვისებების სწორად ფორმირებას (Xიიი#V0882 #.L. 
და სხვ., 1982. თუ გადავაჭარბებთ შეჯიბრებების მნიშვნელობას 
ახალგზრდა მოჭიდავეების განვითარების ამ სტადიაზე, 
შესაძლებელია მივიღოთ ადრეული წარმატებები და 
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წარმატებული სპორტული კარიერის აღრეული დასასრული 
(16იIIM8 II.M, 1981. დაახლოებით ასეთივე მიდგომაა საშუალო 
სტადიაზეც და, როგორც წესი, პერიოდისაციას მნიშვნელოვანი 
როლი ენიჭება ამ სტადიის ბოლოს და, რა თქმა უნდა, 
განსაკუთრებული ყურადღება ეთმობა პერიოდისაციის პრინციპს 

მაღალი და ელიტარული დონის მოჯჭიდავეებში (/#IIთიიი8მ2 1.8. და 
სხე., 1980; 80ლლMV08 II.8., 1995; #ი05 CIIIგიძ, 2000). 

იმისათვის რომ სწორად მოვახდინოთ საწვრთნო 
პროცესის დაგეგმვა, გათვალისწინებული უნდა იქნას 
პერიოდიზაციის საბაზისო მცნებები ვარჯიშების რაოდენობისა 
და შინაარსის შესახებ (ნმMხ6ი68Mყ 8.L., 1976). 

სავარჯიშო დატვირთვა ეს არის ინტენსივობისა და 
დატვირთვის ხანგრძლივობის კანონ სომიერი კომბინაცია. 

პირველი მოსასადებელი პერიოდი, რომელიც მოჰყვება 
გარდამავალ პერიოდს, იწყებს დაბალი ინტენსივობისა და 
მოცულობის ვარჯიშებით. შემდგომში მოსამსადებელი პერიოდის 
განმავლობაში ხდება მოცულობის და ინტენსიეობის 

თანდათანობითი მატება„ თუმცა მოცულობის “რსრდის ტემპი 
აღემატება ინტენსივობის ზრდის ტემპს. მთავარი აზრი არის ის, 

რომ მოსამზადებელი პერიოდის ბოლოს მიღწეულ იქნას 
ვარჯიშების ინტენსივობის მაქსიმუმი:საშეჯიბრო პერიოდში კი 
ხდება მაქსიმალური ინტენსივობისა და მაქსიმალური 
მოცულობის მონაცვლეობა ისე რომ შეჯიბრების წინ 

ვარჯიშების ინტენსივობა იყოს მაქსიმუმი, ხოლო მოცულობა - 
შემცირებული (C''80%-ს) (I 0მ88CMმ9 LL. და სხვ., 1960). 

შეჯიბრების შემდეგ ხდება როგორც მოცულობის, ისე 

ინტენსივობის კლება (-50%) და ორგანიზმს საშუალება ეძლევა 

აღიდგინოს ენერგია და მოემზდოს მეორე მოსამ'სსადებელი 
პერიოდისთვის. ასევე მნიშვნელოვანია მოსამზადებელი პერიოდის 

სხვადასხვა ეტაპზე სხვაღასხვა ტიპის, როგორც სპეციფიური, ისე 
არასპეციფიური ვარჯიშების გამოყენება მაგალითად:ილეთების 
დამუშავება, თამაშები, ტესტები, სირბილი, გაწელვები, 

სიმძიმეებით ვარჯიშები და სხე. (II8MხM«0 IL0.II., 1969; 1974; /1000X08 
LI. და სხვ., 1978). 

გარდამავალ პერიოდში სპეციფიური ვარჯიშები თითქმის 
არ გამოიყენება ისევე როგორც საშეჯიბრო პერიოდში. 
ძირითადად ყურადღება გამახვილებულია მხოლოდ არაპეციფიურ 
ვარჯიშებზე. დატვირთვების ინტენსივობის განმსასღვრელი არის 

გულის შეკუმშვათა რიცხვი (Iს) და ჭიდაობის სახეობებში 
შეიძლება გამოვიყენოთ ინტენსიეობის 4 ზონა:დაბალი 

ინტენსივობა (IL<140); საშუალო ინტენსივობა (ILIL=140-160); მძიმე 
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ინტენსივობა (9IL=)160-)ე90 და მაქსიმალური ინტენსივობა 
(8I2>19ი). 

რა თქმა უნდა, განსაკუთრებული ყურადღების ღირსია 
ერთი სავარჯიშო დღის დაგეგმვის პრინციპები. ყოველი ვარჯიში 
შედგება სამი ძირითადი ნაწილისგან:1) შესავალი; 2) ძირითადი 

და 3) დასკვნითი. უპირველეს ყოვლისა, უნდა განისაზღვროს 
ვარჯიშის ხანგრძლივობა. როგორც წესი, ეს დრო მერყეობს 45 
წუთიდან 120 წუთამდე 45 წუთზე ნაკლებ დროში ძნელია 
ვარჯიშის ეფექტურობის მიღწევა. ასევე უშედეგოა 120 წთ-ზე 
მეტი ხანგრძლივობის დატვირთვები, რადგან ამ დროს ხდება 
სპორტსმენის ორგანისმის გამოფიტვა. ხანგრძლივი ფიზიკური 
დატვირთვები შესაძლებელია იყოს საშუალო და დაბალი 
ინტენსივობის ხოლო ინტენსიური ვარჯიშები აუცილებლად 
უნდა იყოს გაცილებით ხანმოკლე. ვარჯიშის შესავალი ნაწილი 
შედგება სხვადასხვა ჭიდაობის სახეობებისთვის 
დამახასიათებელი რიტუალების შესრულებისგან და მწვრთნელის 
სამუშაო-სავარჯიშო გეგმის გაცნობისგან (3V60M08 8.LI. და სხვ., 
1982; 880X0IIმ2IC%MM 10.8., 1985). 

მეორე მნიშვნელოვანი ნაწილი, რა თქმა უნდა, არის 
გახურება, რომელიც ემსახურება სხეულის ტემპერატურის და 
გულის შეკუმშვათა რიცხვის ამაღლებას. იგი გრძელდება 15-20 
წთ-ის განმავლობაში და მოიცავს როგორც არასპეციფიურ 
(ძუნძული,„ გაწელვებიი ხტომები და სხვ), ისე სპეციფიურ 

მოძრაობებს (Xმდიინ»Iგ C.I ., 1980). 
ვარჯიშის დასკვნითი ნაწილის წინაშე დგას ორი 

მისანი:პირველი - “უნდა მოხდეს სპორტსმენის ორგანიზმის 
გაგრილება რათა შევამციროთ რძის მჟავას კონცენტრაცია 

კუნთებში და დავაჩქროთ აღდგენითი პროცესი (M8მ9085 VI.II., 1977, 

890ხV /ტ.ბ·., 1981). ამის მისაღწევად შესაძლებელია გამოვიყენოთ 

ძუნძული, მსუბუქი თამაშები და გაწელვა განსაკუთრებით 
მნიშვნელოვანა მმიმე ფისიკური დატვირთვების შემდეგ 

ფსიქოლოგიური ფაქტორის მოხსნა (3VMVVც II8., 1964). ამისთვის 

უნდა ვეცადოთ, სპორტსმენთა ყურადღება გადავიტანოთ სხვა 
მოვლენებზე რაც ხელს შეუწყობა აგსნების “შემცირებას. 
მაგალითად, მიუდოში ამ მიზნისთვის ფართოდ გამოიყენებენ 4-5 

წუთის განმავლობაში „ტატამი დიაგონალსე ძუნძულს ერთ 

მხარეს, ხოლო უკან ბრუნდებიან ,„,ყCIII--CMI”-ის მოძრაობების 
შესრულებით (XX6)93V08 II, 1997). 

დასკვნითი ნაწილის მეორე მიზანს წარმოადგენს 

განვლილი ვარჯიშის შედეგების “შეფასება და სამომავლო 
გეგმების დასახვა მწვრთნელებთან ერთად. 

10



რაც შეეხება ვარჯიშის ძირითად ნაწილს, იგი შეიძლება 
შედგებოდეს რამდენიმე ნაწილისგან, რომელიც დამოკიდებულია 

აღნიშნული ვარჯიშის საბოლოო მიზანზე. მაგალითა(ზ:ვარჯიშის 
მიზანია გავაფართოოთ მოჯიდავის ტექნიკური შესაძლებლობები 
(დაბალი ინტენსივობის დატვირთვა) ან მეორე მაგალითი - 
მოხღეს არსებული ტექნიკური ელემენტების დასვეწა (საშუალო 

ინტენსივობის დატვირთვა) ან მოხდეს ახალი კომბინაციის 
დამუშავება (საშუალო ან მაღალი ინტენსივობის დატვირთვა). 
რაც შეეხება სპეციფიური თვისებების - ძალის, კუნთური 
სწრაფგამძლეობის, ანაერობული შესაძლებლობების გა“სრდას, 
ასეთი ფიზიკური დატვირთვები არის ან მძიმე, ან მაქსიმალური 
იჩტენსივობის ხასიათის (MმMXCVM082 8.M., 1983). 

შესაძლებელია, ვარჯიშის ძირითადი ნაწილის მიზანი 
იყოს აღდგენითი პროცესის გაუმჯობესება რომლის დროსაც 
გამოიყენება მსუბუქი გაწელვები, სხვადასხვა თამაშები, მასაჟი, 
საუნა. ეს ყველაფერი არის დაბალი ინტენსივობის დატვირთვა. 

აუცილებელია მოჭიდავე-სპორტსმენესს პერიოდულად 

უტარდებოდეთ ტესტები, რათა მწვრთნელებს შესაძლებლობა 
ჰქონდეთ აკონტროლონ დასახული გეგმის წარმატებულობა 

(I)ვგხს 8.6. და სხვ, 1934. ეს ტესტები 'შეიძლება იყოს 
არასპეციფიური და სპეციფიური. ასეთი ფისიკური დატვირთვები 
მიეკუთვნება დაბალი და საშუალო ინტენსივობის აქტივობას 
(CM06IსM9 IL.I. და სხვ., 1981; Mგიიცეს, #4.8. და სხე., 198I). 

ასევე მნიშვნელოვანია სავარჯიშო ელემენტების 
გარკვეული თანმიმდევრობისს დაცვა როდესაც ვარჯიშის 
ძირითადი ნაწილი “შედგება რამდენიმე ნაწილისგან ასე 

მაგალითად:უმჯობესია ვარჯიშის ძირითადი ნაწილის 

დასაწყისში მოქცეული იყოს ელემენტები სისწრაფისა და 
ტექნიკის გაუმჯობესებაზე. მაგრამ ერთი ვარჯიშის პირობებში ამ 
ორ ელემენტზე მუშაობა ერთდროულად სასურველი არ არის და 
უმჯობესია სისწრაფესა და სწრაფ-გამძლეობაზე ვარჯიშები 
გამოყენებულ იქნას ტექნიკაზე სავარჯიშო ელემენტების შემდეგ 
0IიმIიყიწ 8, 1980, რაც შეეხება მაქსიმალურ ძალაზე და 
სიმძლავრეზე (კუნთური სწრაფ-გამძლეობა) ვარჯიშებს, მათი 
შესრულება დასაშვებია ტექნიკასე, სისწრაფესე და სწრაფ- 

გამძლეობაზე ვარჯიშების “შემდეგ. ანაერობული გამძლეობის 
ვარჯიშები სასურველია ჩატარდეს ძალასე ვარჯიშების შემდეგ 
და აერობული ვარჯიშის წინ. ე.ი. ვარჯიშები აერობულ 
გამძლეობასე უნდა იყოს ვარჯიშის ძირითადი ნაწილის ბოლო 
ელემენტი (LIVიი3 ნ./L, 1980). 

სხვადასხვა კვალიფიკაციის სპორტსმენებს სშირად 

”



უხდებათ სხვადასხვა სახით გეგმიანი და მიზანმიმართული 
კუნთური მუშაობა ანუ ფიზიკური გეარჯიშის ჩატარება. 
ფისიკური ვარჯიში გულისხმობს საერთო ფიზიკური მომზადების 
დონის ამაღლებას, ამ უკანასკნელის საფუძველსე წერთნის 
შედეგად სპორტის ცალკეულ სახეობაში დაოსტატებას (C6VV9808 
8.1, 1998) საშუალო და ხნიერ ასაკში დიდი მნიშვნელობა აქვს 
ე.წ. გამაჯანსაღებელ ფიზიკურ ვარჯიშს (ჰიგიენური ვარჯიში, 
საწარმძრო ტანვარჯიში, სირბილი ძუნძულით, რიტმული 
ტანვარჯიში და სხვ) ხოლო მკურნალობის მისნით - 
სამკურნალო ფიზკულტურას (LVIMIC0Cც II.M. და სსე., 1997). 

სპორტული წერთნის დროს ფისიკური ვარჯიში 
განსაკუთრებულ ძვრებს იწვევს ორგანიზმში. სპორტული წვრთნა 
რთული პედაგოგიკური და ფიზიოლოგიური პროცესია, რაც 
გულისხმობს, ერთი მხრივ, ადამიანის ორგანიზმის ფუნქციური 
შესაძლებლობათა გაძლიერებასა და ფისიკური მუშაობის 
უნარის გასრდას (მ”ნყიშმგ M-., 1997, ხოლო მეორე მხრიე, 

სპორტის ამა თუ იმ საკითხის დამახასიათებელი ყველა 
სპეციფიკური და არასპეციფიკური მოძრაობის ჩვევების 
დაუფლებას და მაღალი სპორტული “შედეგების მიღწევას 

(ჰძიხმლ008 8.LL. და სხე., 1985). 

სპორტული წვრთნა გულისხმობს სპორტსმენის ტექნიკურ, 
ტაქტიკურ, ფსიქოლოგიურ, საერთო და სპეციალურ ფიზიკურ 
მომზადებას (IIმ1იყი 8.LL, 1980. სპორტული წვრთნის დროს 
აღინიშნება ორგანიზმის ფუნქციური სრულყოფა (კუნთური 
მუშაობისადმი კარგი ადაპტაციის უნარის გამომუშავება) 
(CVგიინL X.8, 1937. სპეციალური ფისიკური მომზადება 
გულისხმობს სპორტის ამა თუ იმ სახეობაში სპორტსმენის მიერ 
მაღალი ფიზიკური მუშაობის უნარის გამოვლინებას (MIVIXმIV08 
3.8., 1955; 1I089MX08 #.#. და სხე., 1984). 

სპორტული წვრთნა თანდათანობითობის, თანმიმდევრობის, 
სისტემატურობისა და მზარდი ფიზიკური დატვირთვის 
გამოყენების პრინციპებს ემყარება (003#M CI0., 1957) სპორტული 
წვრთნის პროცესში ორგანოთა სისტემებში მორფოლოგიური და 
ფუნქციური ხასიათის ცვლილებები ვითარდება, მოძრაობითი 
ჩვევები იხვეწება და დროებითი კავშირები განმტკიცდება (3MMVVV 
ILც8, 1984), წვრთნის პროცესი იწვევს მტკიცედ დინამიკური 
სტერეოტიპის ჩამოყალიბებას, რაც მაღალ ფისიკურ მუშაობის 
უნართან ერთად განაპირობებს სპორტსმენის ორგანიზსმის ე.წ. 
სპორტულ ფორმას (XნVI0868 C.8. და სხვ., 1932). 
სპორტული ფორმა ეწოდება სპორტსმენის ორგანიზმის ისეთ 
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ფიზიკურ მდგომარეობას როდესაცკც იგი აღწევს ფისიკური 
გავარჯიშების მაქსიმლურ დიონეს და მას აქვს “უნარი 
მინიმალური ენერგიის დახარჯვით მიაღწიოს მაქსიმალურ 
სპორტულ “შედეგს ეარჯიშში განხხელული “ოუნდა იყოს 
სპეციალური კუნთური მუშაობის გამომუშავება, რაც 
დამახასიათებელია სპორტის ამა თუ იმ სახეობისთვის. 

საწვრთნელი პროცესის თანდათანობით შემცირების შესაბამისად 
გავარჯიმებული მდგომარეობა მოიშლება და სპორტსმენის 
სპეკიალური და საერთო ფიზიკური მუშაობის უნარი ქვეითდება 
(8გCMიხ68გ 8.3., 1966; II1იMICიC XC.XL. და სხვ., 1984). 

საწვრთნელ პროცესში არჩევენ მოსამზადებელ, 
საშეჯიბრო და გარდამავალ პერიოდს. მოსამზადებელ პერიოდში 
მიმდინარეობს ყველა საჭირო ფიზიკური თვისების განვითარება 

და სპორტსმენის ტექნიკური მომზადება. საშეჯიბრო პერიოდში 
სპორტსმეი ძირითადად სპორტულ ფორმაშია და მისი 
სპორტული მუშაობა შეჯიბრებებში მონაწილეობით 

განისაზღვრება (IIგი0LIVIII0C82 8.VL., 1984). გარდამავალ პერიოდში 
სპორტსმენები შეჯიბრებებში აღარ მონაწილეობენ. ამ დროს 
საწერთნელი დატვირთვა ქვეითდება. გარდამავალი პერიოდის 
ხანგრძლივობა სულ 4- კვირით განისახღვრება. თანამედროვე 

სპორტში გარდამავალი პერიოდი სულ უფრო ნაკლებ დროს 
მოიცავს ვინაიდან თეალსაჩინოდ გაიხარდა ინტენსიურ 

წერთნაზე მოთხოვნილება (ჩიტაშვილი დ., 1995). 
თანამედროვე სპორტისთვის სპორტსმენთა მაღალ 

ტექნიკურ, ტაქტიკურ და ფსიქოლოგიურ მომზადებასთან ერთად 
სპორტის უმრავლეს სახეობაში ხორციელდება სპორტსმენთა 
ფიზიკური მომზადებაც, რაც საწვრთნელი მეცადინეობებისა და 
შეჯიბრებების დროს დიდი ფიზკური დატვირთვების გამოყენებით 

ხორციელდება (I9დ2008 8.IIL, 1985) სადღეისოდ ცნობილია, რომ 
დიდი მოცულობის ფიზიკური დატვირთვის ზსეგავლენით სპორტის 
სახეობების წარმომადგენელთა შორის თვალსაჩინოდ შემცირდა 
ორგანიზმის ფიზიოლოგიურ პარამეტრებს (ფუნქციურ 
მაჩვენებლებს) შორის მკვეთრი სხვაობა, რაც გაწვრთნილობის 
დიაგნოსტიკის დროს ჟოველთვის გასათვალისწინებელია 
(სვანიშვილი რ., 1978). 

ადამიანის , ორგანიზმზე ფიზიკური ვარჯიშის 
ზემოქმედების საკითხის განხილვის შემთხვევაში აუცილებლად 
უნდა შევეხოთ ორგანიზმის ფიზიკურ თვისებებს: სისწრაფეს, 
ძალას, გამძლეობასა და მოქნილობას (სიმარჯვეს). ეს თვისებები 
ვითარდება სპეციალური სისწრაფის, ძალისმიერი, გამძლეობისა 
და მოქნილობის ვარჯიშების შედეგად და სპორტსმენის 
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გავარჯიშების ერთ-ერთ საფუძვლად უნდა იყოს მიჩნეული 

((0ყ08IIV2 II.ბტ. და სსვ., 1959). 
სისწრაფეზე ფიზიკურ ვარჯიშს მიეკუთვნება ისეთი 

ვარჯიში რომელიც სრულდება დიდი სიჩქარით (ძალიან 
სწრაფად) დროის შედარებით მცირე მონაკვეთში. ამ დროს 
მაქსიმალურად იძაბება კუნთოვანი აპარატი სისწრაფეზე 
ვარჯიში შეიძლება იყოს ადგილობრივი (მაგალითად, პიანინოზე 
დაკვრა) და საერთო (მაგალითად, სირბილი 60, 100 და 200 
მეტრზე, ცურვა მოკლე მანძილსე - 25 მ, ველოსიპედით 1 
კილომეტრ“სე გესით სვლა და სხვა). 

ძალასე, ანუ ძალისმიერი ფიზიკური ვარჯიშის ჩატარება 
დაკავშირებულია კუნთების ძლიერ და დაძაბულ შეკუმშვასთან 
(მოქმედებასთან). ამ დროს ფიზიკური ვარჯიში შედარებით ნელი 
ტემპით სრულდება. ძალისმიერი ფისიკური ვარჯიში ძირითადად 
გამოყენებულია სპორტის ისეთ სახეობებშიდ როგორიცაა 
ძალოსნობა, ანუ სიმძიმეების (შტანგის) აწევა, ტანვარჯიში, 
ჭიდაობა და სხვ. (I Vვხ II.3. და სხე. 1977; Mმ0I6MM08 8./#., 1980) 

ძალისმიერი ვარჯიში საჭიროებს მეთოდურად წერთნის 
სწორად ჩატარებას, , ვინაიდან მისმა გადამეტებამ (რაც ხშირია 
კულტურიზმით გატაცების დროს) · ზოგ შემთხეევაში 
(ახალგაზრდა ასაკში, გაუვარჯიშებლობისას და სხვ) შეიძლება 
უარყოფითი გავლენა მოახდინოს ადამიანის ორგანიზმზე, პირეელ 
რიგში გულ-სისხლძარღვთა სისტემაზე ((მყალინMგ2ს #.ნ.. 19625; 

ჩხივგყნამI 8.8., 1975; M06880ი00M Cთ.3., 1978). 

გამძლეობაზე ფისიკური ვარჯიშის დროს კუნთური 
მუშაობა (მოძრაობა) შედარებით ხანგრძლივად სრულდება. 
გამძლეობაზე ფისიკური ვარჯიში ახასიათებს სპორტის ისეთ 

სახეობებს, როგორიცაა მძლეოსნობა (სირბილი საშუალო და 
გრძელ მანძილზე) (IIიიი8 8.ნ.., 1998),) თხილამურებით სრიალი, 
ფეხბურთი, ველოსპორტი, ცურვა, ნიჩბოსნობა და სხვ. შეიძლება 
ვთქვათ, რომ დღეს მოძრავი სპორტის უმრავლესობა საჭიროებს 

სპორტსმენის გამძლეობის თვისების გამომუშავების ფონზე სხვა 
ფიზიკურ თვისებებსაც. და ტექნიკური და ტაქტიკური ჩვევის 
სრულყოფას. ასე რომ, თანამედროვე სპორტში გამძლეობის 
უნარის განვითარებას ერთ-ერთი გადამწყვეტი როლი ენიჯება, 
ვინაიდან მისი მეშვეობით ადამიანი დიდი ხნის განმავლობაში 
ინარჩუნებს მაღალ საერთო შრომის უნარს (წ036Mს6»მI 8.8., 1957; 
Mა133MIX89X II.II., 1973). 

უნდა აღვნიშნოთ, რომ თუ ასაკის მატებასთან ერთად 
სისწრაფე და ძალა დაქვეითებას იწყებს, გამძლეობა შედარებით 
დიდი ხნის განმავლობაში ნაკლებად იცვლება. გამძლეობის | 
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მაღალი მაჩვენებლები ახასიათებს ადამიანის თორგანისმს 
საშუალო ასაკში თუ იგი ფიზიკურად სისტემატურად 
ვარჯიშობს. 

მოქნილობის, ანუ სიმარჯვის განვითარება გულისხმობს 
მეტად ზსუსტი და კოორდინირებული მოძრაობის თვისებების 
გამომუშავებას. იგი უვითარებს ადამიანს მეტად სწრაფ საპასუხო 
რეაქციას უეცრად შექმნილ სიტუაციაში (LIIV6Mს 8.M. და სხვ., 
1985). სიმარჯვის (მოქნილობის სხეაღასხვა ელემენტის 

შესრულებასთან დაკავშირებული ფიზიკური ვარჯიშები გვხვდება 
სპორტის ისეთ სახეობებში, როგორიცაა:აკრობატიკა, ფარიკაობა, 
კრივი, ჭიდაობა და სხე. (#MიფVი)9ყ68 8.4., 1981) 

თანამედროვე სპორტი საჭიროებს სპორტსმენის 
სემოაღნიშნული ფიზიკური თვისებების მეტ-ნაკლებად 
განვითარებას რის საფუძველზეც ხორციელდება ადამიანის 
ყოველმხრივი ფიზიკური მომზადება. 

ფიზიკური ვარჯიმის შესრულება შეიძლება მაქსიმალური, 
სუმბაქსიმალური და საშუალო ინტენსივობით. 

მაქსიმალური სიმძლავრით შესრულებული ფიზიკური 
ვარჯიშის: დროს კუნთური მუშაობა სრულდება დროის 
შედარებით მცირე მონაკვეთში - 20 წამამდე. მას მიეკუთენება 

ვარჯიში სპორტის ისეთ სახეობებში, როგორიცაა მძლეოსნობა - 

სირბილი 60, 100 და 200 მეტრზხე, ცურვა 20-50 მეტრზე, 
ველორბოლა 200 მეტრსე და სხე. ამ მუშაობას ახასიათებს 
ჟანგბადსე მაღალი მოთხოვნილება, რაც 87-94%-ს აღწევს, ხოლო 
აღდგენის, ანუ დასვენების პერიოდი 30-40 წუთით განისაზღვრება 

(80V08 8.M., 1984), 

სუბმაქსიმალური სიმძლავრით ფიზიკური ვარჯიშის 
შესრულებას ახასიათებს 30 წამიდან 5 წუთამდე დროის 
მონაკვეთი. მას მიეკუთვნება სირბილი 400, 800 და 1500 მ-ზე, 
ცურვა 100, 200 და 400 მ-სე, ავტორბოლა 1000, 2000 და 3000 მ-ზე 
და სხე. ამ შემთხვევაში ჟანგბადზე მოთხოვნილება 53-89%-ს 
შეადგენს ხოლო აღდგენის პერიოდი I2 საათს გრძელდება 
(CმILIC2 C.ჩ., 1960; ც2IIICC L.C., 1963). 

საშუალო, ანუ ზომიერი სიმძლავრისს სპორტული 
მუშაობის (ფიზიკური ვარჯიშის) ხანგრძლივობაა 30 წუთი და 
მეტი. მაგალითად, მარათონული სირბილის დრო 2 საათამდე 
შეიძლება განისაზღვროს. კუნთური მუშაობის ამ სახეობას 
მიეკუთვნება ძირითადად გრძელ მანძილ“ზე სირბილი, 

ველორბოლა, თხილამურებით სრიალი, ცურვა და სხვ. ამ დროს 
ჟანგბადზე მოთხოვნილება ბევრად უფრო ნაკლებია (50%-მდე 
აღწევს), ვინაიდან უშუალოდ ფიზიკური დატვირთვის პროცესში 
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ეს მოთხოვნილება ნაწილობრივ მცირდება (IMC268 #L.II და სხვ. 
1983). 

დიდი ინტენსივობით შესრულებული კუნთური 

მუშაობისთვის დამასასიათებელია ეწ. გრავიტაციული შოკის 

განვითარება (Iმხყი. M.I0I, 193. იგი ვითარღება მაშინ, 

როდესაც სირბილის შემდეგ მაშინვე გაჩერდებიან ადგილზე. ამ 

დროს ადამიანი კარგავს გონებას და ეცემა (MიყიმიისL #8./L, 

1986, გრავიტაციული შოკის მექანისმი იმაში მდგომარეობს, რომ 

მაქსიმალური ინტენსივობით შესრულებული კუნთური მუშაობის 
დროს სისხლძარღვთა ქსელი ფართოვდება, მათი კედლების 

ტონუსი კი ქვეითდება (Cა3ამინხხ სი I.C. 1989) მუშაობის 
შეწყვეტის მომენტში შესაძლებელია დაქვეითდეს ჩონჩხის 
კუნთების (განსაკუთრებით ქვედა კიდურებსე) ტონუსი, რის 
გამოც ჩონჩხის კუნთების ე.წ. „კუნთური დგუშის მოქმედება 

მკვეთრად ქვეითდება (1მ88მიაითმ2I38- ნ.8., 1962; )თ6გX ს.L., 1985). 
ამასთანავე, სირბილის შეწყვეტის შემთხვევაში მუცლის ღრუში 

სისხლძარღვები სწრაფად ფართოვდება, ფიზიკური მუშაობის 
დროს კი ისინი, ჩვეულებრიე, შევიწროებულია (IX00CC8CXV# ც.VI., 
1933). აღნიშნულის გამო პერიფერიულ სისხლძარღვთა 

წინააღმდეგობა (ტონუსი0) ეცემა და გულის მარცხენა და 
მარჯვენა ნაწილებთან სისხლი ნაკლებად აღწევს, სისტოლური 

მოცულობა მცირდება (Mგოისი L.III. და სხვ. 1975) ჭველა ამ 
მისეხის გამო მკვეთრად ქეეითდება არტერიული სისხლის 
სისტოლური და დიასტოლერი წნევა, თავის ტვინში ვითარდება 

ანემია (სისხლნაკლებობა) და შესაბამისად ჟანგბადის 
უკმარისობა, რის გამოც ადამიანი კარგავს გონებას (M0M0#”2008 

8./L, 1990. რსემოაღნიშნულიდან გამომდინარე ფიზიკური 

ვარჯიშის დროს უნდა გვასსოვდეს, რომ მაქსიმალური ტემპით 

შესრულებული კუნთური მუშაობის შემდეგ მაშინვე არ შეიძლება 
ფიზიკური დატვირთვის “შეწყვეტა დაახლოებით რამდენიმე 

წუთის განმავლობაში უნდა გააგრძელონ მოძრაობა (მაგალითად, 
ჯერ მსუბუქი ნელი ტემპით სირბილი და შემდეგ სიარულში 
გადასვლა) (80XM%X08 8.M., 1977; I0M0C09 X.3., 1980). 

სუბმაქსიმალური ინტენსივობით შესრულებული კუნთური 
მუშაობის დროს შესაძლებელია განვითარდეს ე.წ. ,მკვდარი 
წერტილის“ მდგომარეობა, რომელიც შემდეგ „მეორე სუნთქვაში“ 

გადადის (Mლ0იხლ0ს Cთ.3., 1968). „მკვდარი წერტილის“ შემთხვევაში 

სირბილის ან ცურვის დროს ადამიანმა შეიძლება იგრძნოს 
ძლიერი დაღლილობა, ჰქონდეს არასასიამოვნო შეგრძნება 
გულმკერდის არეში, აჩქარებული გულის ცემა (პულსი წუთში 
200-მდე აღწევს), სუნთქვა გაუძნელდეს და, რაც მთავარია, 
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მოხრჩობის შეგრძნება განუვითარდეს (CV3ვყმMMIIVILMXMM ნC. და 
სხვ, 1993. ამ დროს ადამიანი შეიგრძნობს აგრეთვე ფეხის 
კუნთების დამძიმებას. აღნიშნულის გამო მას კუნთური მუშაობის 
(სირბილი და სხე.) შეწყვეტის სურვილი აქვგს (MმინII2M M.წნ., 1956). 
„მკვდარი წერტილის“ მდგომარეობა, ჩვეულებრივ 40 ფამამდე 
შეიძლება გაგრძელდეს, მერე კი გადადის „მეორე სუნთქვაში“, 
რომლის დროსაც ადამიას თითქოსდა “უქრება ყველა 
ზემოაღნიშნული შეგრძნება:სუნთქვა თვალსაჩინოს უადვილდება 

და თანდათანობით უბრუნდება შრომისუნარიანობა „მკვდარი 
წერტილის“ მშექანისმი მდგომარეობს ცენტრალურ ნერვულ 
სისტემაში ფუნქციებს შორის დისკოორდინაციაში (დიიხსნიი1 I.8., 
1958. ამ დროს ვითარდება ღრმა “შეკავება რის შედეგადაც 
ორგანიზმის ვეგეტატიური ფუნქციები მოიშლება (ა.როიტბაკი, 

ბ.თავართქილაძე. ამ დროს ადამიანმა უნდა გამოავლინოს 
ნებისყოფა, არ შეწყვიტოს კუნთური მოქმედება, განაგრძოს იგი 
მოძრაობის ტემპისა და სიმძლავრის თვალსაჩინო შემცირებით იმ 

მომენტამდე, სანამ განუვითარდება „მეორე სუნთქვა (MმიMI2X 
M.C., 1955; XმMC0მ#X#2V M.ტ., 1985). : 

ფისიკური გეარჯიშის დროს გასათვალისწინებელია 

აგრეთვე მოთელვა. მოთელვის დროს საჭიროა ისეთი ფისიკური 
ვარჯიშები," რომლებიც ხელს უწყობს ორგანიზმის 
ფისიოლოგიური სისტემების გააქტიურებას და მოსალოდნელი 
ფიზიკური დატვირთვისადმი ორგანიზმის მომზადებას 

((66Cო-08IM)MV08 #.II., 1939). 

არჩევენ საერთო და სპეციალურ მოთელვას. პირველი 
„ხელს უწყობა ორგანიზმის საერთო ტონუსის გაძლიერებას, 
მეორე კი სპეციალური ვარჯიშების შესრულებას. 

ფისიკური ვარჯიშის ზეგავლენით ადამიანის ორგანიზმის 

სოგიერთ ორგანოთა სისტემაში გარკვეული ცვლილებები 
ვითარდება (09C108MM#%08 #.II, 1951). 

ძვლოვანი სისტემა ხანგრძლივი ეარჯიშის შედეგად 

ერთგვარ ცელილებას განიცდის  აღინიშნეა ძვლის ე.წ. 
კორტიკული შრის 10-14 მმ-ით მომატება. ძვალი უფრო განიერი 
და კომპაქტური ხდება. 

ასეთივე მორფოლოგიური ცვლილებები ხდება კუნთოვან 
სისტემაში ვარჯიში თვალსაჩინოდ მოქმედებს კუნთოვან 

სისტემაზე და იწვევს მისი “უჯრედების (სარკოპლაზმის) 
მოცულობის გადიდებას რის გამოც კუნთის საერთო 
მოცულობაც მატულობს დადგენილია, რომ გარდა კუნთის 

ბოჭკოებს მოცულობის გადიდებისა ახალი ბოჭკოებიც 
წარმოიქმნება (CMმ80C 7.8., 1990). ჩონჩხის კუნთების მოცულობის 
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სრდასთან ერთად იცელება მათი ფუნქციაც:შეკუმშვა- 
გაფართოების დონე აგზნებადობა ძალა, ელასტიკურობა, 
ტონუსი და სხე. მატულობს. გავარჯიშებულ კუნთებში ბევრად 
უფრო აქტიურად წარიმართება ბიოქიმიური პროცესები, 
ადენოსინტრიფოსფორმჟავას (ატფ) და გლიკოგენის რაოდენობა 
მატულობს. საერთო ჯამში ჩონჩხის კუნთები 
მაღალშრომისუნარიანი ხდება (LმMთმX#მსV M.#4., 1985). 

ფისიკური ვარჯიშის ზეგავლენით განსაკუთრებული 
ფუნქციური ცვლილებები ხდება ადამიანის ნერვულ სისტემაში 
(CიყხიიხყIIივვ? 53.M., 197). სისტემატური ფისიკური ვარჯიშის 
შედეგად ადამიანი გამოიმუშავებს ამა თუ იმ მოძრაობის ჩვევას 
პირობითი რეფლექსების მექანისმით და რაც უფრო მეტად 
სრულდება ეს ვარჯიში (წვრთნა), მით უფრო მტკიცე და 
სტაბილურია ამა თუ იმ მოძრაობის ათვისება (Lი900601089M9MX08 #.LI., 
1944) სწორედ ამ მისეზით შეიძლება ავხსნათ ის ფაქტი, რომ 
კარგად გავარჯიშებული სპორტსმენი ან ფიზსიკური შრომის 
კეალიფიცირებული წარმომადგენელი -_ მუშა,ყ კუნთური 
მოქმედების (ვარჯიშის, მუშაობის) დროს ადვილად 
(ეკონომიურად) ასრულებს სხვადასხვა მოძრაობას, რაც არ 
შეიმჩნევა არაგავარჯიშებულ ადამიანში (იIიიინ 32.. 1979). 

ცენტრალური ნერვული სისტემა თავისი ზემოქმედებით 

გარკვეულად გარდაქმნის ვეგეტატიურ ნერვულ სისტემასაც, 
რომელიც, როგორც ცნობილია, აინერვირებს შინაგან ორგანოებს. 

გავარჯიშებულ პირებს ფიზიკური დატეირთვის შესაბამისად 
ეცელებათ ისეთი სასიცოცხლო ორგანოების მუშაობა, როგორიც 
არის გული და ფილტვები (LმგიხM9MMMVმ0M 8.ს., 1976). 

გავარჯიშებულ პირთა ცენტრალური ნერვული სისტემა 
ბევრად უფრო მდგრადია და კუნთური მუშაობისადმი კარგ 
ადაპტაციის უნარს იჩენს. გავარჯიშებული ნერვული სისტემა 
ეკონომიურად წარმართავს ორგანიზმში ყველა სასიცოცხლო 
პროცესს, რითაც ხელს უწყობს, ერთი მხრიე, კუნთური მუშაობის 

ეფექტურად ჩატარებას ხოლო, მეორე მხრივ, აღდგენითი 
პროცესის ნაადრევად დამთავრებას (სხმზიბს2? #IM. და სხე. 
1993). : 

სასუნთქი სისტემის ფუნქცია ფიზიკური ვარჯიშის 
ზეგავლენით მნიშვნელოვნად უმჯობესდება ცნობილია, რომ 
სუნთქვითი ვარჯიში ერთ-ერთი ძირითადი საშუალებაა, რომელიც 
ხელს უწყობს სუნთქვითი ფუნქციის სრულყოფას ე.წ. გარეგანი 
სუნთქვს აპარატის ცალკეული ფუნქციური მაჩვენებლის 
(სუნთქვის სიხშირის, სუნთქვის სიღრმის, 
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ფილტვების ვენტილაციის. ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობის 
და სხვ) მხრივ დადებითი ხასიათის ცვლილებების განვითარებას 
(CV8. 8.9, 1982). სემოაღნიშნული განაპირობებს აირთა ცვლის 
გაუმჯობესებას, რაც ჟანგბადით ორგანიზმის უკეთ მომარაგებასა 
და მასში დაგროვილი ნახშირორჟანგის საჭირო რაოდენობით 

გამოიყოფაში გამოიხატება (IIიIIხლნლC CC. ლდა სხვ, 1987). 
ფიზიკური ვარჯიში, კერძოდ კი სირბილი, ეკუთვნის დინამიკური 

ხასიათის სუნთქვით ვარჯიშს რომელიც ყველახე “უკეთ 

ავითარებსს სასუნთქ სისტემას და თორგანიხმის მაღალი 
შრომისუნარიანობისთვის საჭირო პირობებს ქმნის (MმნIს2X M.6., 
1955). 

გავარჯიშებულ ორგანიზმში მოსვენებულ მდგომარეობაში 
სუნთქვა იშვიათდება და ღრმავდება, ნაცვლად 16-20-ისა წუთში 
8-14–-ია ხოლო “სოგჯერ - #4-, გულმკერდის ექსკურსია 
მატულობს:ნაცვლად 4-7 სმ-ისა, 9-5 სმ-ს აღწევს. დიაფრაგმის 
მოძრაობის ამპლიტუდა ფართოვდება, კარგად გავარჯიშებულ 

პირებში 6-7 სმ-ს უღრის. 
ფიზიკური ვარჯიში თვალსაჩინოდ “ზრდის ფილტვების 

სასიცოცხლო ტევადობის. ჩვეულებრიე, გარეგანი სუნთქვის ეს 

ფუნქციური მაჩვენებელი მამაკაცებში 3500-4500, ხოლო ქალებში 
2500-3200 მლ-ს უდრის გავარჯიშების შედეგად ფილტვების 

სასიცოცხლო ტევადობა საშუალოდ 500-1000 მლ-ით “შეიძლ.ება 

გაისარდოს (Mმ76MIII76IIIL /LII., 1939). 

გავარჯიაშებულ პირთა ფილტვების ვენტილაცია ხშირად 
მცირდება. არაგავარჯიშებულთა ფილტვების ვენტილაცია, ანუ 
ერთი წუთის განმავლობაში გატარებული ჰაერის რაოდენობა 
ნორმალური სუნთქვის დროს საშუალოდ 5-0 ლიტრს უდრის, 
გავარჯიშებულებში კი ეს მონაცემები 4-8 ლიტრით 

განისაზღვრება (IIIMMიMI I. და სხე., 1985). 
გავარჯიშების შედეგად ფილტვების ვენტილაციის 

შემცირება გავარჯიშებული ორგანიზმის მიერ დიდი 
რაოდენობით ჟანგბადის ათვისების უნარის გამომუშავებით არის 
განპირობებული, რაც როგორც სასუნთქი ხედაპირის 
(ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა და ფილტვების 

კაპილარული, ანუ სისხლძარღვთა ქსელი) ისე სისხლში 

ჰემოგლობინისა და ერითროციტების რაოდენობის მომატებასთან 
არის დაკავშირებული (თდმიდას 8.C. 1960) არაგავარჯიშებული 

ადამიანი 1 ლიტრი შესუნთქული ჰაერიდან ითვისებს ჟანგბადის 
40%-ს გავარჯიშებული პირი - 55-65%-ს გავარჯიშებული 
ორგანიზმის ქსოვილებს ჟანგბადის კარგი ათვისების უნარი 
ახასიათებს (კოსიცკი მ.ი., 1988). 
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გარეგანი სუნთქვის აპარატში მნიშვნელოვანი ცვლილება ხდება 
უემუალოდ ფისიკური ვარჯიშის (დატვირთვისსV პროცესში. 
თვალსაჩონოდ მატულობს სუნთქვის სისშირე ფილტვების 
ვენტილაცი,ს ლდა, რაც მთავარია, ჟანგბადის მოხმარება. 
მაგალითად, მსუბუქი კუნთური მუშაობის დროს ჟანგბადზე 
მოთხოვნილება 2-3ჯერ იზრდება მოსვენების მდგომარეობაში 
ყოფნასთან შედარებით ხოლო მძიმე ხასიათის მუშაობის 
შემთსვევაში ჟანგბადის მოხმარება ორგანისმში 20-30-ჯერ 
'შეიძლება გაიზარდოს. რაც “უფრო ხანგრძლივია კუნთური 
მუშაობა, მით მეტია ორგანისმში ჟანგბადზე მოთხოვნილება. 

ფიზიკური ვარჯიშის ზეგავლენით გულ-სისხლძარღვთა 
სისტემის მხრიე აღინიშნება შემდეგი ხასიათის 
ცვლილებები:ვარჯიში მოქმედებს გულის კუნთზე, 
სისხლძარღვებზე და თვით სისხლის შემადგენლობაზე ასე, 
მაგალითად, მოსვენების (მშვიდ) მდგომარეობაში გავარჯიშებული 
ადამიანის გულის მოცულობა მატულობს (გულის საზღვრები 
იხრდება, რაც გულის კუნთის ეწ. ფიზიოლოგიური, ანუ 
შრომითი პიპერტროფიითაა განპირობებული. ჩვეულებრივ, 
მოზრდილი ადამიანის გულის მოცულობა 750-780 სმ?-ს შეადგენს. 
კარგად გავარჯიშებული გულის მოცულობამ კი შეიძლება 100ი- 

1200 სმ-ს მიაღწიოს. გავარჯიშებული გულის კუნთის ბოჭკოების 
მოცულოიბაში მომატება ერთდროულად მათი შეკუმშვის ძალის 
გასრდას გულისხმობს. ამიტომ გავარჯიშებული გულისთვის 
დამახასიათებელია სისტოლური მოცულობის, ანუ გულის ერთი 

შეკუმშვის (სისტოლის დროს გადასროლილი სისხლის 

რაოდენობის თვალსაჩინოდ მომატება (V/M6IსI08 M.I., 1975) თუ 
ჩვეულებრიე არანავარჯიშები გულის ერთ შეკუმშვაზე სისხლის 

სისტოლური მოცულობა 5080 სმ“-ის ტოლია, ფიზიკურად 
გავარჯიმებული პირის გულ-სისსლძარღვთა სისტემის ეს 
მაჩვენებელი 100-I5ი სმ-ს აღწევს ამის გამო, „მოსვენების 
მდგომარეობაში ყოფნის დრის გავარჯიშებული ადამიანის 
მაჯისცემის (გულის შეკუმშვათა რიცხეი) სიხშირე წუთში 
ნაცვლად 70-80-ისა 50-60-ის ტოლი ხდება და გულის ეკონომიურ 

მუშაობახე მიუთითებს გავარჯიშებული გულის · კუნთის 
მოცულობის მომატება (ჰიპერტროფია) არა მარტო კუნთოვანი 
უჯრედებისს (სარკოპლასმის)ს ზრდასთან არამედ მასში 
კაპილარების (წვრილი სისხლძარღვების) განვითარებასთან არის 
დაკავშირებული. გავარჯიშებული გულისთვის დამასასიათებელია 
აგრეთვე მისი ნერვული სისტემის იმპულსების გამტარი 
ფუნქციის შეცვლა. აღნიშნულის გამო 
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ელექტროკარდიოგრამასე მიიღება ნავარჯიმები გულისთვის 

ღამახასიათებელი სურათი (VXI0M6CIIIM #.#., 1951). 
ფიზიკური ვარჯიშის სეგავლენით გარკვეულად იცვლება 

აგრეთვე არტერიული სისხლის წნევა მოსვენების 

მდგომარეობაში. გავარჯიმებულ პირთა სისხლძარღვები 

ელასტიკური ხდება, რაც თავის მხრიე არტერიული სისხლის 
თფნევის დონის დაქვეითებას განაპირობებს (თ2000Xხ 8.C., 1949). 
თუ, ჩვეულებრიე, მოზრდილი ადამიანისთვის სისხლის წნევა 
120/80-120/90--იით განისასღვრება გავარჯიშებულ პირებში ეს 
ნორმა ვ. წყ. სე. 100/60-110/70 მმ-ს უდრის. ამიტომ ფიზიკურად 
გავარჯიშებულ ადამიანებს შედარებით ნაკლები მიდრეკილება 
აქვთ ჰიპერტონიული დაავადებისადმი გონებრივად მომუშავე 
მუშაკებს და არანავარჯიშევი ადამიანებისგან განსხვავებით 
(MIი:გ#M9M08 8.8., 1959). 

სისტემატური ფისიკური ვარჯიშის ზეგავლენით 
ორგანიზმის მოსეენებულ მდგომარეობაში ყოფნის დროს 
მოსალოდნელია პერიფერიულ სისხლში წითელი ბურთულების 
(ერითროციტების) და შესაბამისად მათში არსებული 

ჰემოგლობინის რაოდენობის მომატება თეთრი სისხლის, ანუ 
ლეიკოციტების მხრივ გავარჯიშებულ ორგანიზმში აღინიშნება 
დამცველობითი ფუნქციის ბევრად უფრო მკეეთრი 

გამოხატულება. 
თვალსაჩინოდ იცვლება სისხლის მიმოქცევა ე.წ. 

მაქსიმალური (დაძაბული, ინტენსიური) კუნთური მუშაობის 
დროს. ამ შემთხევევაში გულ-სისხლძარღვთა სისტემის მხრივ 
რეაქციის მიხედვით ვლინდება მკვეთრად განსხვავებული სურათი 

გავარჯიშებულ და გაუვარჯიშებელ პირთა შორის. 
მაქსიმალური ფიზიკური დატვირთვის დროს გავარჯიშებულ 
გულ-სისხლძარღვთა სისტემის მსრივ ვლინდება მაჯისცემის 

მკვეთრი მომატება (წუთში 200-270),) მაქსიმალური სისხლის 
წნევის მომატება ვ. წყ. სვ. 200-240 მმ-მდე და მინიმალური წნევის 
დაქვეითება 20 მმ-მდე. ჩვეულებრივ სისხლის წუთმოცულობის 5-6 
ლიტრს შეადგენს. დაძაბული კუნთური მუშაობის დროს - 25-30-ს, 
ხოლო კუნთებისადმი მოწოლილი სისხლის რაოდენობა 22-25 

ლიტრამდე აღწევს (Mმ0#080C#მ% I .MI., 1955). 
დადგენილია, რომ რაც უფრო გავარჯიშებულია ადამიანი, 

მით მეტად შეუძლია შეასრულოს ინტენსიური და ხანგრძლივი 

ფიზიკური დატვირთვა, რაც კუნთური მუშაობისადმი გულ- 
სისხლძარღვთა სისტემის საუკეთესო 'მეგუებისს “უნარის 
მაჩვენებელია (ნ0ი-031ICდ 8.4.და სხვ, 1984) არაგავარჯიშებული 

ორგანიზმი ვერ ეგუება ძლიერ ფიზიკურ 
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დატვირთვას და იძულებულია ნაადრევად შეწყვიტოს დაწყებული 
კუნთური მუშაობა (0036II6II0I 8.8., 1961). ქვემოთ მოგვყავს 

გაუვარჯიშებელი და გავარჯიშებული ორგანიზმის ტიპიური 

რეაქცია ფიზიკური დატვირთვისადმი (ცხრილი I. 
ამრიგად, სისტემატური ფიზიკური ვარჯიშის ზეგავლენით 

ადამიანის ორგანიზმში ვითარდება თვალსაჩინო მორფოლოგიური 
და ფუნქციური ხასიათის ლცვლილებებრ-ი რაც უფრო 
ახალგასრდაა ადამიანის ორგანიზმი და დიდი ინტენსივობით 
სრულდება ფიზიკური ვარჯიში (სპორტული წვრთნა), მით უფრო 
მკვეთრია ეს ცვლილებები (IIX8M9CMMM C.წ., 1976). 

სპორტსმენთა საექიმო კონტროლის დროს აუცილებელია 
ზემოაღნიშნულის გათვალისწინება რათა სწორად შეაფასონ, 
მართალია„ ფიზიოლოგიური ხასიათის მაგრამ ნორმიდან 
გარკვეული გადახრა ადამიანს ორგანისმში “ფისიკური 
ვარჯიშის შედეგად (II9:8M0ICLVM C.ნ., 1985). 

ცხრილი I 

გაუვარჯი'მებელი და გავარჯიშებული ადამიანის ორგანიზმის 
რეაქცია ფიზიკური დატვირთვის დროს 

  

  

  

  

  

  

ფიზიკური დატვირთვის დროს 
ფიზიოლოგიური 

ფიზიოლოგიური · მაჩვენებელი შეიძლება 
მაჩვენებლები გაიხარდოს 

გავარჯიშებუ- | გაუვარჯიშებელ- 
ლთა შორის თა შორის 

გულის დარტყმითი 

მოცულობა (ერთ 
შეკუმშვაზე გადასროლილი 100 მლ-მღე 130-200 მლ-მდე 
სისხლის რაოდენობა) 

გულის ცემის სიხშირეთა "490. 
რიცხვი წამში 160-180-მდე 220-250-მდე 

ჟანგბადის მაქსიმალური _ 
მოხმარება 3-მდე 5-7-მდე 
ფაღრვების ვენტილაცია 

წუთში ფილტვების მიერ -80- გატარებული ჰაერის . 60-80-მდე 120-200-მდე 

რაოდენობა ლიტრობით)       
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სპორტსმენთა მომზადების და მათი საექიმო კონტროლის 

დროს უნდა გვახსოვდეს, სამი ძირითადი საშუალების:უფისიკური 
ვარჯიშის, ჰიგიენური რეჟიმისა და ბუნებრივი ფაქტორების 
(ჰაერი მზე და წყალი) რაციონალური გამოყენება - ყველა 
ძლიერი საშუალებაა ადამიანის ორგანისმის და კერძოდ 
სპორტსმენთა ფისიკური სრულყოფის თვალსაზრისით 
(სვანიშვილი რ., 1987). 

თავი II 

2. ფუნქციური სინჯების მნიშვნელობა მოჯიდავე-სპორტსმენთა 
ზოგადი და სპეციფიური შრომისუნარიანობის შესაფასებლად 

მომზადების სხვადასხეა ეტაპზე 

საწვრთნო პროცესის სწორად დაგეგმვა და ანალიზი 

გადამწვვეტ როლს თამაშობს მოჭჯიდავე-სპორტსმენების 
გავარჯიშებულობის (გაწვრთვილობის) ჩამოყალიბება'ში. 
ორგანიზმის ადაპტაციის მექანიზმების სწორად “შეფასებისთვის 

აუცილებელია ფიზიკური დატვირთვებისა და ორგანიზმის 
ფისიოლოგიურ პასუხს შორის ურთიერთკავშირის გამოვლენა 

((იიიMC თ. და სხე., 1982) ერთი და იგივე დატვირთვა სხვადასხვა 
სპორტსმენის შემთხვევაში გვაძლევს სხვადასხვა ადაპტაციის 

პასუხს და ჩვენ არ შეგვიძლია ვიცოდეთ, რომელ სპორტსმენზე 

უფრო მეტ ეფექტს მოახდენს მოცემული ფიზიკური დატვირთვა 
(M6ძილ0ლჯ დ.3., 1988) თანამედროვე ეტაპზე, მხოლოდ მას შემდეგ, 

რაკცკ შესაძლებელი გახდა სპორტსმენთა იმ ენერგეტიკული 
მექანიზმების შესწავლა, რომლებიც უზრუნველყოფენ 

გაწვრთნილობას, ჩვენ შეგვიძლია მაღალი სიზუსტით 
ვივარაუდოთ ორგანიზმის ფიზიოლოგიური პასუხი ფიზიკურ 
დატვირთვასე და მისი გამოყენებით ემართოთ საწვრთნო 
პროცესი. სწორედ ამიტომ, მოჭიდავე-სპორტსმენთა ფუნქციური 
შესაძლებლობების განსაზღვრაში ბევრად გაიზარდა სპეციფიური 
და არასპეციფიური სინჯების გამოყენების მნიშვნელობა 

(XVმ920086CM%2გ9 0.8., 1959; #ტIMX9ი668, 1975; IL მიიVMგყ 8.I1I., 1988; I(IVM299 

I ,C., 1991). : 
აერობული და ანაერობული შრომისუნარიანობის 

განსაზღვრა საშუალებას გვაძლევს საწვრთნო პროცესის გეგმის 
ოპტიმიზაციისა.ა ზოგიერთი მკვლევარი ცდილობს შექმნას 
სხვადასხვა ფუნქციური სინჯები, რომელთა საშუალებითაც 
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შესაძლებელი იქნება სპორტსმენთა გაწვრთნილობის გამოვლენა. 
მაგალითად, C810ძ15 (1997) გვთავასობს რძის მჟავას დაგროვების 
დინამიიის შეფასებას ძიუდოს 5-წუთიანი ორთაბრძოლის 
განმავლობაში. 

გარდა ამისა, არსებობს მრავალი ლაბორატორიული · 
ფუნქციური სინჯები ტრედ-მილისა, ტრედ-ბანისა და სხვადასხვა 
მოდიფიკაციის ველოერგომეტრების გამოყენებით მაგალითად, 
როგორიც არის „ვინგეიტის ანაერობული ტესტი, „მარგარიას“ 
ერთწუთიანი ანაერობული ტესტი, მაქსიმალური აერობული 
სიმძლავრის სინჯი (M#?) და სხვ. («სხსC LL, 1987). 

როგორც ხანგრძლივმა დაკვირვებებმა გვიჩვენეს, 
მოჭიდავე-სპორტსმენთა სპეციალური ფუნქციური 
შესაძლებლობების განსაზღვრისთვის გაცილებით სუსტია და 
ეფექტური ისეთი ფუნქციური სინჯების გამოყენება, რომლებიც 
მაქსიმალურად არის მიახლოებული კონკრეტული სახეობის 

ორთაბრძოლებთან (ყგყგყინს8#/# M.L. და სხვ., 1978; თ0MV98 LI.#., 
1986). 

ასე მაგალითად, 90-იანი წლების მეორე ნახევარში, 
მადრიდის უნივერსიტეტის პროფესორის ხ.მგარსიას მიერ 

შექმნილი იქნა მოჭიდავე-ძიუდოისტთა შერეული (აერობულ- 
ანაერობული) შრომისუნარიანობის განმსაზღვრელი ფუნქციური 
სინჯი. კრივის ფისიკური აღზრდის აკადემიის სპეციალისტის 

ს.სტერკოვიჩის მიერ კი 1995 წელს შექმნილ იქნა ძიუდოისტთა 

სპეციალური ფიტნეს-სინჯი - “51IL1”, რომელიც განსაზღვრავს 

მიუდოისტთა ანაერობულ შრომის; უნარიანობას. 
მაღალი კვალიფიკაციის მოჭიდავე-სპორტსმენების 

სოგადი და სპეციალური შრომისუნარიანობის მაჩვენებლების 
მონაცემების გარეშე შეუძლებელია სავარჯიშო პროცესის 

მართვა, რომელიც “შემდეგ აისახება ამ კატეგორიის მოჭიდავეთა 
შეჯიბრებაზბააეა გამოსვლაზე IIIMყს 8.08. (1933)-ის ასრით, 
ძიუდოისტებზე საჭიროა შემდეგი ამოცანების გადაჭრა: 

ს) საჭიროა გამოვლინდეს ინფორმაციული მაჩვენებელი 

ძიუდოისტების სპეციალური გამძლეობის შესაფასებლად; 
2 საჭიროა დინამიკაში გამოვლინდეს “ურთიერთკავშირი 

სპეციალურ გამძლეობასა და ჩატარებული სავარჯიშო 
პროცესის მოცულობას შორის; 

3 გამოიკვეთოს საშეჯიბრო პერიოდის პირველ ეტაპზე 
სავარჯიშო პროცესის 4-თვიანნი დაგეგმარებისა და 
სპეციალური გამძლეობისთვის შექმნილი ფუნქციური 
სინჯების აუცილებლობის პერსპექტივა. 
მოჭიდავე-ძიუდოისტების აერობული, შერეული 
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(აერობულ-ანავრობული), აერობულ-გლიკოლისური და 
ანაერობულ-ალაქტატური ენერგეტიკული სისტემების 
შესაფასებლად მიღებული იყო (1981 წ.) 5-წუთიანი ტესტი, ე.წ. 
„მოჭიდავე-მანეკენზე? ჩატარებული გდებებით:ენ0 კგ წონითი 
კატეგორიის ძიუდოისტებისთვის - 20 კგ-იანი „მანეკენი“; 65 კგ- 
სთვის - 22 კგ-იანი; 71 კგ-ისთვის - 25 კგ-იანი; 78 კგ-ისთვის - 27 
კგ-იანი, 86 კგ-ისთვის - 29 კგ-იანი; 95 კგ-მდე და მძიმე წონითი 
კატეგორიის მოჭიდავეებისთვის - 31 კგ-იანი ღა მეტი. ტესტის 

მსვლელობისას ითვლებოდა გდებებსს რაოდენობაა და 
ფასდებოდა სპორტსმენის გამძლეობა 5 წუთის განმავლობაში. 
თუმცა წლების განმავლობაში ძიუდოს საშეჯიბრო წესები 

შეიცვალა და მოთხოვნები ძიუდოისტთა ფუნქციური 
მდგომარეობის შესახებ საგრძნობლად გადასხვაფერდა, რამაც 
თითქმის მთლიანად “შეცვალა ორთაბრძოლის ტაქტიკურ- 

ტექნიკური მომზადების მეთოდიკა (1040M6« 8.4., #I0X908CMMM 8.C., 

1981), ავტორები (თCი0უ035 ც8-/#., /III2908 II IL, /(2X600CIXVM 8.C., 1981) 
თვლიან, რომ სპორტული ჭიდაობის სახეობებში არასაკმარისად 

არის შესწავლილი შსოგადი და სპეციალური გამძლეობისა და 
შრომისუნარიანობის ასპექტები განსაკუთრებით ეს ეხება 

ძიუდოისტებს მათ მიერ “შემოთავაზებული იყო ფუნქციური 
სინჯი ე.წ. „მანეკენის“ გდებებით, რომელიც გრძელდებოდა 40 
წმ ის განმავლობაში - 4 გდება "შემდეგ კი გამოსაკვლევი 
ძიუდოისტი ახორციელებდა 8 გდებას მაქსიმალურ ტემპში. ასეთი 
სპურტი მეორდებოდა 5-ჯერ (მანეკენის წონა არ იცვლებოდა). 

ფუნქციური სინჯის მსვლელობის შემდეგ ითვლებოდა გულის 
შეკუმშვათა რიცხვი და გდებების რაოდენობა აღნიშნული 

მეთოდიკა გამოიყენებოდა 70-იანი წლების ბოლომდე («06M68 XI.I. 
და სხვ., 1978). 

სოგიერთი ავტორის მიერ იყო ძიება საშეჯიბრი მზადების 

პერიოდში შესწავლილიყო მაქსიმალური დატვირთვის შემდეგ 
მოჭიდავეთა შრომისუნარიანობა (მიკრო-ციკლის დრო). 
გამოიყენებოდა ჰარვარდის სტეპ-ტესტი მანეკენზე ჩატარებული 3- 
წუთიანი გდებებით (40 წმ - 5 გდება; 20 წმ - სპურტი) და 
მაქსიმალური ტემპით შესრულებული 15-გდებიანი მოძრაობები. 
ხდებოდა რადიოტელემეტრული რეგისტრაცია პულსის, 

ტრემოგრაფია,„ არტერიული წნევის მაჩვენებლების გაზომვა 
დატვირთვამდე და დატვირთვის შემდეგ (IიXMიზისს 8.C., 

ჰIხიIნიIი CC, XLყ0თხსის IC.8. 1980, აღნიშნული გამოკვლევა 
საშუალებას იძლევა 2-კვირიანი მომზადების მაკრო-ციკლში 
დაკვირვება ვაწარმოოთ მოჭიდავეთა ზოგად 
შრომისუნარიანობაზე. 
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ავტორები (#4ირიიისგ X.8. CMილIM8ს 0.4. 1930) თვლიან, 

რომ აუცილებელი ყურადღება უნდა მიექცეს ფუნქციური 
მდგომარეობის შეფასებას, სპორტსმენთა გადაღლის საკითხს, 
რაც ხშირად თან ახლავს საშეჯიბრო ციკლის დამთავრებას და 
უნდა გამოინახოს სხვადასხვა აღდგენითი საშუალებები, 
რომლებიც დაეხმარებიან მოჭიდავე-სპორტსმენესს შემდგომი 
საშეჯიბრო ციკლის მომზადებაში (წ-V008 ნ-. 1980). მოჭიდავეთა 
ფიზიკური მომზადების პროცესი ემსახურება სამი 
მნიშვნელოვანი ამოცანი–ს გადაჭრას:აპირვეელი - ეს არის 
ჯანმრთელობის სრულყოფა, მეორე - სხეულის აღნაგობის 
სრულყოფა, მესამე - ფიზიკური თვისებების გაუმჯობესება 
(X2/IV8 ტ.I. და სხვ., 1984). 

ფიზიკური თვისებების ქვეშ იგულისხმება ორგანიზმის 
ფუნქციური მდგომარეობა, რომელიც განსაზღვრავს სპორტსმენის 
შესაილო აქტივობას წარმატების მიღწევის გზაზე (M00CVმ87088 

#, 1978), სპეციალისტებს შორის ჯერ კიდევ არ არის ერთიანი 

აზრი ფიზიკური კომპონენტების რაოდენობასა და დასახელებებს 
შორის. ერთნი (სვანიშვილი რ., 1978; თელია ზ%., 1985) გამოყოფენ 

ფიზიკური თვისებების ორ ჯგუფს:კონდიციურს (ძალა, სისწრაფე, 
მოქნილობა, გამძლეობა, და კოორდინაციულს (სისხარტე, 
ეკონომიურობა, ბალანსი). 

__ ავტორები (6063CMVM ს.M., 1979; ტცIიმ8CXI# II.#., 1982) ასევე 
გამოყოფენ ორ ჯგუფს, მაგრამ სხვა ფიზიკური თვისებების 

მიხედვით ორგანული, ანუ ფიზიკური თვისებებიი რომლებიც 
დამოკიდებულია ორგანიზმის შინაგანი ორგანოების 
ფუნქციონირებაზე (მაგალითად, გამძლეობა) და სომატური (სხვა 

დანარჩენი) (MI02Xხყ6MLM0 C0.8., 1971; M0+MIV"#M9MCMმ9ი L.CL., 1977; IVM2I9M 

I .C., 1983). 
ჩვენი აზრით, ყველა შემთხვევაში მოჭიდავის 

წარმატებისთვის აუცილებელია მინიმუმ 6 უმნიშვნელოვანესი 
თვისების სრულყოფა. ეს არის:ძპალა, სიმძლავრე, სისწრაფე, 
გამძლეობა, მოქნილობა და სისხარტე. 

ფიზიკური თვისებების განვითარების დონე “შეიძლება 
განსაზღვრული იქნეს სხვადასხვა ფიზიოლოგიური მეთოდებით 
და მათ შორის სპეციფიური და არასპეციფიური ფუნქციური 
სინჯებით. 

ნებისმიერ ფიზიკურ აქტივობას საფუძვლად “უდეეს 
აერობული, ანაერობული და შერეული (აერობულ-ანაერობული) 
ენერგეტიკული სისტემების მუშაობა (მბავნიიხმ(1C, II.V., 198I)). 
სწორედ ამიტომ ჩვენ ყურადღებას გავამახვილებთ მოჭიდავეთა 
სხვადასხვა ტიპის აქტივობით ორგანიზმში გამოწვეული 
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ადაპტაციური პროცესების ფი ხიოლოგიურ ასპექტებზე, 
უპირატესად აერობული ხასიათის ვარჯიშების ჩატარებისას 

((გნგსსხხ." MI, 1967. რაც “უფრო მაღალია დატეირთვის 
სიმძლავრე, მით უფრო მაღალია ჟანგბადის მოხმარების სიჩქარე. 
იმისთვის რომ სპორტსმენის ორგანისმმა ხანგრძლივად 
შეინარჩუნოს მაღალი აერობული სიმძლავრე, მას უნდა გააჩნდეს: 

ს) ჟანგბადის მოხმარების მაღალი მაქსიმალური სისწრაფე. 

ანუ აერობული სიმძლავრე და 2) უნარი დიდხანს შეინარჩუნოს 
ჟანგბადის მოხმარების მაღალი სიჩქარე (აერობული 
ეფექტურობა) (#M0XV8 IIIC, 1975; #იმM26CCIII0C I II. და სხე., 1935; 

#0LL XI.M., 1985). 
უნდა აღინიშნოს, რომ ასევე მნიშვნელოვანი როლი 

ენიჭება სპორტსმენთა აერობული შრომისუნარიანობის დონეს 
ჭიდაობის ისეთ სახეობებში, როგორებიცაა ძიუდო, თავისუფალი 
და ბერძნულ-რომაული ჭიდაობები. მაგალითად, თუ გადავხედავთ 

სხვადასხვა მკვლევარების მიერ მიღებულ “შედეგებს, კერძოდ, 
კანადელი ძიუდოისტების შემთხევევაში (12VI0L, 1981), 

მაქსიმალური ჟანგბადის მოხმარება (V0;ი,) იყო 545 მლ/კგ/წთ. 

ასევე კანადელმა ავტორმა (ჯითმ, 1989) ჩატარებული 

გამოკვლევებით მიიღო 592 მლ/კგ/წთ (V0:,,) მონაცემი. 1991 

წლის LILIL-ს მონაცემებით ავსტრალიელი, ნორვეგიელი და 

ჰოლანდიელი მიუდოისტების გამოკვლევისას მიღებულ იქნა 

შემდეგი “შედეგები: VC0;,,, -49,7-6522 მლ/კგ/წთ. აშშ-ს მეცნიერთა 

ჯგუფმა, რომლებსაც ხელმძღვანელობდა C§III9Iთ-ი (199) მიიღო 
შემდეგი მონაცემები - 55,6 მლ/კგ/წთ - ამერიკელ ძიუდოისტებზე 

ჩატარებული გამოკვლევების შედეგად. 

19932 წელს CIიIმიი-ს მიერ მოწოდებულია მონაცემები: 

VC ოა, - 60-70 მლ/კგ/წთ - თავისუფალი და ბერძნულ- რომაული 

სტილის მოჭიდავეების შემთხვევაში. 

ჩვენი აზრით, ალბათ ყველაზე ოპტიმალური შედეგები 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების (უმმ) მიხედვით ჭიდაობის 
სახეობებისთვის არის II0=VII-ის (19921 მიერ მოწოდებული, 

სადაც VC;», =5I1-ნ2 მლ/კგ/წთ. რა თქმა უნდა, ამ მონაცემებს 
შორის განსხვავებები გამოწვეულია ტესტირებისას 
გამოყენებული სხვადასსვა ტიპის ერგომეტრებით. 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების (ჟმმე„ დონე 
მირითადად დამოკიდებულია ორ ფუნქციურ სისტემაზე: 
ჟანგბადის ტრანსპორტის სისტემა; 2) ჟანგბადის უტილიზაციის 
სისტემა. ჟანგბადის ტრანსპორტის სისტემა აერთიანებს გარეგან 
სასუნთქ სისტემას, სისხლის მიმოქცევის სისტემას, მაგრამ უნდა 
აღინიშნოს, რომ მთავარ მალიმიტირებელ რგოლს ჟანგბადის 
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ტრანსპორტირების სისტემაში ინტენსიური კუნთური მუშაობისას 
გულ-სისხლძარღვთა სისტემა წარმოადგენს (MXმ0IMგი 8-I, 1985; 
სციუIის II.IL.. 1993). 

პირველ რიგმი უნდა შევეხოთ გულიდან სისხლის 
გადმოტყორცნს საკითხს როგორც ლცნობილია,ა გულიდან 
სისხლის გაღმოტყორცნა დამოკიდებულია გულის შეკუმ'შმვათა 
რიცხვსა და დარტყმით მოცელობასე (Mი6იილი, დCდ.3, 1978). 
სისტემური ვარჯიშის შედეგად ვითარდება გულის ლღრუების 
ფისიოლოგიური დილატაცია და მიოკარდის ზსომიერი 
ჰიპერტროფია, ე.ი. იქმნება დარტყმითი მოცულობის გაზრდის 
პირობები (LგხიM20 8.)I, 1979. თუმცა უნდა აღინიშნოს, რომ 
ბულის პარამეტრების ასეთი „ცვლილებები გუტიკურად არის 
დეტერმინირებული. ასევე გულის წარმადობის მატება ყველა 
საშუალებით ასრს მოკლებულია, რადგან სისხლის მიმოქცევის 
სიჩქარის მკვეთრმა გაძლიერებამ შეიძლება უარყოფითი ეფექტი 
მოახდინოს კუნთების მიერ ჟანგბადის ათვისებისს და 
გამოყენების პროცესზე (Mს»ნუIმი08 II 29, 1867, M#მ0ხ0MM2ს 8.1. 
1969). 

ამ და სხვა კარდინალური საკითხიბის გადაჭრაში 
დღესდღეისობით ფართოდ გამოიყენება გულის 
ექოკარდიოგრაფია. მათ შორის განსაკუთრებული აღნიშვნის 

ღირსა “ულტრაბგერის გამოყენება გულის ადაპტაციის 
კანონზომიერებების საკითხების დადგენამი სხვადასხვა ტიპის 
ფიზიკური დატვირთვებს დროს თუ ამას დავუმატებთ 

ექოკარდიოგრაფიული გამოკვლევების უნიკალურ 
შესაძლებლობებს - თვალყური ვადევნოთ გულის მორფომეტრულ 
ცვლილებებს და ჰემოდინამიკურ საშუალებებს, ვაკონტროლოთ 
გულის სარქველოვანი აპარატის ანატომიური და ფუნქციური 
მდგომარეობა, მაშინ ნათელი გახდება, თუ რატომ ენიჭება ასეთი 
მნიშვნელოვანი როლი გამოკვლევის ამ მეთოდს თანამედროვე 
სპორტულ მედიცინაში (80»იV08 8.M., 1978; /ICM6ნი #.I., 1989). 

იმისთვის რომ სწორად "შევაფასოთ სპორტსმენთა 
ექოკარდიოგრაფიული მაჩვენებლები გულის მორფომეტრული და 
ცენტრალური ჰემოდინამიკის შესახებ, ისინი აუცილებლად უნდა 
შევადაროთ იგივე ასაკის, იმავე სქესის ჯანმრთელი პოპულაციის 
გამიკვლევის შედეგად მიღებულ მონაცემებს (I 0მ68C%გ# II.#L.,1980). 

თუ განვიხილავთ ცნობილი მეცნიერის Cთ.3,M00ი00#9-ის 
(19731) ორ მოსაზრებას, რომელთაგანაც პირველი ეხება გულის 
ადაპტაციის უნარს ფიზიკურ დატვირთვებზე, რაც უპირატესად 
გამოწვეულია ენერგოუზსრუნველყოფის სისტემების სიმძლავრის 
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გაზრდით, ხოლო მეორე მოსაზრება, რომ შესაძლებელია მაღალი 
სპორტული შედეგების მიღწევა რაიმე სარგძნობი გულის 
ჰიპერტროფიისა ან დილატაციის გარეშე), რა თქმა უნდა, 
დღევანდელი გადასახედიდან ძალზედ საკამათოა უმრავლესი 
სპორტის სახეობებისს და მათ შორის ჭიდაობისთვის 

დამახასიათებელი ფიზიკური დატვირთვების ფონზე. 
თანამედროვე სპორტულ მედიცინაში გულ-სისხლძარღეთა 

სისტემის შესწავლის შემთხვევაში უაღრესად დიდი მნიშენელობა 
აქვს ფუნქციურ გამოკვლევას ფისიკური დატვირთვის 
გამოყენებით (#4M90XM8 IIIC., 1980; ნგიხმM08 ILIL.II, 1983). 

დადგენილია, რომ დოზირებულ ფისიკურ დატვირთვას 
დიდი დიაგნოსტიკური და პროგნოსული მნიშვნელობა აქვს. 
ამიტომ იგი სხვადასხვა ფუნქციური სინჯის სახით სულ უფრო 
ფართოდ გამოიყენება ექიმის ყოველდღიურ პრაქტიკაში (M0კც0308 
8.II., 1986). 

კლინიკურ და სპორტულ მედიცინაში განსაკუთრებული 
ყურადღება ენიჭება ფისიკურ დატვირთვასთან დაკავმირებულ 

ელექტროკარდიოგრაფიულ (ეკგ) გამოკვლევებს (M0Mმს6ი IM. და 
სხვ, 1968. ცნობილია,„ რომ მოსვენებსს მდგომარეობაში 
გადაღებული ეკგ “შემთხვევათა 35-50%-ში ფსევდოდადებით ან 
ფსევდოუარყოფით ინფორმაციას, იძლევა (მასტერი), მაშინ როცა 

ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ გადაღებული ეკგ მხოლოდ 15%- 
ის ფარგლებში იძლევა ასეთ შეცდომას. ზემოაღნიშნულიდან 
გამომდინარე ადვილი გასაგებია თუ რა დიდი პრაქტიკული 

მნიშვნელობა აქვს გულის ფარული პათოლოგიის გამოვლინების 

საქმეში დოზირებული ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ ეკგ-ს 

გადაღებასს (#ტთლხინნ ტი და სხე, 1962: ტვილდიანი დ., 
სვანიშვილი ს., 1988). 

ეკ6ა გამოკვლევის დროს გამოყენებული ფუენქციური 
სინჯები პირობითად ორ ძირითად ჯგუფად შეიძლება 
დაიყოს:პირვე(ლ ჯგუფს განეკუთვნება ის სინჯები, რომლებიც 
გულ-სისხლძარღვთა სისტემას წაუყენებენ გასრდილ 
მოთხოვნებს ანუ სინჯები რომლებიც განაპირობებენ ამ 
სისტემის ფიზიკურ დატვირთვას. ამ ჯგუფში შედის სხეულის 
მდებარეობისს შეცვლა (ჰორიზონტალური მდგომარეობიდან 
ვერტიკალურში გადასვლა - პოსტერალური მოქმედება და სხვ.), 
ბუქნები„ ზეხტომები, კიბეებხე სიარული, სირბილი, სიმძიმის 

აწევა, ერგომეტრული ხასიათის ფიზიკური დატვირთვა, რომლის 
დროსაც წარმოებს შესრულებული ფიზიკური მუშაობის ზუსტი 
დოზირება (ველოერგომეტრია), სინჯი ჰიპოქსიის განვითარებით 
და სხვ. (40XI068 #.4., 1962; #ტი2გM0M9M# L.C., 1967). 
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მეორე ჯგუფის სინჯებს მიეკუთვნება ისეთი სინჯები, რომლებიც 
მიმართული არიან ხელი “შეუწყონ სისხლის მიმოქცევის 
სრულყოფას. მათ კიდევ ფარმაკოლოგიური სინჯები ეწოდებათ. 
ფარული კორონარული უკმარისობის გამოვლინების მიზნით 
გამოიყენება სხვადასხვა ფარმაკოლოგიური ნივთიერებები. გარდა. 
კორონარული სისხლის მიმოქცევის მოწესრიგებისა, 
ფარმაკოლობგიურ სინჯებში გამოყენებულმა ნივთიერებებმა 
შესაძლებელია დადებითად იმოქმედონ დარღვეულ ვეგეტატიურ 
ნერვულ სისტემასე და ხელი შეუწყონ მისი ფუნქციური 
მდგომარეობის გაუმჯობესებას. 

სპორტულ მედიცინაში ეკგ გამოკვლევების დროს 
ძირითადად გამოიყენება ფუნქციური სინჯები ფიზიკური 
დატვირთვით. ! 

სპორტსმენთა ფუნქციური გამოკვლევის დროს 
გამოყენებული დოზირებული ფიზიკური დატვირთვა თავის მხრივ, 
პირობითად “შეიძლება ორ ჯგუფად დაიყოსაპირველ «ჯგუფს 
მიეკუთვნება ე.წ სპეციფიკური (ადექვატური) ხოლო მეორე 
ჯგუფს - არასპეციფიკური (არაადექვატური) ხასიათის 
დოზირებული ფიზიკური დატვირთვა. 

სპეციფიკური ფისიკური დატვირთვის დროს 
გამოსაკვლევი პირი ასრულებს მისთვის ჩვეულ კუნთურ 
მუშაობას (მაგალითად, სირბილი, კიბეზე სიარული, 

ველოსიპედზე დატვირთვა და სხვ.ე, არასპეციფიკური ფიზიკური 
დატვირთვის დროს კი გამოსაკვლევი პირის მიერ სრულდება 
მისთვის უჩვეულო კუნთური მუშაობა (მაგალითად, მორბენლის 
მიერ ნიჩბის მოსმა და სხვ.) (I XX0M08CMVIM /#./., 1986). 

საექიმო სპორტულ პრაქტიკაში დადგენილია, რომ 

სპორტსმენის ორგანიზმი ბევრად უფრო ნორმალურ რეაქციას 
ახდენს მაშინ, როდესაც იგი ასრულებს მისთვის სპეციფიკურ 
(ადექვატურ) ფიზიკურ დატვირთვას. ამავე დროს ისიც “უნდა 
აღინიშნოს რომ თანამედროვე სპორტსმენთა “ოუმრავლესობა, 
მიუხედავად მათი სპორტული სპეციალიზაციისა სათანადო 
საერთო ფიზიკური მომზადების შემთხვევაში როგორც 
სპეციფიკურ, ისე არასპეციფიკურ ფიზიკურ დატვირთვაზე, ყველა 
შემთხვევაში ორგანიზმის მხრივ დადებით რეაქციას უნდა 
ავლენდეს (#8)36ი 3., 1980; X0CM90802ი6MM0 8.II., 1983). 

საექიმო კლინიკურ პრაქტიკაში ავადმყოფთა ფუნქციური 
გამოკვლევის დროს უპირატესად სპეციფიკური (ადექვატური) 
ხასიათის დოზირებული ფიზიკური დატვირთვა (საწოლზე 
რამდენჯერმე წამოჯდომა, კიბეებსე სიარული, ბუქნი და სხვა 
გამოიყენება, რაც სრულიად საკმარისია ორგანოთა სისტემების 
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მხრივ დარღვეული ფუნქციური მდგომარეობის გამოსაელინებ- 
ლად 0CVV09M/08CMXVMM I .M., 1980; /I16M60ი #.I., 1989). 

სადღეისოდ როგორც კლინიკურ ისე სპორტულ 
მედიცინაში ფუნქციური დიაგნოსტიკის მიზნით ფართოდ 
გამოიყენება ერგომეტრული მეთოდები (ველოერგომეტრი, ტრედ- 
მილი, ტრედ-ბანი), რომლებიც საშუალებას იძლევიან 

განესახღვროთ როგორც კუნთური მუშაობის შესრულების დრო, 

ისე მისი სიმძლავრე, რაც საერთო ჯამში მისი ფიხიკური 
დატვირთვის შედაგებით სუსტი დოზირების საშუალებას იძლევა 

(I6Mნ0 #+MI., 1980; IL 20M284 IIX. და სხვ, 1)999- /#632M08 L.ტ. და 

სხე., 1999). 

დოზირებულ ფიზიკურ დატვირთვასთან დაკავშირებული 

ფუნქციური სინჯების გამოყენებით ექიმს საშუალება ეძლევა 
დაადგინოს გამოსაკვლევი პირის (სპორტსმენის) ორგანიზმის 

(გულ-სისხლძარღვთა სისტემის და სხვ.) ფუნქციური 
მდგომარეობა - კუნთური მუშაობის მიმართ შეგუების 
(ადაპტაციის) უნარი, პათოლოგიური ხასიათის გადახრები და 

ფიზიკური ვარჯიშისა და სამკურნწალო ღონისძიებების 

მოქმედების უპირატესობა ()116IVM08 CL+II., 1950; LI86იგსმ II.M., 1959). 
სპორტულ მედიცინაში დიდი მნიშვნელობა აქვს 

სპორტსმენის გულ-სისხლძარღვთა სისტემის რეაქციის 
შესწავლას ინტენსიური და სპეციფიკური (მისი სპორტის 
სახეობისთვის დამასასიათებელი) კუნთური მუშაობის 

შესრულებასთან დაკავშირებით (#I6IM08_ 8.Cდ., 1971; I6ნMნი #.L., 

1988; 681101 IL.51მი12, 1990), 
პრაქტიკული მნიშვნელობა აქვს აგრეთვე კუნთური 

მუშაობს “შემდეგ აღდგენითი (რესტიტუციის) პერიოდის 

შესწავლას, რასაც, როგორც ცნობილია, დიდი დიაგნოსტიკური 

მნიშვნელობა მიენიჭება (L0MC9გყI10ი0ცნ 1.8., 1963; 000068 II.M., 
1985). ეკგ გამოკვლეევბი ფიზიკურ დატვირთვასთან დაკავშირებით 
სხვადასხვა ვარიანტში (ფიზიკური დატვირთვის წინ და შემდეგ, 

უშუალოდ ფიზიკური დატვირთვის დროს და ა.შ ხდება. 
ფუნქციური გამოკვლევების დროს დოზირებული 

ფიზიკური დატვირთვის წინააღმდეგ ჩვენებად 

ითვლება:სტენოკარდიული შეტევა, გულის გამოხატული 

უკმარისობა  ჟო(დეკომპენსირებული მანკი), ჰიპერტონიული 
სნეულების მძიმე ფორმა (არტერიული სისხლის წნევის მაღალი 

მაჩვენებლები) (ხ„ბაინი M.I.,., 1985) გულის კუნთის მწვავე 

ანთებითი პროცესი, გულის რიტმის მკვეთრად გამოხატული 

დარღვევა, სხეულის მაღალი ტემპერატურა (38% და მეტი) და 
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ორგანიზმში მწვავედ მიმდინარე პათოლოგიური პროცესი, სხვა 
შემთხვევებში ფუნქციური გამოკვლევა დოზირებულ ფიზიკურ 

დატვირთვასთან დაკავშირებით მეტ-ნაკლებად დასაშეებია 
(I #იი06M96M1C0 #ნ.C., 196); #C606MXM0C088 1II.I., 1978; /ICM60 #.L"., 1984). 

დოსირებული ფიზიკური დატვირთვის წინ მშვიდ 
(წოლით) მდგომარეობაში წარმოებს ეკგ-ს საერთოდ მიღებული 
ბპ” განხრაში გადაღება ამის შემდეგ გამოსაკვლევი პირი 
(სპორტსმენე ასრულებს ერთ-ერთ რომელიმე დოსირებულ 

ფიზიკურ დატვირთვას, რომლის დამთავრებისთანავე მწოლიარე 
მდგომარეობაში კვლავ ხდება ე.ი. აღდგენითი (რესტიტუციის) 
პერიოდში ეკგის 112, 3 და 52 წუთხე რეგისტრირება. 
სპორტსმენთა გამოკვლევის დროს ჩვენ ვურჩევთ დოზირებული 
ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ ეკგ ) და 5 წუთხსე იყოს 
გადაღებული, რადგან სპორტულ მედიცინაში ფუნქციური 
გამოკვლევების დროს გამოყენებული დოზირებული ფიზიკური 
დატვირთვის (ადგილზე სირბილი და სხვ. “შემდეგ, ჩეეულებრივ 
ჰემოდინამიკური მაჩვენებლები და, პირველ რიგში, პულსის 
სიხშირე სპორტსმენთა გულ-სისხლძარღვთა სისტემის კარგი 
ფუნქციური მდგომარეობის შემთხვევაში უკვე მეჯ წუთზე 
უბრუნდება (მჭიდროდ უახლოვდება) თავის საწყის სიდიდეებს 
(სვანიშვილი რ., ვირუბოვი ო.,, 1982). 

ფიზიკური დატეირთვის შემდეგ ეკგ-ს გადაღება შეიძლება 

პირველ წუთზე IL მეორე წუთზე I, III და V:; მესამე წუთზე V: 
და II; მეოთხე წუთზე I, III და V და მეხუთე წუთზე - V§: და II 

განხრებში (I 0ი8086X2გ#M LIL/I.. 1952; ცMიV #.4., 1971). 
გარდა აღნიშნულისა, ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ ეკგ 

შეიძლება გადაღებულ იქნას ექვს (LL მV ,„ V), Vკ, Vე და V;) 
განხრაში (სვანიშვილი რ., ვირუბოვი ო., 1982). 

დოსირებული ფიზიკური დატვირთვის “შემდეგ ეკგ 
შეიძლება გადაღებულ იქნას 12 განსრაში, ბოლო V-, V5 და ა.შ. 

განხრებიდან დაწყებული (მპლოცი, 1961). სხვა ავტორები 
გვირჩევენ რომ დოზირებული ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ 
ეკგ გადავიღოთ სტანდარტულ I, II და II და გულმკერდის - V;ე, 
V,კ და V- განხრებში (მ.ტარტაროვსკი, 1970) აღნიშნული სახით 

ეკ-–-ს გადაღება წარმოდგენას იძლევა იმ ლცელილებებზე, 
რომლებიც “შეიძლება განვითარდეს დოზირებული ფიზიკური 
დატვირთვის შემდეგ გულის მარჯვენა ძგიდისა და მარჯვენა 

ნაწილებში (4Mმ8ო6§ 1I.). და სხვ, 1963), ლ.ბუტჩენკო (1963) 
მოგვიწოდეს დოზირებული ფიზიკური დატეირთევეის შემდეგ 
სტანდარტულ განხრებთან ერთად გადავიღოთ მხოლოდ VMე და 
V§5 განხრა. ჩვენ მიზანშეწონილად მიგეაჩნია სპორტსმენთა ეკგ 
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გამოკვლევების დროს დოზირებულ ფიზიკურ დატვირთვამდე 
გადავიღოთ 12ვე განხრა ხოლო დატვირთვის “შემდეგ 

სტანდარტული განხრები და დამატებიო - მVL, V; და Vჯ განხრა. 
რაც უფრო მეტია ეკგ აპარატზე არხები, მით უფრო ფართო 
მოცულობით შეიძლება ფისიკურ დატვირთვასთან დაკავშირებით 

ეკგ-ს გადაღება (#ნVI68 #.4)., 1963, სვანიშვილი რ. და სხე., 1982; 
#ნ3გილს L.ტ., 1986). 

ლაბორატორიულ პირობებში სპორტსმენთა ეკგ-ული 
გამოკვლევების დროს უპირატესად გამოიყენება გულ- 

სისხლძარღვთა სისტემის ფუნქციურ სინჯებში შემავალი ისეთი 

დოზირებული ფიზიკური დატვირთვები, როგორიცაა: 15-წამიანი 
სირბილი ადგილზე მაქსიმალური სისწრაფით, 23 წუთიანი 

სირბილი ადგილზე ზომიერ ტემპში (წუთში )ზმ0 ნაბიჯის 
შესრულებით) კომბინირებული სირბილი (2?4” სირბილი 

ადგილზე ტემპში წუთში 180 ნაბიჯით, მაშინვე )-” სწრაფ 
სირბაილზე გადასვლით რ.სვანიშვილის მიხედვით), ორ 

საფეხურიან კიბეზე (კიბის სიმაღლე - 23 სმ) სიარული 3 წუთის 

განმავლობაში - „ორმაგი მასტერის სინჯი“, ჰარვარდის სინჯის 

შემავლ- საფეხურსე ასვლა-ჩამოსვლასთან დაკავშირებით და 
სხე.ე აღნიშნული სინჯების ჩატარებსს დროს, როგორც 
ცნობილია, კუნთური მუშაობს დოზირება სასურველია 

მეტრონომით წარმოებდეს (#XV60098CMXVM /IIIVL., 1975; CMM0M08 IM.IC., 
1988). სპორტსმენთა ფუნქციური გამიკელევის მი'სნით 

გამოყენებული სემოაღნიმნული დოზირებული ფისიკური 
დატვირთვების წინ და მისი დამთავრების შემდეგ აღდგენის 

პერიოდში გადაღებული ეკგ გარკვეულ წარმოდგენას იძლევა 
მათი გულის კუნთის იმ ხარისხობრივი ხასიათის რეაქციაზე. 

რომელსაც იგი ავლენს შესრულებულ კუნთურ მუშაობაზე 

(MსიბესLIMV 8.II., 1978; LIგIმ06M 3.L. და სხვ., 1987). 

თანამედროვე კლინიკურ და სპორტულ მედიცინაში 

წამყვანი მნიშვნელობა მიენიჭება უშუალოდ დოსირებული 

ფიზიკური დატვირთვის დროს ჩატარებულ ეკბ-ულ 
გამოკვლევებს აღნიშნულის პრაქტიკულად განხორციელება 
ხდება სხვადასხვა ერგომეტრიული ხელსაწყოების 

(ველოერგომეტრი, ტრედ-მილი, ტრედ-ბანი და სხე.) გამოყენებით 
(4ტ6ვველ8 L.#., 1990). 

ამ შემთხვევაში დასაწყისში გამოსაკვლევ პირს მშვიდ 
(მწოლიარე) მდგომარეობაში უღებენ ეკგ-ს 12-ვე განხრაში, რის 
შემდეგ იგი ჯდება ველოერგომეტრზე (ან დგება ზემოაღნიშნული 
ხელსაწყოების სარბენ ბილიკზე) და უმაგრდება გულმკერდზე 

სპეციალური ელექტროდები ე.წ. ნების განხრებში 
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(ერთი ელექტროდი თავსდება მარჯვენა, შეორე ნეკნის მკერდის 
ძვალთან შესახსრების ადგილზე; მეორე ელექტროდი - მესუთე 

ნეკთშუა სივრციში მარცხენა ლავიწშუა ხაზსე (გულის 
მწვერეალზე,) ხოლო მესამე ელექტროდი მეოთხე ნეკნთშუა 
სივრცეში მარცხენა იღლიის ქვეშ, უკანა ხაზის საპროექციო 

არეში) ცნობილია, რომ პირეელ წერტილს უერთდება მარჯვენა 
ხელის, მეორეს - მარცხენა ფეხის, ხოლო მესამეს - მარცხენა 
ხელის ელექტროდები. ეს განხრები აღინიშნება როგორც IL, II, 
და I”ც განხრა. Lს და II. განხრა წარმოდგენას იძლევა იმ 
პოტენციალთა სხვაობაზე რომელიც წარმოიშობა კუნთური 
მუშაობის დროს მარცხენა და მარჯვენა პარკუჭებს შორის 
(IგყMილ8 M.C., 1980; ტვილდიანი დ., სეანიშვილი რ., 1988). : 

ნების განხრებში ეკგ-ს გადაღების დროს ელექტროდები 
მჭიდროდ უნდა იყოს ფიქსირებული გულმკერდზე. ამ მიზნით 
მოწოდებულია სპეციალური ელექტროდები, რომლებიც შიდა 
წნევით მჭიდროდ ფიქსირდებიან თავიანთ მიმაგრების 
წერტილებში-ი მათი “უკეთესი ფიქსირებისთვის შეიძლება 
გამოყენებულ იქნას სხვადასხვა ფირმების მიერ მოწოდებული 
სპეციალური პასტები. 

ელექტროდების გულმკერდაწე მჭიდროს ფიქსირებას 
განსაკუთრებული მნიშვნელობა აქვს ტელემეტრიული 
გამოკვლევების შემთხვევაში. ამ დროს, როგორც ცნობილია, ეკგ- 
ს გადალება წარმოებს სხვადასხვა სახის სპორტული 
დატვირთვის (მანძილზე სირბილი, სიმძიმეების აწევა და სხვ) 

შესრულების პროცესში, რაც წერთნის პროცესის 
რეგულაციისთვის საჭირო ინფორმაციის მიღების საშუალებას 

იძლევა. საჭიროა გვახსოვდეს, რომ ფიზიკურ დატვირთვასთან 
დაკავშირებით ეკგ-ის რეგისტრაცია 35 მმ-იან ქაღალდზე წიV - 5 

მმ სიმძლავრით უნდა ხდებოდეს (სვანიშვილი რ. და სხ;ვ., 1982). 
ფიზიკური დატვირთვის პროცესში ეკგ-ის გადალება ნების 

განხრებში ყველაზე ხშირად ველოერგომეტრიული გამოკვლევის 
დროს ხდება. გულის ბიოპოტენციალების რეგისტრაციის მიზნით 
დოზირებული კუნთური მუშაობის სხვადასხვა ვარიანტებია 
მოწოდებული. ეკგ შეიძლება რეგისტრირებულ იქნას ნებისმიერ 
განხრებში ველოერგომეტრზე შესრულებული მუშაობის პირველ 
და მეხუთე წუთზე ან ყოველი წუთის 30 წამში მთელი მუშაობის 
პროცესში კლინიკურ და სპორტულ პრაქტიკაში კუნთური 
მუშაობის მიმართ გულის კუნთის ადაპტაციის უნარის 
შესწავლის მიზნით ველოერგომეტრზსე უფრო ხშირად სრულდება 
სხვადასხვა სიმძლავრის კუნთური მუშაობა 5-–. წუთის 
განმავლობაში. ადამიანის ფიზიკური მუშაობის უნარიანობის 
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შესწავლის მიხნთ ველოერგომეტრხე სრულდება ორი 
ფისიკური დატვირთვა:პირველი 5-6 წუთიანი მუშაობის "შემდეგ 
გამოსაკვლევი პირი ისვენებს 3-5 წუთის განმავლობაში და 
იწყებს იმავე დროის განმავლობაში მეორე მუშაობის 
შესრულებას რომლის დროსაც მუშაობის სიმძლავრე (იგი 

ვატებში ან კგ/”წუთებში განისაზღვრება) 100%-ით ი“სრდება. 
ზოგიერთი სპეციალური გამოკვლევის დროს ველოერგომეტრია 
15, 30, 45 და 60 წუთის განმავლობაში წმეიძლება ჩატარდეს ან 
კიდევ, უშუალოდ კუნთური მუშაობის პროცესში (პედალირების 
დროს) მოხდეს ერთი სიმძლავრიდან მეორე სიმძლავრეზე 
გადასვლა (უპირატესად მსუბუქიდან შედარებით უფრო მძიმე 
სამუშაოზე. ყველა ამ შემთხვევაში კუნთურ მუშაობასთან 
დაკავშირებით წარმოებს ეკგ-ს გადაღება საერთოდ „ცნობილია, 
რომ თუ ფიზიკური დატვირთვა ხანმოკლე დროის განმავლობა'მი 

(2037? წამი სრულდება ეკ6გ დროის ამავე პერიოდში 

რეგისტრირდება. 2-5 წუთიანი დატვირთვის შემთხვევაში იგი 
ყოველ 30 წამში უნდა იყოს გადაღებული, სოლო თუ დატვირთვა 

გრძელდება 30 წუთი და მეტი, ეკგ-ს რეგისტრაცია დასაშვებია 

ყოველ 3-5 წუთში (L0IIIM9CMმ8/ #3., 1990). 

ეკბ”ს გადაღებს  ველოერგომეტრზე შესრულებული 
მუშაობის დროს სხვა დოზსირებულ ფისიკურ დატვირთვებთან 

შედარებით ის უპირატესობა აქვს რომ ამ შემთხვევაში 
გამოსაკვლევი პირის თავი და ბსემო კიდურები ერთგვარად 
ფიქსირებულ მდგომარეობაშია, რაც ეკგ-ს უკეთესად 

რეგისრტირების საშუალებას იძლევა. აქვე უნდა აღინიშნოს, რომ 
ველოერგომეტრზე ხანგრძლივი ფისიკური დატვირთვა იწვევს 
ლოკალურად კუნთების დაღლას და ზოგჯერ ტკივილს. უნდა 
გვახსოვდეს რომ ველოერგომეტრია მოითხოეს გამოსაკვლევი 
პირის პედალირების პროცესთან შეჩვევას, ამიტომ 
მისანშეწონილია ეკგ- ული გამოკვლევების ჩატარების წინ 
მოხდის გამოსაკვლევი პირის ერთგვარი გავარჯიშება - 
პედლების ტრიალზე შეგუება სპორტსმენებში პედალირების 

მიმართ შეგუება პრაქტიკულად ბევრად უფრო ადვილად სდება 
(სვანიშვილი რ. და სხვე., 1982). 

· ბარდა ველოერგომეტრიისა ეკგ-ული გამოკვლევების“ 
დროს შეიძლება მოძრავი ბილიკის - ტრედ-მილის ან ტრედ-ბანის 
გამოყენება. ამ დროს გამოსაკვლევი პირი სპეციალურად მოძრავ 
ბილიკზე ახდენს გადაადგილებას და ხდება ეკგ-ს ჩაწერა 
(IIმ8I088 C.I., 1997). 

ეკბ-ული გამოკვლევა უშუალოდ ფიზიკური დატვირთვის 
პროცესში ყველაზე ობიექტურად ავლენს გულის კუნთის 
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ფუნქციურ მდგომარეობას და მისი ადაპტაციის მექანიზმებს 
კუნთური მუშაობის მიმართ. ფისიკური დატვირთვის დროს 
გადაღებული ეკგ საშუალებას იძლევა დროულად გამოვავლინოთ 
სპორტსმენის გულის კუნთის გადაძაბვს ნიშნები რასაც 
უაღრესად დიდი მნიშვნელობს აქვს სპორტსმენთა 
ჯანმრთელობის შენარჩუნებისთვის (ს.ლეტუნოვი, 1957; გ.მატოვი, 
1958; ა.დემბო, ლ.ბუტჩენკო, 1962, ტვილდიანი დ., სვანიშვილი რ., 
1988). 

აქვე ისიც უნდა აღინიშნოს, რომ უშუალოდ კუნთური 
მუშაობის (ველოერგომეტრიის) დროს გულის მუშაობის შესახებ 
მიღებული ინფორმაცია თავის მხრივ რაოდენობრივი ხასიათის 
რეაქციახბე იძლევა წარმოდგენას რასაც იმავე გულ: 
სისხლძარღვთა სისტემის ფუნქციური მდგომარეობის შეფასების 
საქმეში ერთ-ერთი გადამწყვეტი მნიშვნელობა მიენიჯება. 

სპორტული მედიცინის პრაქტიკაში სპეციალურ 
გამოკვლევას გულისხმობს სპორტული მუშაობის (წერთნის, 
შეჯიბრის) დაწყების წინ და მისი დამთავრების შემდეგ ეკგ-ის 
გადაღება. ძალიან ხშირად საწვრთნო-სამედიცინო ან უშუალოდ 
სპორტული შეჯიბრის (გამოსვლების) დროს მრავალჯერ ხდება 
მაქსიმალური ინტენსივობის სპეციფიკური და არასპეციფიკური 
ხასიათის კუნთური მუშაობის შესრულება, ე.ი. მაქსიმალურად და 
ოპტიმალურად დიდი ფიზიკური დატვირთვის მიღება. ბუნებრივია, 
რომ ამ შემთხვევაში აღდგენის პერიოდში გადაღებული ეკგ 

ბევრად უფრო ვრცელ ინფორმაციას იძლევა, რასაც საექიმო- 
პრდაგოგიური დაკვირვებისთვის მეტად დიდი მნიშვნელობა აქვს 

0 #იიებიიგMX6ი I.C., 1966). 

წვრთნის და შეჯიბრის დროს სპორტსმენთა ორგანიზმზე 
სპეციალური დაკვირვებსს ჩატარება საექიმო-პედაგოგიური 
დაკვირვების სახელწოდებითაა ცნობილი. საექიმო-პედაგოგიური 
დაკვირვება მრავალ ამოცანას ისახავს. მათ შორის აღსანიშნავია 
საწვრთნელი მეცადინეობისა და შეჯიბრის დროს შესრულებულ 
სხვადასხვა კუნთურ მუშაობაზე სპორტსმენის ორგანიზმის მხრივ 

გამოვლინებული რეაქცის შესწავლა რაც გარკვეულ 
წარმოდგენას იძლევა ფიზიკური დატვირთვის მიმართ 

ორგანიზმის ადაპტაციის უნარზე (III8X2M0882 #.8. და სხვ. 1985). 
საექიმო-პედაგოგიური კონტროლის დროს ეკგ-ული 

გამოკვლევები “შეიძლება ჩატარდეს როგორც წვრთნის ან 
შეჯიბრის წინ, მის პროცესში (ტელემეტრიული გამოკვლევებით) 
და დამთავრების შემდეგ დროის სხვადასხვა მონაკვეთებში. ამ 
დროს ეკგ შეიძლება გადაღებულ იქნას 0, 5, 1, 2, 5, 12, 24 და 48 

საათის შემდეგ აღდგენის პერიოდში (ICVIMVXM# 8., 1961). 
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საჭიროა აღინი'მნოს, რომ სპორტულ მუშაობასთან დაკავშირებით 
ეკგ-ული გამოკვლევა მაშინ უფრო ინფორმაციულია, როდესაც 
ექიმს ეძლევა საშუალება ერთმანეთს დაუპირისპიროს უშუალოდ 

კუნთური მუშაობის დროს ტელემეტრიული მეთ('იდით 
რეგისტრირებული მონაცემები აღდგენით პერიოდში მიღებულ 
მონაცემებს. ამ შისნით ტელემეტრიული მოწყობილობის 
გამოყენებას, რომელსაც გააჩნია სპეციალური გადამცემი და 
მიმღები დანადგარები, სულ უფრო დიდი მნიშვნელობა მიენიჯება 
განსაკუთრებით ციკლურ სახეობაში მოვარჯიშე სპორტსმენთა 

საექიმო-პედაგოგიური დაკვირეების დროს. 
ცნობილია, რომ სპორტსმენისა და ჯანმრთელი, მაგრამ 

არატრენირებული პირების ეკ6კ დოზირებული ფიზიკური 

დატვირთვის დროს გადაღებისას ძირითადად არ განსხვავდება 
ერთმანეთისგან. მაშინ როდესაც გულ-სისხძმარღვთა სისტემით 
დაავადებული ავადმყოფები მათთან შედარებით გარკვეულად 

განსხვავებულ სურათს იძლევიან. 
ფიზიკურ დატვირთვასთან დაკავშირებით ეკგ-ის მხრივ 

მიღებული ცვლილებები ღამოკიდებულია გამოსაკვლევი პირის 
ორგანიზმის საერთო გავარჯიშმებასე (ფიზიკურ მომზადებაზე, 

ფისიკური მუშაობის უნარზე) და შესრულებული კუნთური 

მუშაობის სიმძლავრეზე. 
როგორც ზსრმოთ იყო აღნიშნული, სპორტსმენთა ეკგ-ული 

გამოკვლევისას უფრო ხშირად გამოიყენება . ადგილსე სირბილი 
(2-–5 წუთის განმავლობაში) ან ველოერგომეტრზე და სარბენ 

ბილიკზე შესრულებული დოზირებული ფიზიკური დატვირთვა 

((0IMII0CCMX29 #.3., 1991). 
რ.სვანიშვილის (1982) მიერ დადგენილია, რომ 

სპორტსმენთა გულ-სისხლძარღვთა სისტემის მხრივ ადგილზე 3- 
წუთიანი და 5-წუთიანი სირბილის შემდეგ ჰემოდინამიკური 

მაჩვენებლების მიხედვით თითქმის ერთნაირი („ცვლილებები 
მიიღება. იმავე ავტორის მიერ (1978) შემჩნეულია, რომ ადგილზე 
3-წუთიანი სირბილის (წუთში 180 ნაბიჯის შესრულებით) შემდეგ 

გულის მუშაობის ფიზიკური ანალისით ისეთივე რეაქცია 

ვლინდება, რასაც ადგილი აქვს ველოერგომეტრზე 5 წუთის 
განმავლობაში 500-600 კილოგრამ/წუთის სიმძლავრით 
შესრულებულ კუნთურ მუშაობასთან დაკავშირებით. პირობითად 
მიღებულია, რომ ველოერგომეტრსე შესრულებული მუშაობა 
შეფასდეს 500-600 კგ/წთ, როგორც მსუბუქი, 1000 კგ/წთ - 
საშუალო, 1200-1500 კგ/წთ - სუბ-მაქსიმალური და 2000-ზე მეტი 

კბწთ როგორც მაქსიმალური სიმძლავრით წარმოებული 
კუნთური მუშაობა. 

37



კლინიკურ და სპორტულ პრაქტიკაში მიღებულია, რომ გულის 
კუნთის კარგი მდგომარეობის შემთხვევაში უფრო ხშირად 
გამოყენებული საშუალო და სუბ-მაქსიმალური ხასიათის 
დოზირებული ფიზიკური დატვირთვის დროს ეკგ-ზე შეიძლება 
აღინიშნოს შემდეგი სახის ცელილებები:საწყისთან შედრებით 
გულის “შეკუმშვათა რიცხვის 100%-მდე მომატება, უცვლელი 
ელექტრული ღერძის ან მარჯვნივ, უფრო ხშირად კი მარცხნივ 
გადახრა, ხ-0 ინტერვალის შემცირება. 0IL5 კომპლექსი რჩება 
უცვლელი. 5-L სეგმენტი ისოელექტრულ ხაზზეა ან განიცდის 0,5 

მმ-მდე ქვემოთ დცდომას ”» კბილი I განხრაში "მედარებით 
ბრტყელი რჩება, ხოლო II განხრაში 3 მმ-მდე იმატებს; + კბილის 
ამპლიტუდა I, II და V; განხრებში გარკვეულად მატულობს, 
ხოლო 0 და 5 კბილები უცვლელი რჩება ან უმნიშვნელო 
გაღრმავებას განიცდის I და Vვ განხრებში. ჩვეულებრივ, ყველა 
ეს ცვლილება მეპ წუთხე უბრუნდება თავის საწყის 
მდებარეობას, ფიზიკურ დატვირთვასთან დაკავშირებით ეკგ-ის 
მხრივ მიღებული ზემოაღნიშნული დინამიკა ფასდება როგორც 
ნორმალური რეაქცია (ტვილდიანი დ., სვანიშვილი რ,, 1988). 

დადგენილია, რომ ჯანმრთელ პირებში ე.რწ. „მაქსიმალური 

სინჯის“ ჩატარების დროს ტრედ-ბანხე ან იტრედ-მილზე 
მაქსიმალურ ტემპში წარმოებულ სიარულთან და სირბილთან 
დაკავშირებით ეკგ-ზე დასაშვებია ისეთი ცვლილებების მიღება, 
როგორიცაა: I კბილების წაწვეტიანება (ასეთი სურათი აღდგენის 

პერიოდის პირველი წუთის განმავლობაშიც შენარჩუნებულია), 51 
სეგმენტის ირიბი ცდომა იხოელექტრული ხაზიდან ქვემოთ, L 
კბილის ამპლიტუდის შემცირება, 5 კბილის ამპლიტუდის გაზრდა, 
0: მონაკვეთის უმნიშვნელოდ გახანგრძლივება ხოლო IL 
მონაკვეთის თვალსაჩინოს შემცირება (ე-ფროლიხერი, 

რ-.კოლთიუსი, ს.ფიშერი, გ.ვილი, 1982). 
გულის კუნთის არადამაკმაყკოფილებელი ფუნქციური 

მდგომარეობის დროს კი ზომიერი (საშუალო) ხასიათის ფიზიკურ 
დატვირთვაზე აღინიშნება:საწყის სიდიდესთან შედარებით გულის 

შეკუმშვათა რიცხვის თვალსაჩინოს 100%-ით და მეტად მომატება; 
სინუსური რიტმის კვანძოვან რიტმში გადასვლა; 

ელექტროსისტოლების წარმოშობა ან მოციმციმე არითმიის 

გამოვლინება; გულის ელექტრული ღერძის მკვეთრად (საწყის 
სიდიდესთან შედარებით - 20%-ით) მარჯენივ გადახრა; 1-0 

ინტერვალის გახანგრძლივება ელექტრული სისტოლის (0-I 
მონაკვეთის) საჭირო (კუთრივ) სიდიდესთან “შედარებით 0,04 

წამით მომატება; 5-I სეგმენტის იზოელექტრული ხაზიდან 0,5 მმ 
და მეტით ქვემოთ ცდომა; I კბილი I და II განხრაში ხდება 

უარყოფითი; L კბილი I და II განხრებში 0,3 მმ-მდე განიცდის



მომატებას; გულმკერდის განხრებში წარმოიშიბა უარყოფითი V 
კბილი. აღდგენის პერიოდის მე-5 წუთზე ეკგ-ზე ზემოაღნიშნული 
ცვლილებები კვლავ ინარჩუნებენ თავიანთ მდგომარეობას, ე.ი. ამ 
მე ვევაში აღდგენა გახანგრძლივებულია (L03/03 8.M. და სხვ., 

1979). 
როგორც ირკვევა ფიზიკური დატვირთვა გულის 

ფუნქციური მდგომარეობის შეცელასთან პარალელურად 
იცვლება ეკგ ამ დროს შეიძლება მოხდეს ფი სიკური 
დატვირთვის შემდეგ მარჯვენა ტიპის გულის მარცხენა ტიპის 
ბულში გადასვლაა გულის ელექტრული ღერძის ცდომამ 

შეიძლება გამოიწვიოს 5-ს სეგმენტისა და შ1 კბილის 

ისოელექტრული სახიდან დაწევა, რაც კარგად ვლინდება იმ 
განხრებში, სადაც 1 კბილი ყველასე მაღალია. ეკგ ფიზიკურ 

დატვირთვამრე “შეიძლება იყოს ნორმალური, მაგრამ თუ 
დატვირთვის “შემდეგ გამოვლინდა მარცხენა ტიპის გული, 

რომლის დროსაც 8 კბილი მომატებული იქნება II და III 
განხრებში, მიუხედავად იმისა, რომ ამ დროს ლ0IL§5 კომპლექსი 
შეიძლება იყოს უცვლელი, ასეთი ეკგ შეიძლება პათოლოგიურად 

იქნეს მიჩჩეული. – კბილი ითვლება პათოლოგიურად, თუ იგი 

ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ 0,1) წამსე მეტად გაფართოვდა, 
ხოლო სიმაღლეში 0,3 მმ-სე მეტად მოიმატა. იგი პათოლოგიურად 

ფასდება იმ შემთხვევაშიც, თუ დატვირთვის შემდეგ მოხდა მისი 

გაპობა ან დაკბილვა. 
ჩ-ა მონაკვეთი გულის ცემის სიხშირეთა მომატებასთან 

პარალელურად განიცდის 'შემოკლებას რაც “უფრო დიდია 

ფისიკური დატვირთვა და “შესაბამისად მეტია გულის ცემის 
სიხშირეთა რიცხვი, მით უფრო მოკლეა ეს მონაკვეთი. ფიზიკური 
დატვირთვის საშუალებით შეიძლება გარკვეულ იქნეს L-0 
მონაკვეთის გენეზი. თუ მშვიდ მდგომარეობაში -0 მონაკვეთის 
გახანგრძლივება განპირობებულია ცდომილი ნერვის ტონუსის 
მომატებით ფისიკური დატვირთვის შემდეგ ამ მონაკვეთის 
გახანგრძლივება და ვენკებახ-სამოილოვის პერიოდების 

წარმოშობა წინაგულ-პარკუჭოვაი გამტარებელი სისტემის 
ორგანულ დაზიანებაზე მიუთითებს. 

ლია კომპლექსმა ფიზიკური დატვირთვის“ შემდეგ 
შეიძლეა შემოკლებსს განიცადოს მისი გახანგრძლივება 
პათოლოგიის მაჩვენებელია. 

პარკუჭჯთა მთლიანი კომპლექსი - C0-I ფიზიკური 

დატვირთვის შემდეგ კანონზომიერად მოკლდება. მისი მომატება 

მიოკარდიუმში პათოლოგიური ცვლილებების“ განვითარებით 
შეიძლება იყოს გამოწვეული (კოსიცკი გ.ი., 1988). 
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უშუალოდ კუნთური მუშაობის დასაწყისში 1 კბილმა შეიძლება 
განიცადოს შემცირება, შემდეგში L კბილის შემცირებასთან, § 
კბილის გაღრმავებასთან ერთად კი - მომატება (ტვილდიანი დ,, 
სვანიშვილი რ., 1988). 

ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ ეკგ-იის შეფასებაში 
განსაკუთრებული პრაქტიკული მნიშვნელობა აქვსს 5493 
სეგმენტისა და კბილის ცვლილებათა განხილვას, ვინაიდან ეს 
მიოკარდიუმის სისხლით მომარაგებაზე ანუ კორონალური 
სისხლის მიმოქცევაზე (გვირგვინოვან სისხლძარღვებზე) იძლევა 
წარმოდგენას (I 0სIი09M36 I1.ILC., 1960). 

ფიზიკური დატვირთვის ს შემდეგ . 5-I სეგმენტის 
იზოელექტრული ხაზიდან ქვემოთ ცდომა შეიძლება გამოწვეული 
იყოს მიოკარდიუმში კორონარული სისხლის მიმოქცევის 
მოშლით, მიოკარდიუმის ანთებითი პროცესით, გულის კუნთის 
დისტროფიული ცვლილებებით, გულის საინერვაციო აპარატის 
(ვეგეტატიური ნერვული სისტემის) მარეგულირებელი მოქმედების 
დარღვევით და სხვ. (I ი2098CMმ9 I1./IL., 1975). 

ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ კორონარული უკმარისობა 
ვლინდება მაშინ, როდესაც ადგილი აქვს 5-IL, და 1) დაქვეითებას 
და 5-ს) და “ყ მომატებას. აღნიშნულზე მიუთითებს აგრეთვე 

დადებითი I კბილის უარყოფითში გადასვლა. 
ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ ჯანმრთელ პირებში 5§-L 

სეგმენტმა შეიძლება განიცადოს შეცვლა. დადგენილია, რომ თუ 

5-I სეგმენტი განლაგებულია ისოელექტრულ ხაზს ქვემოთ და 
ამავე დროს აღინიშნება კარგად გამოხატული 5 კბილი აღმავალ 
L კბილთან მჭიდრო მდებარეობით, მაშინ ასეთ ეკგ-ზე მიღებული 
ცვლილება პათოლოგიურად არ უნდა იქნეს მიჩნეული. 

ს.ლეტუნოვის (1956), ლ.ბუტჩენკოს (1963) და სხვათა მიერ 
დადგენილია, რომ სპორტსმენებს ფიზიკური დატვირთვის. დროს 
ნების განხრებში გადაღებულ ეკგ-სე გულის შეკუმშვათა 
რიცხვს მომატებასთან ერთად აღენიშნებათ ს კბილის 
შემცირება, 5 კბილის გაღრმავება და 1 კბილის გაბრტყელება. L 
კაილი ამ დროს, როგორც წესიით ყოველთვის განიცდის 
მომატებას (ტვილდიანი დ., სვანიშვილი რ,, 1988). 

თუეუ ფიზიკური დატვირთვის დროს სპორტსმენებში გულის 
შეკუმშვათა რიცსვი საწყის სიდიდესთან შედარებით 80-230%-ით 
გაიზარდა, მაშინ შეიმჩნევა 5I და LC სეგმენტების იზოელექტრული 
ხაზიდან ქვემოთ ცდომა და ელექტრული სისტოლის საწყის 
სიდიდესთან შედარებით გარკვეულად 
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მომატება, რაც კუნთური მუშაობის დამთავრების შემდეგ ძალიან 
ადვილად განიცდის ნორმალიზაციას. 

აღსანიშნავია, რომ გულის დაავადების დროს L, 5 და 1 
კბილის მხრივგ შემოაღნიშნული ცვლილებები ფიზიკური 
დატვირთვისას შესაძლებელია მკვეთრად არ იყოს გამოხატული. 

სამაგიეროდ მათ აღენიშნებათ “უარყოფითი 1 კბილი, 5-L 
სეგმენტის ისოელექტრული ხასიდან ქვემოთ ცდომა, 

ელექტრო სისტოლების წარმოშობა და სხე. 
ლ.ბუტჩენკოს (1963) მიხედვით სპორტსმენთა დიდი 

ფისიკური დატვირთვის დროს I კბილის მომატებასთან ერთად 

ხდება იზოელექტრული ხასის ქვემოთ 0 ინტერვალის ცდომა 
025” მმ-ით, ხოლო ელექტრული სისტოლის კუთრივ 
სიდიდესთან “შედარებით (საშუაულოდ - 00ნ წამით) 
გახანგრძლივება. დიდი ფისიკური დატვირთვა იძლევა კბილის 

100%-ით გაზრდას, - ინტერეალის საშუალოდ 0,027 წამით 
შემოკლებას,ს Lს კომპლექსი ამ დროს შეიძლება იყოს 

უცვლელი ფისიკერი დატვირთვის“ შეწყვეტის შემდეგ 
სპორტსმენებში სემოაღნიშნული ცვლილებები საწყის სიდიდეებს 

უბრუნდება ჩვეულებრივ 2-35 წუთში. ალსანიშნავია, რომ დიდი 

ფისიკური დატვირთვის დროს არასპორტსმენებში 51 და #C 

სეგმენტები იხოელექტრული ხაზიდან 45 მმ-ით განიცდის 

ცდომას, ვლინდება ელექტროსისტოლები, აღდგენის პერიოდი 6 
და მეტ წუთს “უდრის, რაც ჯამში გულის ფუნქციური 
მდგომარეობის დაქვეითებაზე მიუთითებს. 

რ.მოტილიანსკაიას,ი ამარტინოვმ (10523) და სხე. 
შეისწავლეს ეკგ-ული ცვლილებები საწვრთნო-სამედიცინო და 
სპორტული შეჯიბრებების პირობებში მიღებული ფიზსიკური 

დატვირთეს “შემდეგ· მათ მიერ ეკგ-ული გამოკვლევები 
ჩატარებული იყო როგორც საწვრთნო მეცადინეობაზე 
წარმოებული ეწ. სპეციფიკური დოზირებული ფიზიკური 
დატვირთვის (მაქსიმალური სისწრაფით განმეორებითი გარბენები 
30-30 მეტრ მანძილზე, შტანგის აწევა და სხვ.ე, ისე მთლიანად 
საწვრთნო მეცადინეობის ციკლის წინ და მისი დამთავრების 
შემდეგ აღდგენით პერიოდში მსგავსი გამოკვლევები იყო 
ჩატარებული ს.ლეტუნოვისა და რ.მოტილიანსკაიასს მიერ, 
რომლებმაც დიდ მასალაზე დაადგინეს სპორტული ვარჯიშის 
დროს სპორტსმენთა ელექტროკარდიოგრამასე გამოსახული 
ცელილებების სხვადასხვა ვარიანტები (ტვილდიანი დ. 
სვანიშვილი რ., 1988). (ცხრილი 2). 
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ცხრილი 2 

წვრთნის დროს სპორტსმენის ელექტროკარდიოგრამაზე 
მიღებული ცყლილებების ვარიანტები 

(ს.ლეტუნოვისა და რ.მოტილიამსკაიას მიხედვით) 

  

ელექტროკარდიოგრამის მაჩვენებლების 

ცვლილებები 
  

  

  

  

    
  

  

    

მაჩვენებლები 

სუსტი მკვეთრი მნიშვნელოვანი 

მნიშვნელოვნად 
გახში-რებული, 

რიტმი ზომიერად მნიშვნელოვნად | არითმია, 
გახშირებული გახშირებული | მიგრა-ცია, 

ატრიოვენ- 

მნიშვნ ს ნამენელოვანი უმნიშვნელო იშვნელოვანი 

გულის ცვლილებებით მნიშენელოვანი | გადახრით 
რული ან მარცხნი ადახრით მარჯენიე, ელექტრულ ციხივ გადას ჯვხივე 

ღერძი უმნიშვნელო მარჯვნივ კბილებისა და 
გადახრით =- ღერძის ცდომა 

· ცვლილებეიი 
კბილების გარეშე ან მნიშვნელოვანი ბ 
ვოლტაუი უმნიშვნელო მომატება დაქვეითება 

მომატება · 
1 განხრაში ყველა 

აილებების გარ-კვეული სტანდარ- 

ოლტაჟი და სასარეშე ან დაქვეი-თება, II- სრა 
ვ ჟი გარე III განხ-რებში ბ 
მიმართულება უმნიშვნელო მნიშვნე- დაქვეითება, 

მომატება ლოვანი მომა- უარყოფითი ! 
ტება კბილები I 

ატრიოვენტრიკ ი წიბიბის ! 

ულური გამ- სეაარეშე. დამოკლება დაგრძელება 
ტარებლობა 

პარკუჭთშიდა ჯების 
გამტარებლო- მეირეშე 9 დამოკლება დაგრძელება 

ა 
მკვეთრად 

ზომიერად კვე 
Cრერეა ცვლილებების გა 1 გამოხატუ-ლი 
ინტერვალი გარეშე დაქვეილებ ა დაქვეითებ |       1 მმ-ზე მეტი _ ' 
 



უნდა აღინიშნოს, რომ დოზირებულ, საწვრთნო და 
შეჯიბრისთვის დამახასიათებელ ფიზიკურ დატვირთვებს “მორის 
ეკგ-ს მხრივ მიღებული ცვლილებები პროპორციულად ასევე არ 
განსხვავდებიან ერთმანეთისგან. 

დადგენილია, რომ ფიზიკურად კარგად მომზადებულ 
სპორტსმენებში საწვრთნო ხასიათის დატვირთეის შემდეგ 
აღდგენის პერიოდის მე-32 წუთზე გულის შეკუმშვათა რიცხვი 
საწის სიდიდესთან "შედარებით მხოლოდ 60-100%-ითაა 
გახშირებული, 5LI და 0 სეგმენტი ყველა შემთხვევაში ცდომას 

განიცდის ისოელექტრული ხასის ქვემოთ. არაიშვიათად 

შეიმჩნევა L კბილის შემცირება სამივე სტანდარტულ განხრაში, 
1 კბხილისა და L5 კომპლექსის ელექტრული ღერძის სხვადასხვა 
მიმართულებით მოძრაობაა რიგ 'მემთხვევებში აღინიშნება 

ელექტრული სისტოლის გახანგრძლივება კუთრ სიდიდესთან 
შედარებით 6-9%-ით, და 1L კბილის I, II, II სტანდარტულ და 

V:, V. გულმკერდის განხრებში მომატებას. საწვრთნო ვარჯიშის 
შემდეგ აღდგენითი პერიოდი გახანგრძლივებულია. ფიზიკური 

დატვირთვის დამთავრებიდან მე-15 წუთზე ჯერ კიდევ გულის 
შეკუმშვათა რიცხვი 20-60%-ით და მეტით აღემატება საწყის 
მონაცემებს ხოლო §L და 0 სეგმენტები კვლავ ცდომას 

განიცდის, L კბილი, ელექტრული სისტოლა და სისტოლური 

მაჩვენებელი თავის საწყის სიდიდეებს “უბრუნდება. საწერთნო 
ხასიათის ფისიკური დატვირთვის შემდეგ აღდგენის პერიოდის 

პირველ წუთებში ეკგ-ზე საერთოდ არ შეიმჩნევა სინუსური 
არითმია და სხვაობა მაქსიმალურ და მინიმალურ ინტერვალებს 
შორის L-L არ აღემატება 0,02 წამს. სინუსური არითმია კვლავ 
მხოლოდ მაშინ ვლინდება, როდესაც გულის შეკუმშვათა რიცხვი 

საშუალოდ 50%-ით აღემატება საწყის სიდიდეს (ლ.ბუტჩენკო, 
1963), რაც უფრო დიდია სპორტული ხასიათის კუნთური მუშაობა, 

მით უფრო ხანგრძლივი დროის განმავლობაში შეიმჩნევა ეკგ-ს 
მხრივ მიღებული ზემოაღნიშნული ცვლილებები რომელთა 
სრული აღდგენა ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ უნდა ხდებოდეს 
1224 საათის, რიგ შემთხვევებში შესაძლებელია, რომ შეჯიბრის 

შემდეგ სპორტსმენებს ეკგ-ხე ცვლილებები უფრო მკვეთრად 
ჰქონდეთ გამოხატული, ვიდრე საწვრთნო მეცადინეობების შემდეგ 
(ლ.ბუტჩენკო,„ 19599 მ.კასაკოვი„ 196). შეჯიბრის შემდეგ 

გადაღებული ეკა მეტ საშუალებას იძლევა გამოვავლინოთ 
გულის კუნთის (უპირატესად პარკუჭების) გადაძაბვის ნიშნები 
(ტვილდიანი დ,., სვანიშვილი რ,, 1988). 

ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ სინუსური არითმია 
სპორტსმენებში მშეიდ მდგომარეობასთან შედარებით შეიძლება 
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უფრო მეტად იყოს გამოხატული. იგი პათოლოგიას არ უნდა 
მიეკუთვნოს. ვინაიდან მისი წარმოშობა სუნთქვის ფაზებთანაა 
დაკავშირებული. სუნთქვითი არითმიის დადგენა ზოგჯერ 

რამდენადმე ძნელია,კ ვინაიდან ხდება IL-I"-იისს მკვეთრად 
შემოკლება ფისიკური დატვირთვის შემდეგ სპორტსმენებში 

შემთხვევათა 46%-ში, ხოლო გაუვარჯიშებელ პირებში 60,1%-ში 

შეიმჩნევა გულის ელექტრული ღერძის მარჯვნივ გადახრა. 
დოზირებული ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ ყველა 

შემთხვევაში აღინიშნება LC და I კბილების I, II და MM; 

განხრებში მომატებად„ მომატებულია აგრეთვე L კბილი III 
განხრაში, ხოლო I და V§ განხრებში იგი ქვეითდება. 0 და 5 
კბილები უფრო ხშირად არ იცვლება, თუმცა დასაშვებია § 
კბილის I და V§ განხრაში გაღრმავება. 

ნაკლებად გავარჯიშებულ სპორტსმენებში დოზხირებული 

ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ I კბილი ყველა სტანდარტულ და 
გულმკერდის (V; და V-.-) განხრებში განიცდის მომატებას, რაც 
მიოკარდიუმში ბიოენერგეტიკული პროცესების ძვრებით 
შეიძლება იყოს განპირობებული (ს.ლეტუნოვი, 1950) ასეთივე 
ცვლილებას განიცდის ს კბილი, ხოლო L ან იმატებს, ან 
კლებულობს. გავარჯიშებულ პირებში დოზირებული ფიზიკური 

დატვირთვის შემდეგ ტაქიკარდიის გამო წინაგულ-პარკუჭოვანი 

გამტარებლობა (--2 ინტერვალი) 0,0I-002 წამით მცირდება, 
ხოლო პარკუჭთშუა გამტარებლობა (ლ0L5 კომპლექსი) უფრო 
ხშირად უცელელი რჩება (სვანიშვილი რ., 1982). 

დოზირებული ფიხიკური დატვირთვის შემდეგ 
(ორწუთიანი სირბილი ადგილზე) აღინიშნება ელექტრული 

სისტოლის (Cლ-, მონაკეეთი) და სისტოლური მაჩვენებლის 

საჭჯირო სიდიდეებთან “შედარებით შემცირება ელექტრული 
სისტოლის - 0,01-0,03 წამით, ხოლო სისტოლური მაჩვენებელი - 

1-3%-ით. თუ ტრენირებულ პირებში ეს ,„ იშვიათია, 
არატრენირებულებში დოზირებული ფიზიკური დატვირთვის 
შემდეგ შეიმჩნევა Cლ0-I მონაკვეთის 0,04 წამით და სისტოლური 
მაჩვენებლის 5%-ით მომატება საჭირო სიდიდესთან შედარებით. 

იმ “შემთხვევაში თუ ა-ს სეგმენტი დატვირთვამდე 
ისოელექტრულ ხაზზეა განლაგებული, დოზირებული ფიზიკური 

დატვირთვისს შემდეგ მან “შეიძლება ამ ხაზიდან ქვევით 
განიცადოს ცდომა, ხოლო მის დატვირთვამდე უფრო ზემოთ 
განლაგების შემთხვევაში დატვირთვის შემდეგ (ცდომა 
იზოელექტრულ ხაზსზსე ხდება, რაც ჩვეულებრივ 0,5-1I,5 მმ-ს არ 

აღემატება. ამავე სიდიდით იზოელექტრული ხაზიდან. ქვემოთ 

ცდომას განიცდის აგრეთვე L-0 ინტერვალი. აღნიშნული 
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სეგმენტების ერთდროული ცდომა ისოსაზს ქვემოთ სპორტსმენის 
სუსტ საერთო ფიზიკურ მომზადებასე მიუთითებს. 

ეკგ% გამოკვლევასთან დაკავშირებით ფისიკური 
დატვირთვის სინჯის გამოყენების შემთხვევაში ყოველთვის უნდა 
გავითვალისწინოთ, რომ დაკვირვების ქვეშ მყოფ 
ურთიერთშესადარებელ სხვადასხვა ჯგუფში შემავლ პირთა 
(სპორტსმენთა) დატვირთვის დონე შესაძლოა ერთნაირი არ იყოს. 
ამის დადგენა თვით დატვირთვის ხანგრძლივობის“ ან 
ინტენსივობის მიხედვით შეუძლებელია, რადგან სხვადასხვა პირს 
სხვადასხვა ფიზიკური შესაძლებლობა (ფიზიკური მომ'სადება) 
აქვს ამისთეის ეკგ გამოკვლევის შემთხვევაში დატვირთვის 

დონის ეტალონად უნდა მივიჩნიოთ გულის რიტმის გახშირება 
ფისიოლოგიურ “სღურბლამდე (150-I70 წუთში) ამ დროს 
ფიზიკური დატვირთვა უნდა ვზარდოთ იმ მომენტამდე, სანამ 
გულის რიტმი გახშირდება გამოსაკვლევი პირის ასაკისა და 

ფიზიკური მომჭსადების შესაბამის სუბ-მაქსიმალურ დონემდე. 
ს.ლეტუნოვისა (19500- და მ.გუნბინასს #()954) მიერ 

დადგენილია, რომ გულ-სისხლძარღვთა სისტემის კარგი 
ფუნქციური მდგომარეობის შემთხვევაში დოზირებული ფიზიკური 

დატვირთვის შემდეგ შესაძლოა ეკგ უმნიშვნელოდ შეიცვალოს. 
ქვემოთ მოგვყავს ცხრილი, რომელის საშუალებას იძლევა 

ფიზიკური დატვირთვის შედეგად ეკგ-ზე მიღებული 
ცვლილებებით შევაფასოთ გულის ფუნქციური მდგომარეობა 
(ცხრილი 3). 

თანამედროვე სპორტულ მედიცინაში კერძოდ კი 
სპორტულ კარდიოლოგია'მმი, განსაკუთრებული ყურადღება 
ეთმობა სპორტსმენთა გულ-სისხლძარღვთა სისტემის მხრივ 

განვითარებულ ეწ. პათოლოგიისწინა და თვით პათოლოგიური 

მდგომარეობის შესწავლის საქმეს, სადაც ეკგ გამოკვლევებს 
ერთ-ერთი წამყვანი როლი ენიჭება (ტვილდიანი დ., სვანიშვილი 
რ., 1988). 

სპორტსმენი„ ისევე როგორც ყველა სსვა ადამიანი, 

შეიძლება დაავადდეს გულისა და სისხლძარღვების ამა თუ იმ 
დაავადებით, მაგრამ ამ შემთხვევაში ჩვენს მიზანს წარმოადგენს 
გავარიოთ გულის ისეთი პათოლოგიური მდგომარეობა, 

რომელიკ უშუალოდ ფიზიკური გადაძაბვიისს გამო არის 
გამოწვეული, რაც “უპირატესად სისტემატიურად მოვარჯიშე 
სპორტსმენესს შორის გვხედება და რომლის დიაგნოსტიკა 

ძირითადად ეკგ გამოკვლევებით ხორციელდება. 
ამ პათოლოგიას მიეკუთვნება გულის რიტმის მოშლა 

(არითმია) და გულის კუნთის დისტროფია 
(მიოკარდიოდისტროფია). 
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ვიმეორებთ, რომ სპორტსმენთა შორის დასაშვებია 
საექიმო შემოწმების დროს გამოვლინდეს გულ-სისსლძარღვთა 

ცხრილი 3 

ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ გულის სხვადასხვა ფუნქციური 
მდგომარეობის დროს ეკგ-სე განვითარებული ცვლილებები 

(ს. ლეტუნოვისა და მ. გუმბინას მიხედვით) 

  

გულის კარგი გულის დაქვეითებული 

  

  

ეკგ-ს ფუნქციური C ფუნქციური... მაჩვენებლები მდგომარეობის მდგომარეობის დროს 
დროს 

გულის ზომიერად თვალსაჩინოდ 
შეკუმშვათა გახშირებული მატულობს 
რიცხვი 

სინუსური არითმია | გამოხატული არ არის გამოხატული 

გულის 
ელექტრული უცვლელი ან მკვეთრად მარჯვნივ 
ღერძი და იხრება ოდნავ გადახრა 
კბილები მარჯვნივ მკვეთრი ცდომა 

0L5 კომპლექსი 

I კბილი 

51 სეგმენტი 

საწყის 

სიდიდეებამდე 
დაბრუნება ხუთი 
წუთის 
განმავლობაში   

უმნიშ. ცდომა, 
ერთი მიმართ. 

იგივე 

უფრო ხშირად 

უცვლელი 

იცვლება 
უმნიშვნელოდ 

უბრუნდება   
სხვადასხვა 
მიმართულებით 

იგივე 

ქვეითდება “ 
სტანდარტულ 
განხრებში 

მკვეთრად ქვემოთ 
ისოელექტრული 
ხასიდან 

გახანგრძლივებულია 

ხუთ წუთზე მეტად   
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სისტემის მთელი რიგი სხვა დაავადებები, რომლების შეიძლება 
იყოს როგორც თანდაყოლილი (შთამომავლობით-გენეტიკური), 
ისე შეძენილი. მათ შეიძლება მიეკუთვნოს გულის სარქველოვანი 
აპარატის პათოლოგია და პირველ რიგში აორტის სარქველის 
ნაკლოვანება გულის იშემიური დაავადება (რაც ძალზე 
იმეიათია), გულის ნევროზი, სხვადასხვა ეტიოლოგიის 
მიოკარდიტები და კარდიოპათიებ,ი ჰიპერტონიული და 
პათოლოგიური ხასიათის ჰიპოტონიური მდგომარეობა და სხვ. ამ 
დაავადებათა განვითარებაში, რასაკვირველია, ფისიკურ 
დატვირთვასს ეტიოლოგიური როლი არ მიენიჭება, მაგრამ 

ინტენსიური ფისიკური ვარჯიში გულ-სისხლძარღვთა სისტემით 

დაავადებულ სპორტსმენებში თვალსაჩინოდ ამძიმებს 
მდგომარეობას ამიტომ„ სპორტსმენთა შორის ამა თუ იმ 

პათოლოგიის დროულად გამოვლინებას და სათანადო 
პროფილაქტიკური და სამკურნალო ხასიათის ღონისძიებების 

გატარებას გადამწყვეტი მნიშვნელობა აქვს მათი ჯანმრთელობის 

შენარჩუნების თვალსაზრისით. 
რაც შეეხება მოჭიდავეთა ანაერობული 

შრომისუნარიანიბის კვლევის მეთოდებს, თანამედროვე 
სპორტულ მედიცინაში ლაბორატორიულ პირობებში ყველაზე 
სშირად გამოიყენება „ვინგეიტის“ ანაერობული ტესტი, სადაც 
ანაერობული შრომისუნარიანობის მოცულობა განისასღვრება 

საშუალო, გარეგანი-მექანიკური საშუალო სიმძლაერის მიხედვით, 

როცა ადგილი აქვს სპეციალურად მოწყობილ ველოერგომეტრზე 
სპორტსმენის მიერ 30-წამიანი მაქსიმალური აჩქარების 
შესრულებას, ასეთი ტიპის ფუნქციური სინჯი საშუალებას 

გვაძლევს შევაფასოთ სპორტსმენის არა მარტო ანაერობული 
შრომისუნარიანობის მოცულობა, არამედ პიკური სიმძლავრის 

მაჩვენებლის გამოყენებით გამოვყოთ მთლიანი ანაერობული 

მუშაობიდან ალაქტატური ანუ  კრეატინფოსფატური 
ენერგეტიკული სისტემის როლი. კანადელ მოჭიდავეებსე 1989 

წელს 1მXVICV-ის მიერ ჩატარებულმა გამოკვლევებმა მოგვცა 
მაქსიმალური პიკური სიმძლავრის 13.7 ვტ/კგ მაჩვენებელი, ხოლო 
გარეგანი მექანიკური მუშაობა იყო 32ი ჯოული/კგ. ასევე 
საინტერესო მონაცემები აქვს წსIხბიი0L6 (1992) მან საინტერესო 

ტესტი გააკეთა შედა კიდურებისთვის და მიიღო პიკური 

სიმძლავრე 11,3 ვტ/კგ, ხოლო გარეგანი მექანიკური მუშაობა კი- 
260 ჯოულიჩ/კგ. 

თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილის ოლიმპიელ 

მოჭიდავეებზე ჩატარებულმა გამოკვლევებმა შემდეგი შედეგები 
მოგვცა:პიკური სიმძლავრე- 6,1) - 7,5 ვტ/კგ (II0IVIIII, 1992). 
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უნდა აღინიშნოს რომ სხვადასხა ავტორების მიერ 
ჩატარებულმა კვლევებმა და დაკვირვებებმა სპორტსმენებ“სე 
საბოლოოდ დაასკვნა, რომ სპორტსმენების, განსაკუთრებით კი 
მოჯიდავეების ფუნქციური მდგომარეობის შესახებ 
განსაკუთრებით დიდ ინფორმაციას იპლევა სპეციფიკური 

ფუნქციური სინჯები. 

თავი III 

3. მოჭიდავეთა ფიზიკურ ძალაზე მოქმედი სპეციფიკური 
ვარჯიშების თავისებურებები 

მოჭიდავე-სპორტსმენთა გევარჯიში ფიზხიკურ ძალაზე 
საბოალოო მიხნად ისახავს სპეციფიური სწრაფ-ძალოვანი 
თვისებების ან კუნთების სხვადასხვა ჯგუფის სიმძლავრის 
გაზრდას. მაგალითად, თუ ახალგარსდა მოჭიდავემ გააუმჯობესა 
მიღწევები სპეციფიკური ეარჯიშების შედეგად და 40- 
კილოგრამიანი „შტანგის ნაცვლად მძლავრად ,ჩაჯდომებს“ 
ახდენს 70-კილოგრამიანი სიმძიმით. 

ასევე დაწოლილ მდგომარეობაში 20 კგ-ის მაგივრად, 
თავისუფლად ეწევა 30 კგ-ს, მაგრამ სპეციფიკური ტესტის 
შედეგები გვიჩვენებს, რომ არ გაიზარდა არც გდებების საერთო 
რიცხვი, და არც ილეთის შესრულების სიჩქარე. იბადება კითხვა, 

რატომ არ გაუმჯობესდა შედეგი ძალის მატებასთან 

პარალელურად? ალბათ იმიტომ, რომ მაქსიმალური ძალის 
გაუმჯობესება თავისთავდ არ განაპირობებს მოჭიდავის 

სპეციფიური შრომისუნარიანობის ამაღლებას აუცილებლად 
უნდა იქნას გათვალისწინებული ერთი მნიშენელოვანი 

კანონზსომიერება, რომელიც მდგომარეობს ძალისა და მოძრაობის 
სიჩქარის უკუპროპორციულ დამოკიდებულებაში... აქედან 
გამომდინარე, ყველა მწვრთნელისთვის ძალზედ მნიშვნელოვანია 

თითოეული სპორტსმენის შემთხვევაში გამოაელინოს 

მაქსიმალური ძალა და ძალის სისწრაფე (სიმძლავრე) (IVMმII9M9 

LI. 1933. ხსენებული გარემოებების გათვალისწინებით 
შესაძლებელია ·შმმიღწეულ იქნას ოპტიმალური სავარჯიშო გეგმა, 
მოჭიდავის სწრაფ-ძალოვანი სპეციფიური თვისებების 
გაუმჯობესების გზაზე. და თუ მწვრთნელი შესძლებს მიაგნოს 
სავარჯიშო ამოცანების და პრიორიტეტების სწორ ბალანსს, 
მაშინ შედეგად მივიღებთ როგორც მაქსიმალური ძალის, ისე 
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ძალის გამძლეობისა და სწრაფ-ძალოვანი თვისებების ზრდას 

(800X0IIIმ#MCMXVM ILC.8., 1988). 
როგორც ადრეული გამოკვლევები ცხადყოფენ, კუნთის 

ძალის განვითარებაზე სეგავლენას ახდენს მრავალი ფაქტორი 
და მათ შორის უმნიშვნელოვანესი არის კოორდინაცია - 
სხვადასხვა ჯგუფის კუნთების ურთიერთქმედების და თავად 
მომუშავე კუნთების მდგომარეობა (39MMMIM L.8., #მიმიი8 #.8., 
1963; XMX08968 ILI.II., 1980)- 

ვარჯიშების ზეგავლენის შედეგად ნერვული სისტემა 
იძენს „უნარს, კონკრეტული მოძრაობის შესრულების აქტში 
ჩართოს სხვადასხვა რაოდენობის კუნთები განსხვავებული 
დაძაბულობით. ამავე დროს ანტაგონისტური კუნთების ჯგუფში 
ვითარდება კუნთების ბლოკირება (3MიV #.#., 1957; 1974). 

ვარჯიშის “შედეგად პირობითი რეფლექსების გხით 

ყალიბდება დინამიური სტერეოტიპი, რომელიც უზრუნველყოფს 
კუნთების მოქმედების მაღალ ეფექტურიბას, რაც თავისთავად 
განაპირობებს კუნთური მუშაობის სიმძლავრის ზრდას (LMVI0ICX 
MIIIL, 1952; I ი#ყ6ყI0 M.დ., 1957). 

მოჭიდავის კუნთის ძალა ასევე დამოკიდებულია კუნთის 
მასსს რაოდენობაზე კუნთური მასა განისახლვრება კუნთური 

ბოჭკოების სიგრძით, სიგანით და რაოდენობით. აქვე უნდა 
აღინიშნოს, რომ კუნთოეანი ბოჭკოების რაოდენობა კონკრეტული 
ინდივიდისთვის არის მუდმივი ხოლო ბოჭკოების სიგრძე და 

სიგანე იცვლება სწორედ ამ ფაქტის გამო სპორტსმენებში 

ადგილი აქვს ვარჯიშის ფონზე - ,,მუშა“-პჰიპერტროფიას 
0 0მ636Lმ# III. და სხვ., 1957) აღნიშნულ პროცესს საფუძვლად 

უდევს ცილის სინთეხის პროცესის გაძლიერება რაც 
თავისთავდ არის ერთ-ერთი ყველაზე “უმნიშვნელოვანესი 
მორფოლოგიური გამოვლინება კუნთების ადაპტაციისა ფისიკურ 
დატვირთვაზე. აქვე უნდა აღინიშნოს, რომ კუნთების ფუნქციური 
ჰიპერტროფიის ძალა გაცილებით სწრაფად იზრდება, ვიდრე 

კუნთების საკუთარი მასა (3მLM00CMV#% 8.M., 1966; 8V09V #.#., 1969). 

თუ გავითვალისწინებთ თანამედროვე ჭიდაობის 
სახეობებისთვის დამახასიათებელ დინამიურობის ზრდის 

ტენდენციებს, რა თქმა უნდა, აუცილებელი ხდება მოჭიდავეების 
ძალაზე ვარჯიშის მოთხოვნებისადმი სპეციფიური მიდგომა. თუ 
ჩვე ასეთი გარჯიშების შედეგად მიზნად დავისახავთ, 
უპირველეს ყოვლისა, კუნთების ძალის გაზრდას მათი მასის 
უმნიშვნელო ცვლილების ფონზე “შედეგად მივიღებთ იმ 
პირობითი რეფლექსების გაძლიერებას, რომლების 
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უსრუნველყოფენ კუნთებს შორის კოორდინაციას (82CMM568 III", 

1954; IX03708 858.4. და სხკ., 1932). 
ამ “შემთხვევაში ბუნებრივია,ა გამოყენებული იქნება 

შესაძლო მაქსიმალური წონები დიდი ინტერვალების დაცვითა და 
მცირე რაოდენობების განმეორებებით. 

თუ ჩვენი მიზანია, გავაუმჯობესოთ ძალა კუნთების მასის 
ზრდასთან ერთად, შესრულებული ვარჯიშები უნდა იყოს ძალიან 
მძიმე (რა თქმა უნდა, არა სღვრული) და იმდენად ხანმოკლე, 
რომ ენერგეტიკული უზრუნველყოფა უნდა ხდებოდეს მხოლოდ 
ანაერობული გზით და ისე, რომ ეს პროცესები ასწრებდნენ 
მაქსიმალურად გააქტიურებას, ამისთვის როგორკ წესი, 
გამოიყენება მაქსიმალურად შესაძლო სღვრული სიმძიმის (LM- 
სიიზსყიი თმჯსისთ) 50% და ერთი და იგივე მდგომარეობაში 
სპორტსმენი ეწევა 8-10-ჯერ. გაწვრთნილობის ზრდასთან ერთად 

შეიძლება გაისარდოს როგორც სიმძიმეები - 70-80%-მდე (LM), 

ასევე განმეორებათა რიცხვი - 20-2. მისვლების რაოდენობა 
შეიძლება იყოს 3-5-მდე. 

ჭიდაობის ტექნიკური ელემენტები (ილეთები) მოითხოვს 
კუნთების თავისებურ განვითარებას. აქვე უნდა აღინიშნოს, რომ 
თუ სპორტსმენთა სპეციალისაციი : საწყის ეტაპზე, 
მოსამზადებელი პერიოდის პირველ ნახევარში, მნიშვნელოვანია 
კუნთების მრავალმსრივი ფიზიკური მომზადება, სპორტსმენთა 
გაწვრთნილობის სრულყოფის მაღალ საფეხურზე, 
მოსამსადებელი პერიოდის წინასაშეჯიბრო ეტაპზე 

განსაკუთრებული ყურადღება ენიჭება იმ კუნთების ჯგუფთა 

სპეციფიური თვისებების განვითარებას რომელზეცკც მოდის 

მირითადი დატვირთვა ორთაბრძოლების დრის (ნ0MX8გ236 I IL, 

1983). 
ჭიდაობის სახეობებში კუნთების ძალის 

გაუმჯობესებისთვის უკვე დიდი ხანია გამოიყენება რამდენიმე 
ძირითადი ვარჯიში 1) მხრებსე დადებული ,,შტანგით“ ჩაჯდომები 
(1M=10; 2) გულმკერდზე დადებული „შტანგით“ ჩაჯდომები 
(L%1M=10; 3) გულმკერდზე ამოქაჩვები (LM=8); 4) დაწოლილი 

მდგომარეობიდან „შტანგის“ აწევა (MM=)0),1 ა) სპეციალურ 

ტრენაჟორსე დამჯდარ მდგომარეობაში სიმძიმის აწევა ზედა 
ორივე კიდურის მაქსიმალურ გაშლამდე (>LM=6) 6) ბაგირზე 
ცოცვა; 7) ძელზე (ტურნიკზე) მისიდვები და სხვ. 

ამრიგად, მოჭიდავეთა კუნთურ ძალაზე ვარჯიშების 
თანამედროვე სისტემა ' შეიძლება იყოს ძალზე მრავალფეროვანი, 
რომელიც შინაარსობრივად შეიძლება შედგებოდეს სხვადასხვა 
კონცენტრიული, ექსცენტრიული, ისომეტრული და 
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კომბინირებული ვარჯიშებისგან სტატიკური და დინამიკური 
ძალის მაჩვენებლების გაუმჯობესების მიზნით. 

თა8ვი IV 

4. სპეციალური კვების და წონის კლების როლი 
მოჭიდავე-სპორტსმენებში 

მაღალი სპორტული “შედეგების მიღწევა შეიძლება 
წერთნის უახლესი მეთოდების გამოყენებით, რაც სპორტსმენის 
ორგანიზმში მორფოლოფიურ, ფიზიოლოგიურ და ფსიქოლიგიურ 

თვისებათა ზედმიწევნით ცოდნას მოითხოვს წვრთნის დროს 
ტექნიკურ და ტაქტიკურ მომზადებასთან ერთად საგანგებო 

ყურადღება უნდა მიექცეს სპორტსმენის სხეულის წონას, 
რომელიც ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის ერთ-ერთი 

საუკეთესო მაჩვენებელია. 

აღსანიშნავია რომ ყოველი ადამიანისთვის არსებობს 
ერთი გარკვეული წონა როზლის დროსაც ორგანიზმის 
სასიცოცხლო პროცესები უმაღლეს დონეზე მიმდინარეობს. ამ 
წონიდან მცირეოდენი გადახრაც კი იწვეს თორგანიზმის 
ფუნქციური მდგომარეობის დაქვეითებას. 

მაღალი კლასის სპორტსმენებზე წარმოებული 
მრავალჯერადი დაკეირვება გვიჩვენებს, რომ მათი სხეულის წონა 

მოსამზადებელ პერიოდში თანდათანობით დაქვეითებას განიცდის 

და საუკეთესო სპორტული ფორმის დროს აღწევს თავის 

ოპტიმუმს, ე.წ. „საბრძოლო“ წონას (00Mმ9 M6 ტ#0MმC, 1981). 
ამ მხრივ გამონაკლისს წარმოადგენენ ახალგაზრდა, 

სრდადაუმთავრებელი სპორტსმენები რომელთა სხეულის წონა 
ორგანიზმის ზრდასთან ერთად თანდათანობით მატულობს. 

ცხადია, რომ წვრთნის სხეადასხვა პერიოდში 
სპორტსმენისთვის ერთი და იგივე წონის შენარჩუნება 
შეუძლებელია და არც არის სასურველი როგორც წესი, 
გარდამავაელ პერიოდში სპორტსმენის სხეულის წონა უფრო 
მეტია, ვიდრე საშეჯიბრო პერიოდში. ტრავმისა თუ სხვა რაიმე 
მიზეხის გამო “შედარებით ხანგრძლივი დროით წვრთნის 

შეწყვეტა იწვევს სპორტსმენის სხეულის წონის მატებას (IIიჟიყმ 
IL... 1959). 

აღსანიშნავია, რომ როდესაც სპორტსმენს მომატებული 
აქვს სხეულის წონა, მაშინ შედარებით მეტი მუშაობის 
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შესრულება უხდება ასე მაგალითად, თუ სტაიერის წონა 
ოპტიმალურთან შედარებით 1 კგ-ით მეტია, მაშინ იგი 10 კმ-ზე 

რბენის დროს სედმეტად შეასრულებს 10000 კგმ მუშაობას (IX0+08 

L1M1., 1938). 
სისტემატური დაკვირვებით სპორტსმენმა მწვრთნელსა და 

ექიმთან ერთად უნდა დაადგინოს თავისი „საბრძოლო“ წონა, 
როდესაც იგი იმყოფება საუკეთესო სპორტულ ფორმაში, და 
საშეჯიბრო პერიოდში უნდა ინარჩუნებდეს მას (Mიყის C.დ., 

IIIV6I 8.LI., 1981). 

ყველა “შემთხვევაში როცა წონა მომატებულია, 
შეფარდებითი ძალის გაზრდის ან უფრო მაღალი წონითი 
კატეგორიიდან დაბალში გადასვლის მიზნით, სპორტსმენი 
მიმართავს ე.წ. წონის ხელოვნურ დაკლებას (80ი06668 #.M., 1972). 

არსებობს წონის ხელოვნური დაკლების სხვადასხვა წესი, 
მაგრამ სპორტსმენეი ა»უფრო ხშირად იყენებენ სითბურ 
პროცედურებს - ორთქლისა (რუსულ) და მშრალ (ფინურ) აბანოს. 

წონის დაკლების მიზნით გამოიყენება აგრეთვე კვების რეჟიმისა 
და ფიზიკური დატვირთვის სპეციალური წესი. მაგრამ ხშირია 

შემთხვევები როდესაც წონის არასწორი დაკლების გამო 
მოვარჯიშის სპორტული მაჩვენებლები საგრძნობლად ქვეითდება. 
ამ არასასურველი გარემოების თავიდან ასაცილებლად საჭიროა 

როგორც მწვრთნელმა, ისე სპორტსმენმა ზედმიწევნით იცოდნენ 
წონის ხელოვნური დაკლების მეთოდები და მისი გამოყენების 
წესები (ნი-ი»)060881 8.M. და სხე., 1985). 

სასოგადოდ ადამიანის სხეულის წონა დამოკიდებულია 
მის წლოვანებასა და აღნაგობასე - სიმაღლეზე, გულმკერდის 
გარშემოწერილობასე„ ძელოვანი კუნთოვანი და ცვხიმოვანი 
ქსოვილების რაოდენობასა და ორგანიზმის ფიზიკური 

მდგომარეობის სხვა მაჩვენებლებზე (I 606468MM 8.#., 1967). 

ადამიანის ნორმალური წონის დასადგენად სარგებლობენ 
სხვადასხვა ინდექსითა და ფორმულით. მათ შორის პრაქტიკაში 
ყველაზე მეტად გამოიყენება წონა-სიმაღლის მაჩვენებელი ანუ 
პეტლეს ინდექსი რომლის მიხედვით “უნდა განისაზღვროს 
სხეულის წონის რამდენი გრამი მოდის სხეულის 1! სანტიმეტრის 
სიმაღლეზე. სხეანაირად რომ ვთქვათ, სხეულის წონა გრამებში 
უნდა გაიყოს სხეულის სიმაღლეზე, სანტიმეტრებში. კეტლეს 
ინდექსის მიხედეით ნორმალურ წონად ითვლება, თუ სხეულის 
ყოველ 1 სმ სიმაღლეზე მოდის სხეულის წონის 350-450 გრამი. 
პროფ ვ-გორინევსკიის მიხედვით ეს მონაცემები შეიძლება 
მერყეობდნენ 362-415 გრამამდე (#I8იX68 #.II. და სხე., 1973). 
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სხეულის ნორმალური წონის განსაზღვრისთვის 
პრაქტიკაში აგრეთვე იყენებენ ბროკის, ბრუგშია, ბუშარის, 
ედერის, ბენეხარდისა და სხვათა ინდექსებსა და ფორმულებს. 

ბროკის ინდექსის მიხედვით რომელიც რამდენადმე 

შეცვალა ბრუგშმა ნორმალური წონის განსაზღვრისთვის 
ადამიანის სიმაღლეს, თუ იგი არ აღემატება 165 სმ-ს, უნდა 

გამოაკლდეს 100, თუ ადამიანის სიმაღლე “უდრის 165-175 სმ, 
მაშინ - 105, ხოლო თუ იგი 175 სმ-ს აღემატება - 110. 

აღსანიშნავია რომ სპორტსმენებმი ნორმალური წონის 
განსახღვრის ზემოაღნიშნული მეთოდები, რიგი ხარვეზების 

მიუხედავადდ დროთა განმავლობამი დიდი პოპულარობით 
სარგებლობდა დღეისათვის ბროკის ინტექსით სარგებლობა 
შესაძლებელია მხოლოდ იმ “შემთხვევაში, როდესაც ადამიანის 

სიმაღლე უდრის 155-170 სმ. მაგრამ ადამიანის სიმაღლე თუ 
აღნიშნულ ფარგლებს სცილდება, მაშინ საჭიროა გარკვეული 

ცელილებების შეტანა. კერძოდ, 165-175 სანტიმეტრის სიმაღლის 

მქონე ადამიანის ბროკის წესით დადგენილი ნორმალური წონის 
მაჩვენებელი უნდა გამრავლდეს 1,05-ზე„ ხოლო 176- 1 სმ 
სიმაღლის მქონე ადამიანის შემთხვევაში - 1,1-ზე. 

გარკვეული უზუსტობით ხასიათდება აგრეთვე ბრუგშის 
მეთოდით მაღალი კვალიფიკაციის სპორტსმენების „საბრძოლო“ 
წონის განსაზღვრაც. მათი „საბრძოლო“ წონის განსაზღვრისთვის 
რუსეთის ფისიკური კულტურის ცენტრალურმა სამეცნიერო- 
კვლევითმა ინსტიტუტმა შეიმუშავლყ სპეციალური მეთოდი, 
რომლის მიხედვით მიღებული დაკვირვების შედეგები მოცემულია 
ცხრილის სახით (ცხრილი 4). 

ცხრილში, რომელიც შედგენილია სპორტსმენის 
სიმაღლის, ასაკის, აგრეთვე სპორტული ფორმისა და საუკეთესო 
შედეგების გათვალისწინებით, მოცემულია 160-დან )185 სმ-მდე 

ნებისმიერი სიმაღლისა და 2I-დან 35 წლამდე სპორტსმენის 
„საბრძოლო“ წონა, კგ-ში, აგრეთვე წონის დასაშვები გადახრა, 

რომელიც 21-25 წლის ასაკისთვის უდრის +5,66 კგ, ხოლო 25-35 
წლის ასაკისთვის +7,) კგ. აღსანიშნავია, რომ ა.სტეპანოვის 
მონაცემებით სპორტსმენებისთვის, რომლებიც სპორტულ 

ფორმაში იმყოფებიან ეს გადახრები უფრო მცირეა და იგი 
შესაბამისად უდრის +2,8 და +3,5 კგ-ს. 

წონის დაკლების დასაშვები ოდენობა დამოკიდებულია 
რიგ ფაქტორებსე:ასაკზე, წონით კატეგორიაზე, საწყის წონაზე, 

სხეულის შემადგენელ კომპონენტებზე (ძვლოვანი, კუნთოვანი და 
ცხიმოვანი ქსოვილების რაოდენობაზე და სხე. 
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ცხრილი 4 
წონის განსასღვრა სიმაღლისა და ასაკის მიხედვით 

  

2I-25 წლის მამაკაცებისთვის 

  

                  

  

  

სიმაღლე (სმ) | 160 161 162 163 164 165 166 167 
წონა (კგ) 59.5 60,3 619 6!,7 62.4 63,) 63,8 614 

სიმაღლე (სმ) 108 169 I70 171 172 173 174 175 

წონა (კგ) 65,2 65.9 66,6 67,3 68.0 68.7 69.4 791 
სიმაღლე (სმ) 176 177 178 179 180 18 182 183 

წონა (კგ) 79,8 7,5 72.2 72,9 73,5 74.3 75.0 75! 

სიმაღლე (სმ) 184 185 
წონა (კგ) 764 77,1 

26-35 წლის მამაკაცებისთვის 

სიმაღლე (სმ) | 160 161 I62 163 164 165 166 I 
წინა (კგ) 61.2 62.0 027 63.4 64.1 64,8 655 68: 

სიმაღლე (სმ) | 168 169 170 171 172 173 174 I 
წონა (კგ) 67.0 677 68.5 69,2 70,0 70.7 715 72. 
სიმაღლე (სმ) 176 177 178 I79 180 181 182 (+. 

წონა (კგ) 72.9 73,6 74,4 75, 75.8 70,5 772 77. 

სიმაღლე (სმ) (84 185 

წონა (კგ) 75,6 79.4                 
  

გ-მარტიროსოვის მონაცემების მიხედვით ყველა წონითი 
კატეგორიის მოჭიდავეებში კუნთოვანი ქსოვილის შეფარდებითი 
რაოდენობა თითქმის ერთი და იგივეა და შეადგენს სხეულის 

წონის 48ვჩი. მისსივე მონაცემების თანახმად, ძვლოვანი და 
ცხიმოვანი ქსოვილების რაოდენობა სხვადასხვა წონითი 
კატეგორიის მოჭიდავეებში სხვადასხეაა. ასე მაგალითად:62 კგ 

წონის მქონე მოჭიდავის ძვლოვანი ქსოვილი უდრის სხეულის 
წონის 15,98%, ცხიმოვანი ქსოვილი - 8,8%-ს,„ მძიმე წონის 

მოჭიდავეებში ძვლოვანი ქსოვილი შეადგენს სხეულის წონის 
):4ი·. ცხიმოვანი ქსოვილი კი - 15,)5%. აღნიშნული 
მონაცემებიდან ჩანს, რომ მძიმე წონის მოჭიდავეს სხეულის 
შემადგენელი კომპონენტების მიხედვით წონის დაკლების! · 
შესაძლებლობა გაცილებით მეტი აქვს (LCომიL დ., 1972). 

როგორც წესი, სპორტსმენის წონითი კატეგორია უნდა 

განისასღვროს მისი „საბრძოლო“ წონით. მხოლოდ ცალკეულ 
შემთხვევაში, გუნდის თუ პირადი ინტერესებისათვის, შეიძლება 
მცირედი (2 კილოგრამამდე) დაკლება. სხვანაირად რომ ვთქვათ, 
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ერთი წონითი კატეგორიიდან უფრო დაბალში გადასვლა 
დასაშვებად უნდა იქნეს მიჩნეული იმ “შემთხვევაში თუ 
„საბრძოლო“ წონა უფრო დაბალ წონით კატეგორიას 2 კგ-ზე 
მეტით არ აღემატება.ა ეს შეიძლება მოხდეს ცალკეულ 
შემთხვევეაში და არა სისტემატიურად. „საბრძოლო“ წონიდან 2 

კბსე მეტის დაკლება არსებითად კუნთოვანი სისტემის ხარჯზე 
მოხდება, რაც ყოვლად დაუშვებელია. 

არსებობს სპეციალური მეთოდი, რომლითაც 
განისახღვრება თუ წონის დაკლება რის ხარჯსე ხდება. 
ამისასთეიისს სპორტსმენი ჯერ “უნდა აიწონოს ჩვეულებრივი 

სამედიცინო სასწორით, შემდეგ კი სპეციალური სასწორით, 
რომელიც მოთავსებულია წყალში. ამ უკანასკნელ შემთხვევაში 

სპორტსმეიი აიწონება წყალში ჩაყვინთვისას და ღრმად 

ამოსუნთქვის მდგომარეობაში. ყველაფერი ამის შემდეგ უნღა 
გამოანგარიშებულ იქნას კუთრი წონა, გ/სმ+ში, რისთვისაც 
გამოიყენება შემდეგი ფორმულა: 

ნ 

(ჩ - 0) C 

სადაც ნ აღნიშნავს სხეულის ჩვეულებრივ წონას, რომელსაც 
უჩვენებს სამედიცინო სასწორი, 

ხ - სხეულის წონას წყალში, 

C - შესწორებას წყლის ტემპერატურის მიხედვით, რადგან 

წყალში სხეულის წონა დამოკიდებულია აგრეთვე წყლის 

ტემპერატურაზეც. 

ეს შესწორება წყლის 19-დან 23 გრადუსამდე უდრის 1,002, 
24დან 27 გრადუსამდე - 1,003, ხოლო 28-დან 30 გრადუსამდე - 
1,004. 

აღნიშნული ფორმულით გამოანგარიშებული კარგად 
გაწვრთნილი სპორტსმენის სხეულის კუთრი წონა არ უნდა 
აღემატებოდეს 1,08-1,09 გ/სმ. თუ სხეულის წონის მომატებას თან 
სდევს კუთრი წონის “შემცირება, ეს იმის მაჩვენებელია, რომ 
წონის მომატება მოხდა ორგანიზმში ცხიმის დაგროვების ხარჯზე. 
მაგრამ თუ სხეულის წონის მომატებასთან ერთად მატულობს 
კუთრი წონაც, მაშინ ეს ნიშნავს, რომ წონის მომატება მოხდა 
კუნთოვანი ქსოვილის განვითარების ხარჯზე. როდესაც სხეულის 
წონის მომატების მიუხედავად კუთრი წონა უცვლელი რჩება, ეს 
იმას გვიჩვენებს რომ სხეულის წონის მომატება მოხდა 
ორგანიზმში წყლის შემცველობის გაზრდის ხარჯზე. ამრიგად, 
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თუ სხეულის წონის ხელოვნური დაკლების დროს კუთრი წონა 
უცელელი დარჩა ან მოიმატა, მაშინ მტკიცდება, რომ წონის 
დაკლება მოხდა ცხიმისა და წყლის დაკარგვის ხარჯზე. 

როგორც უკვე აღვნიშნეთ, სხეულის წონის ხელოევნური 
დაკლებისათვის გამოიყენება ორთქლისა და მშრალი აბანო. ამ 
მეთოდებით მიღებული სითბური პროცედურების შედეგად 

სხეულის წონის დაქვეითება ერთი მხრივ გამოწვეულია 
ორგანიზმის მიერ წყლის დაკარგვით და, მეორე მხრიე, 
ნივთიერებათა ცვლის გაძლიერების გამო სამარაგი ცხიმის 
შემცირებით. 

არსებობს მონაცემები იმის შესახებ, რომ ორგანიზმი 
ფინურ აბანოს, მიუხედავად მასში ჰაერის მაღალი ტემპერატურისა 
(100-I140), უფრო ადვილად იტანს, ვიდრე ორთქლის აბანოს, სადაც 
ჰაერის ტემპერატურა 50-60-ს არ აღემატება. ეს აიხსნება იმით, 
რომ ფინურ აბანოში, ორთქლის აბანოსთან შედარებით (სადაც 
ტენიანობა უდრის 90-100%) დაბალი ტენიანობის გამო (რომელიც 
მერყეობსს 10-20%-ის ფარგლებში: ოფლის გამოყოფა უფრო 
ინტენსიურია. ამასთან ერთად ოფლის აორთქლება და სხეულის 

მიერ სითბოს გაცემა უფრო “უკეთ ხდება (MმიCგ20CLMVMIM #.C. 1970; 
Mმ3V0 #.L., 1972). ' 

· წონის ხელოვნური დაკლების მეთოდიკა ორივე ტიპის 
აბანოში არსებითად ერთი და იგივეა. 

ორთქლის აბანოს წინასწარ მომზადების დროს უნდა 
გვახსოვდეს რომ მასში ტემპერატურა არ “ოუნდა იყოს 50 
გრადუსსე ნაკლები, უმჯობესია იგი უდრიდეს 60 გრადუსს და 
მეტს. ეს ისე უნდა იქნეს მიღწეული, რომ ტენიანობა 35%-ს არ 
აღემატებოდეს. გავარვარებულ ღუმელს არ უნდა დაესხას დიღი 

რაოდენობით ცივი წყალი, რადგან იგი გაზრდის ტენიანობას, 

რასაც “შეიძლება მოჰყვეს კანის წვა და სუნთქვის გაძნელება 
(Lგთგილი8 IL.#., 1967; Mმ2C60Cმ0CMXIM ტ.C., 1973; XV06I0C68 8.II.. 1989). 

აბანოში ოფლის სუნის მოსასპობად საჭიროა ღუმელს 
მცირე რაოდენობით (300-400 გ) რამდენჯერმე დაესხუროს თბილი 
წყალი, რომელსაც დამატებული ექნება ერთი ჩაის ჭიქა ლუდი ან 
ბურახი. სასურველია წყალს აგრეთვე დაემატოს ერთი ჩაის კოვზი 
თაფლი ან ევკალიპტის ნაყენი. ყველა ამ შემთხვევაში აბანოში 
იქმნება სასიამოვნო სუნი, რაც გარკვეულად ხელს უწყობს 
სითბური დატვირთვის უკეთ ატანას. ამავე მიზნით გამოიყენება 
აგრეთვე არყის ხის ნედლი ტოტები, რომლებსაც რამდენიმე 
წუთის განმავლობაში ყრიან ცხელ წყალში და შემდეგ ასხურებენ 
ღუმელს (Cთ0ინIVC C.V., 1965). 

აბანოში შესვლამდე საჭიროა თბილი შხაპის ისე მიღება, 
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რომ თავი არ დასველდეს. ამ მისნით უმჯობესია თბილ წყალში 
დასველებული და გაწურული შალის სპორტული ქუდის დახურვა. 
აბანოში შესვლისას სპორტსმენი 3-4 წუთს უნდა გაჩერდეს ქვემო 
საფეხურზე, ხოლო შემდეგ ავიდეს კიბის ზემო საფეხურზე, სადაც 

დაჰყოფს 10-12 წუთს და ცხელ წყალში დასველებული ხის ნედლი, 
ფოთლიანი ტოტებით ტანს დრო და დრო დაიორთქლებს. 
დაორთქვლის მისხით უმჯობესია არყის ან ევკალიპტის ხის 
ნედლი ტოტებისაგან დამზადებული კონის გამოყენება. ხის ნედლი 
ტოტების კონით დაორთქვლა უნდა წარმოებდეს გარკვეული 

თანმიმდევრობით. დასაწყისში ის “უნდა დაწვეს პირქვე და 
„დაიმუშაოს“ ზურგი, შემდეგ წელი და ქეემო კიდურები, შემდეგ 

უნდა გადმობრუნდეს ზურგზე და ტანი დაიორთქლოს იგივე 
თანმიმდევრობით. აღნიშნული პროცედურის გამეორება 
რამდენჯერმე “შეიძლება დაორთქვლა “თუნდა წარმოებდეს 
აუჩქარებლად, სხეულს უნდა ეხებოდეს მსუბუქად და არა მთელი 
ძალით. თუ ხის ტოტები ძალიან გამოშრა, იგი ხელახლა უნდა 

დასველდეს ცხელ წყალში. აბანოში სხვადასხვა საფეხურების 

დონესე ტემტერატურათა სხვაობის გამო უმჯობესია წოლით 

მდგომარეობაში ყოფნა ამა თუ იმ საფეხურსე წოლის 

მდგომარეობაში ყოფნისას, ცხადია, სხეული ერთ გარკვეულ 
დონეზეა. ამის გამო მის ყველა სმნნაწილზე თანაბარი ტემპერატურა 
მოქმედებს, ამასთან წოლით მდგომარეობაში კუნთების უფრო 

მეტი ჯგუფია მოდუნებული, რაც დაორთქვლას უკეთეს პირობას 

უქმნის (CV029ყ68 #.M., და სხვ., 1984). 

პროფესორ ვ.სინადსკის მიხედვით კარგად დაორთქლილი 
არყის ხის ტოტები გამოყოფს ეთეროვან ზეთებს - ფიტონციდებს 
და სხვა სამკურნალო ნივთიერებებს რომლებიც დადებითად 

მოქმედებენ ადამიანის კანსე და ასუფთავებენ ჰაერს. 

არანაკლები მნიშვნელობა აქეს ევკალიპტის ფოთლებსაც, 
რომლებიც შეიცავენ 40%-მდე სასარგებლო ეთეროვან ზეთებს. 
აღსანიშნავია, რომ ზოგიერთი ჯიშის ევკალიპტის ფოთლებს აქეთ 

ვარდის სუნი ევკალიპტის ფოთლებს გააჩნიათ აგრეთვე 

ბაქტერიოლოგიური თვისებები. მაგალითად, ციენილი, რომელიც 

მსადდება ევკალიპტის ფოთლებისგან, სპობს ისეთ ბაქტერიებს, 
რომლებიკ იწვეე„სს დიზენტერიას მუცლის ტიფს და სხვ. 
ევკალიპტის ფოთლების ნახარში გამოიყენება ჭრილობების 
მოსაბანრდ და კანის დაავადებათა სამკურნალოდ. მისგან 
დამსადებული წამლები გამოიყენება მალარიას, კუჭ-ნაწლავთა 
დაავადებებისა და გრიპის საწინააღმდეგოდ. გასაგებია, რომ ჩვენს 
შემთხვევაში დაორთქვლის მიზნით ევკალიპტის ხის ნედლი 
ტოტებისაგან დამზადებული კონის გამოყენებას დიდი 
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პრაქტიკული მნიშვნელობა უნდა ჰქონდეს ((მთგიითძყ VM.#4. 
1997. სხეულის “სედაპირხე გამოყოფილი ოფლის წვეთების 
მოცილება უნდა ხდებოდეს დრო და დრო. ამ მისნით გამოიყენება 
პლასტმასისაგან ან ხისაგან დამსადებული სპეციალური 
„საფხეკი“. ამავე მისნით შეიძლება სასაპნეს გამოყენება. ოფლის 
მოცილების მისნით საფხეკს ამოძრავებენ ლიმფის მოძრაობის 
მიმართულებით. როგორც “უკვე აღვნიშნეთ, სპორტსმენი კიბის 
ზემო საფესურზე 10-22 წუთის ყოფნის შემდეგ უნდა ჩამოვიდეს 

ქვედა საფეხურზე სადაცკ კვლავ ჩერდება 42 წუთის 
განმავლობაში. ორთქლის აბანოდან გამოსვლის შემდეგ ხელახლა 
მიიღებენ თბილ შხაპს და ეხვევიან სეწარში ან შალის საბანში. 
20-30 წუთის განმავლობაში ასე ყოფნის შემდეგ ტანს იბანენ, 
კარგად იმშრალებენ, ხელმეორედ იწონიან და იცვამენ. ცალკეულ 
შემთხვევაში წონის ხელოვნური დაკლების აღნიშნული ყველა 
პროცედურა შეიძლება ერთი დღის განმავლობაში 2-3 ჯერ ისე 
განმეორდეს, რომ მათ შორის ინტერვალი უდრიდეს არანაკლებ 
20-30 წუთს (XXVIX0968CXIMIM I -M., 1957). 

ორთქლის აბანოს ეფექტურობის ამაღლების მიზნით, 
გარდა თბილი შხაპის მიღებისა, გამოიყენება აგრეთვე სხვა 
საშუალებებიც. მაგალითად, ს.ვასილევის მონაცემების მიხედვით 

ორთქლის აბანოში 76 გრადუსიანი სპირტით ტანის დაზელვის 
მემთხვევაში წონის დანაკარგი 4-5-ჯერ მეტია, ვიდრე მის გარეშე. 
წონის დაკლებას ხელს უწყობს სხეულის საერთო მასაჟიც. 

ჯერ კიდევ ი.თარხნიშვილმა დაადგინა, რომ ორთქლის 

აბანოს გავლენით მატულობს სისხლის სიბლანტე რის 

შედეგადაც იზრდება ერითროციტების რაოდენობა (ყოველ 1 მმ) 
სისხლში) და ჰემოგლობინის შემცველობა. ამასთან ერთად, 
კლებულობს სხეულის წონა და მატულობს გულმკერდის 

გარშემოწერილობა. 
უფრო მოგვიანებით რიგმა მკვლევარებმა · (ა.ფომიევი, 

ვ გესელევიჩი და სხვ) აღნიშნეს რომ ორთქლის აბანოში 
ხანმოკლე დროის (10-15 წუთის) განმავლობაში ყოფნის "შედეგად 

სხეულის წონით კლებულობს !) კგ-მდე აქსილიარული 
ტემპერატურა დიდდება 39“-მდე, სისხლის მაქსიმალური წშნევა 
იზრდება 20-25 მმ-ით, მინიმალური წნევა მცირდება 17-25 მმ-ით, 
კლებულობს კუნთოვანი ძალა და ტონუსი, გულის ცემის სიხშირე 
მატულობს 1,5-2- ჯერ, სუნთქვის სიხშირე წუთში აღწევს 34ს. 
მიუხედავად აღნიშნული ფუნქციონალური ცვლილებებისა, 
სპორტსმენი საკმაოდ კარგად გრძნობს თავს, გონებრივი თუ 
ფიზიკური შრომისუნარიანობა არსებით ცვლილება" არ განიცდის, 
მადა და ძილი კარგი აქვს. 
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ორთქლის აბანოში ხანგრძლივი დროით (30 წუთისა ღა 
მეტი) ყოფნა იწვევს ორგანიზხმის შედარებით ილიერ “ფუნქციურ 
ძერებს. სპორტსმენი თავს ცუდად გრძნობს, არის ცუდ გუნებაზე, 
აწუხებს წყურვილის გრძნობა, აღინიშნება აგზნეგა-შეკავების 
პროცესთა შორის წონასწორობის რამდენადმე დარღვევა, მადის 
დაქვეითება, შედარებით ზერელე ძილი და სხვ. გარდა ამისა, 

სპორტსმენმა ორთქლის აბანოში ხანგრძლივი დროის 
განმავლობაში ყოფნის შედეგად “შეიძლება მიიღოს სითბოს 
დაკვრა. ამიტომ დაუშვებელია წონის დაკლების მისნით ორთქლის 
აბანოში 2025 წუთსე მეტხანს ყოფნა აგრეთვე აბანოდან 

გამოსვლის შემდეგ ცივი შხაპის მიღება და ცივი წყლის დალევა, 
რაც იწვევს ორთქლის აბანოს „მარგი ქმედების კოეფიციენტის“ 2- 

3ჯერ შემცირებას. 
ცნობილია, რომ რუსული აბანოსა და ფინური საუნას 

ცხელი ჰაერი რამდენადმე უარყოფით გავლენას ახდენს სუნთქვის 
სისტემის მოქმედებასა და ორგანისმის თერმორეგულაციაზე. ამ 

უარყოფით გავლენასს მოკლებულია ინჟინერ-კონსტრუქტორ 

ამასარსკის მიერ შემოღებული თერმული კამერა ანუ „თერმიკა“, 

რომლითაც წონის დაკლებისას სპორტსმენი სუნთქავს 

ჩვეულებრივი ტემპერატურისა და ტენიანობის ჰაერს. გარდა ამისა, 

ამ წესით წონის დაკლება შეიძლება ყველგან და ყოველთვის, 
მატარებლით და სხვა ტრანსპორტის მოძრაობის დროსაც, თუ 

არსებობს დენის წყარო. 

„თერმიკას“ სერიულად უშვებს პეტერბურგის 
ექსპერიმენტული ქარხანა „სპორტი“. მისი წონა 162 კილოგრამია. 

იგი შედგება კამერისა და გამთბობი მოწყობილობებისაგან. 
სპორტსმენი სის სითბოს გაუმტარი მატერიისაგან დამსადებულ 
კამერაში ისე რომ თავი მის გარეთ აქვს და ატმოსფერული 

ჰაერრთთ სუნთქავს გამთბობი მოწყობილობების საშუალებით 
კამერაში ტემპერატურა შეიძლება გაიზარდოს I10 გრადუსამდე. 
უმჯობესია სითბურ კამერაში სპორტსმენი ჩაჯდეს სავარჯიშო 
კოსტუმით მაგრამ აუცილებელია კისერზე პირსაწმენდის 
შემოხვევა. 

კანიდან ქონის მოცილებისა და საოფლე ჯირკვლების 
სადინარების გახსნის მიზნით სასურველია „თერმიკაში“ 
ჩაჯდომამდე ტანის თბილი წყლით დაბანა ოფლის გამოყოფის 
გაძლიერების მიზნით აგრეთვე სასურველია ტანის სპირტით ან 
ოდეკოლონით დაზსელა და ერთი ჭიქა ჟოლოს მურაბიანი ჩაის 

დალევა. 
დაკვირვებების შედეგად გამოირკვ,კ რომ წონის 

დაკლებისთვის სითბურ კამერაში ყოფნის ოპტიმალური 
სანგრძლივობა, როდესაც მასში ტემპერატურა 70-80 გრადუსია, 
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ხოლო გარემოს ტემპერატურა - 2122 გრადუსი, უდრის 25 წუთს. 
აღნიშნულ დროში სპორტსმენს “ფრმეუძლია წონაში დაიკლოს 
საშუალოდ ! კგ. ასეთ შემთხვევაში ორგანისმის ფუნქციური 

ძვრები «უმნიშვნელოა. სხეულის ტემპერატურა საშუალოღ 

მატულობს 0,86 გრადუსით, პულსი წუთში 35-ით. ასეთი სითბური, 

დატვირთვის შემდეგ სპორტსმენი თავს კარგად გრძნობს, საკმაოდ 
მაღალ დონესე ატარებს საწვრთნელ მეცადინეობასას და 
საკონტროლო შეხვედრას. 

„თერმიკაში“ 25 წუთზე მეტი დროით ყოფნა არსებითად 
არ ცვლის წონის დანაკარგს, მაგრამ ორგანიზმის ფუნქციურ 
მდგომარეობაზე უფრო მკვეთრ გავლენას ასდენს. მაგალითად, 
როგორც ცხრილი 5-დან ჩანს, თერმულ კამერაში 35 წუთის 
განმავლობაში სპორტსმენს საშუალო მონაცემების მიხედვით 100 
გრამით მეტი დაიკლო წონაში, ვიდრე 25 წუთის განმავლობაში, 
მაგრამ სხეულის ტემპერატურამ და გულის ცემის სიხშირემ 
პირველ შემთხვევაში უფრო მკვეთრად მოიმატა, ვიდრე მეორეში. 
გარდა ამისა, „თერმიკაში“ 35 წუთის განმავლობაში ყოფნის 
შემდეგ სპორტსმენი არც თუ ისე კარგად გრძნობს თავს და 
საწვრთნელი მეცადინეობისა და საკონტროლო შეხვედრის 
დაწყებამდე საჭიროებს დასვენებას (LVM09M68CMXVM IM. და სხვ., 
197)). 

ცხრილი 5 
„თერმიკაში“ სითბური დატვირთვის გავლენით მოჯიდავეთა 

ორგანიზმის სოგიერთი ფუნქციური ძვრის საშუალო მონაცემები 

  

  

  

  

  

- სხეულის 

სითბური გაჯულის ტემპერატურა პულსი 

ცდის | დატვირ- "უგ 5 | (გრადუსი) 2 . 2 
ირთა თეის = C § 

რმ 2– 2 რმ C 

ენობა ლიოაბა მიკა · მიკა ოს მიკა- 
(წუთი) მდე მე?- მდე შემ- მდე შე?- 

დებ დეგ დეგ 

16 25 753 743 -I0 36.6 374 +0,8 76 . +35 

IV 35 76,8 75.7 -II 7,6 38,! +I,5 75 7 +4                     
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უნდა ვიფიქროთ, რომ ყველა ეს გამოწვეულია ორგანიზმის 
დეჰიდრატაცით. გასაგები,ია რომ თერმული დატვირთვის 
დასაწყისში ორგანიზმს გააჩნია წყლის გარკვეული რაოდენობა, 
რომლის ნაწილი შეუძლია გასცეს “უმტკივნეულოდ და 
შეინარჩუნოს ნორმალური ტემპერატურა: მაგრამ როდესაც 
ორგანისმის დეჰიდრატაცია აღწევს საკმაოდ მაღალ დონეს, ამის 
შემდეგყ ორგანიზმისთვის წყლის დაკარგვა უფრო მეტ 

საშიშროებას წარმოადგენს, ვიდრე ტემპერატურის მცირეოდენი 
მომატება ასეთ შემთხვევაში ორგანიზმიდან წყლის გაცემა 
მცირდება ხოლო ტემპერატურა მატულობს. გასაგებია, რომ 
წყლის გაცემა შეიძლება ხელასლა გაძლიერდეს, თუ ორგანიზმის 

შემდგომი გადახურება უფრო საშიში გახდება, ვიდრე წყლის 
დაკარგვა. 

ამრიგად, უნდა გვასსოვდეს, რომ „თერმიკაში“ სხეულის 
ტემპერატურის მომატება I2-ზე ზევით იმის მაჩვენებელია, რომ 
ორგანიზმის მიერ წყლის დანაკარგი ანუ დეჰიდრატაცია საკმაოდ 
დიდია და უნდა ვერიდოთ მას. 

„თერმიკაში“ 26 წუთის განმავლობაში მაღალ 

ტემპერატურაზე ყოფნის შემდეგ უნდა გამოირთოს გამთბობი 
მოწყობილობა და მასში სპორტსმენი ერთსანს (35 წუთის 
განმავლობაში) უნდა იმყოფებოდეს შემდეგ ამოვიდეს 
„თერმიკიდან, დაიბანოს ტანი თბილის წყლი, კარგად 
შეიმშრალოს და წონის დაკლების განსაზღვრისთვის ხელახლა 

აიწონოს. 
წონს დაკლების ერთ-ერთ საუკეთესო საშუალებას 

წარმოადგენს ფიზიკური ვარჯიში. ფიზიკური დატვირთვით წონის 
დაკლების ოდენობა დამოკიდებულია დატვირთვის ინტენსივობასა 

და მოცულობასე ჭიდაობაში საწვრთნელი მეცადინეობების 
დროს დატვირთვის ინტენსივობისა და მოცულობის განსაზღვრა 

წარმობს სპეციალური ცხრილით რომელიკ ვ.სიტნიკმა 
შეადგინა. ამ ცხრილის მიხედვით დატვირთვის ინტენსივობისა და 
მოცულობის გამოანგარიშება შემდეგნაირად ხდება (II0ი088 LI.L., 
1957). 

პირველ რიგში უნდა განისაზღვროს ფიზიკური 

დატვირთვის ხანგრძლივობა წუთებში ხოლო ფიზიკური 
დატვირთვის დამთავრებიდან 20 წამის შემდეგ - პულსის სიხშირე 
10 წამის განმავლობაში და მიღებული რიცხვი უნდა მოინახოს 

სპეციალურ ცხრილში (ცხრილი 6) რომელიც უფუჩვენებს 
ფესრულებული მუშაობის ინტენსივობას პირობით ბალებში. ასე 
მაგალითად, ვთქვათ, მოთელვის ხანგრძლივობა უდრიდა 15 
წუთს, ხოლო მოთელვის დამთავრებოდან 20 წამის 
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შემდეგ პულსის სიხშირე 10 წამში - 24. როგორც ცხრილი 6-დან 
ჩანს, ამ შემთხვევაში დატვირთვის ინტენსივობა საშუალოა და 
ბალებში გამოხატვით უდრის 4. მაგრამ თუ გვინდა გავიგოთ 
დატვირთვის მოცულობაც, მაშინ მუშაობის ხანგრძლივობა (ამ 
შემთხვევაში 11 წუთი) უნდა გამრავლდეს ამ მუშაობის 
ინტენსივობის გამომხატველ ბალზე, ე.ი. 4-ხზე, რაც უდრის (15 X 
4) 60 პირობით ერთეულს. 

ცხრილი 6 

დატვირთვის ინტენსივობის შკალა (ვ.სიტნიკის მიხედვით) 

  

  

  

  

  

ინტენსივობა ქალები პულსი 10 წამში პულსი | წუთში 

8 32 და ზევით 192 და ზევით 
მაქსიმალური 7  ფ0-31. 180-186 · 

6 28-29 168-174 
დიდი 4 26-27 156-162 

საფ 4 24-25 I44-150 
აშუალო 3 22-23 132-138 

 მაირ 2 20-21 120-126 
ცირე 1 18-19 108-114             

საწერთნელი მეცადინეობის დროს საერთო მოცულობის 
განსაზღვრისთვის საჭიროა ჯერ განისაზღვროს მისი "ცალკეული 

ნაწილების მოცულობა და შემდეგ შეჯამდეს. უფრო მეტი 

სიზუსტის მისნით “უმჯობესიას საწვრთნელი მეცადინეობის 

ძირითად ნაწილში ტექნიკის სრულყოფისა და პერიოდების 

მიხედვით ჭიდაობასე ცალ-ცალკე განისასღვროს დატვირთვის 

მოცულობა და შემდეგ შეჯამდეს. 

საწვრთნელი მეცადინეობის, ანუ დატვირთვის საშუალო 

შეწონილი არითმეტიკული ინტენსივობის განსაზღვრისთვის 

საჭიროს საწვრთნელი მეცადინეობის საერთო მოცულობა გაიყოს 

საწვრთნელი მეცადინეობის სუფთა დროზე. მაგალითად, თუ 

საწვრთნელი მეცადინეობის საერთო მოცულობა უდრიდა 300 

პირობით ერთეულს, ხოლო კუთვნილი მუშაობის სუფთა დრო –



აბ წუთს, მაშინ საშუალო შეწონილი არითმეტიკული 
ინტენსივობა იქნება (300:5005 6 ბალი. მაგრამ თუ გვინდა 
საწვრთნელი მეცადინეობის საშუალო ინტენსივობის გაგება, 
მაშინ ჯერ უნდა განისასღვროს მისი ცალკეული 
ნაწილებისინტენსივობა, მიღებული ბალები შეჯამდეს და ჯამი 
გაიყოს შესაკრებთა რაოდენობაზე. მაგალითად, თუ მოთელევის 
ინტენსივობა უდრიდა 3 ბალს, ფანდების სრულყოფის ინტენსივობა 
- 4 ბალს, ჭიდაობის ინტენსივობა - 8 ბალს, მაშინ საწვრთნელი 
მეცადინეობის საშუალო ინტენსივობა იქნება (3 + 4 + 8) 4, 
რაც უდრის 5 ბალს (ნ6V9MIMM II.თ., 1931). 

ფიზიკური დატვირთვით წონის დაკლების დროს 
სასურველია საწვრთნელი მეცადინეობის დამთავრებისთანავე 
სპორტსმენმა ჩაიცვას სავარჯიშო კოსტუმი და ერთხანს 

გადავიდეს ნელ სირბილზე, წახტომებზე და სხე. 
მისანშეწონილია აგრეთვე სავარჯიშო კოსტუმის რშემოდან 

ჰაერგაუმტარი ხალათის გაღაცმა წონის დაკლების მი'სნით 

გამოიყენება გესრბენი, თხილამურებით რბოლა და სპორტული 
თამაშები. 

მოჭიდავეებზე დაკვირვებამ გვიჩვენა რომ რაც უფრო 
მეტია საწვრთნელი დატვირთვის ინტენსივობა და მოცულობა, 

მით უფრო მეტად ხდება წონის. დაკლება. მაგალითად, როგორც 
მე7 ცხრილიდან ჩანს, როდესაც საწვრთნელი დატვირთვის 

მოცულობა უდრის 92 პირობით ერთეულს, ხოლო ინტენსივობა 

29 ბალს, მაშინ მოჭიდავე წონაში იკლებს საშუალოდ 0,8 კგ-ს. 

მაგრამ როდესაც მეცადინეობის მოცულობა უდრის 425 პირობით 
ერთეულს, ინტენსივობა კი 5,0 ბალს, მაშინ წონის დაკლება 

უდრის 1,9 კგ (IIIV6MI 8... II1310M08 წ.I ., 1982). 
გამოკვლევებმა გვიჩვენეს, რომ წონის დაკლებს 

დამოკიდებულია აგრეთვე წონით კატეგორიაზე. კერძოდ, რაც 

უფრო მეტია მოჭიდავის წონითი კატეგორია, მით უფრო მეტს 

იკლებს იგი ფიზიკური დატვირთვის გავლენით (XVX0M068CMVM1I I -M1., 
1971). მაგალითად, როგორც მე-პ8 ტცსრილიდან ჩანს, 60 კგ-მდე 

წონის მქონე მოჭიდავენი, მიუხედავად იმისა, რომ მათ მიერ 
შესრულებული მუშაობის ინტენსივობა და მოცულობა 

რამდენადმე მეტია, უფრო მცირედ იკლებენ წონაში, ვიდრე 80 ან 
100 კგ მქონე მოჭიდავეები (თ000MM#ყ68 #.8., 1939; IXVX0)/68CMVV I )L, 

1957; )16896MX0, 1980; IIIV6V#M 8.1, 1982). 
არსებობს მონაცემები იმის “შესახე, რომ წონის 

დაკლებისთვიი გარკვეული მნიშვნელობა აქვს აგრეთვე 
დარბასისს ტემპერატურას სადაც ტარდება საწვრთნელი 
მეცადინეობა. , 
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ცხრილი 7 

საწვრთნელი მეცადინეობის მოცულობისა და ინტენსივობის 
მიხედვით სხეულის წონის დაკლების საშუალო მონაცემები 

(დარბაზის ტემპერატურა 21-22”) 

  

  

  

  

  

  

საწვრთნელი საწერთნელი 

ცდის პირთა დატვირ- ბა ი გირთვის წონის ს 

რაოდენობა | ცირობით ს ინტენსივობა დაკლები 
რ ო ა ) (პირობით ოდეხოაა, კგ 
ერთეულებში ბალებში) | 

12 92 2.9 “0,8 

21 144 4.1 1.0 

16 253 43 14 

16 | 359 44 1,6 

5 425 5,0 19           
  

საზოგადოდ ცნობილია, რომ სპორტული შედეგები 
დიდადაა დამოკიდებული კვების რეჟიმზე. გასაგებია, რომ კეების 

სწორი რაციონი არ გულისხმობს მხოლოდ დიდი რაოდენობით 

საკვების მიღებას. საჭიროა საკვები იყოს მაღალი კალორიული 
ღირებულების, ადეილად მოსანელებელი და ზუსტად დავიცვათ 
კვების პიგიენა (80IIL2068 M.8M. და სხვ., 1985). 

ცხადია, რომ საკვები პროდუქტები შეიცავენ ყველა იმ 
ნივთიერებას, რომელიც საჭიროა ორგანიზმისთვის, მაგრამ 

სხვადასხვა პროდუქტებში მათი რაოდენობა სხვადასხვაა. ამიტომ 
უმჯობესია საკვები იყოს მრავალფეროვანი. საკვები 

პროდუქტების კალორიული ღირებულების განსაზღვრა წარმოებს 
მასში “შემავლი ცილების ცხიმებისა და ნახშირწყლების 
მიხედვით, მაგრამ მათი ვარგისიანობა დიდად არის 
დამოკიდებული ვიტამინებისა და მინერალური მარილების 
შემცველობაზე. დადგენილია, რომ ორგანიზმში 1 გრამი ცილის 
ან ნახშირწყლისს დაჟანგვის “შედეგად წარმოიშობა 4.) 
კილოკალორია ენერგია, ხოლო 1 გრამი ცხიმის დაჟანგვისას - 
93 კილოკალორია. 
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ცხრილი 8 

საწვრთნელი მეცადინეობის მოცულობისა და ინტენსივობის 
მიხედვით სხვადასხვა წონითი კატეგორიის მოჯიდავეთა 

წონის დაკლების საშუალო მონაცემები 

(დარბაზის ტემპერატურა 21-22") 

  

  

  

              
  

დატვირთვის | დატვირთვის 
ცლის სხეულის  ქკ| მოცულობა | ინტენსივობა წონის ს 

რაოდენობა წონა (პირობით (პირობით - კრეთს, 

ზე ერთეულებში)| ბალებში) ზე 

1 60 კგ- I37 44 07 
მდე 

0 ზი კგ- 133 44 0,8 
მდე 

8 აამ შრი 123 3,8 19 

საზოგადოდ სპორტსმენის კვების რაციონის 

დადგენისთვის საჭიროა მისი სპორტული საქმიანობის 
გათვალისწინება, ე.ი. თუ რა ინტენსივობითა და მოცულობით 
ვარჯიშობს იგი. სხვანაირად რომ ვთქვათ, სპორტსმენის კვება 

უნდა შეეფარდებოდეს ორგანიზმის ნივთიერებათა ცვლისა და 

ენერგიის ხარჯვის ოდენობას (IIII6ყMMIL #.., 1981) ორგანიზსმის 

მიერ დახარჯული ენერგიის განსასღვრისთვის გამოიყენება 
პირდაპირი და არაპირდაპირი კალორიმეტრია, მაგრამ 
პრაქტიკაში ამ მეთოდის ყოველდღიური გამოყენება 
შეუძლებელია. ამის გამო დახარჯული ენერგიის რაოდენობისა 
და კვების რაციონის განსაზღვრისთვის უფრო ხელმისაწვდომ 
მეთოდს წარმოადგენს სხეულის წონაზე დაკვირვება. 
დახარჯული ენერგიის გამოთვლა წარმოებს აგრეთვე 

სპეციალური ცხრილით (ცხრილი 9) (L0008MMX08 M-. და სხვ. 
1982). 

განმაცკლობაში დახარჯული ენერგიის 
რაოდენობის განსასღვრის მიზნით საჭიროა სხვადასხვა 

საქმიანობასე დახარჯული ენერგიის რაოდენობას დაემატოს 
ენერგიის ის რაოდენობა, რომელსაც ორგანიზმი ხარჯავს სრულ 
მოსვენებულ მდგომარეობაში, ე.ი. ენერგიის ძირითადი ცელა. 

დღე-ღამის 
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ცხრილი 9 

ერთი საათის განმავლობაში დასარჯული ენერგიის 
რაოდენობა სხეულის ერთ კილოგრამ წონაზსე 

  

სხეულის ერთ კილოგრამ 
წონასე დახარჯული 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

საქმიანობა ენერგიის რაოდენობა 

კილოკალორიებში 

ძილი 0,93 

წოლა ძილის გარეშე 1,10 

«%დომა 1,43 

თავისუფალი დოგმა 1,5 

ჩაცმა-გახდა 1,69 

ნელი სიარული 2,86 

სისწრაფეზე სირბილი, 60 
ე 39,0 
ეტრი 
სისწრაფეზე სირბილი, 100 450 

მეტრი · 

სირბილი, 8 კმ ერთ საათში 8,13 

თხილამურებსე სიარული, 7.2 604 
კმ ერთ საათში ? 

თხილამურებით რბოლა, 12კმ 
12,0 

ერთ საათში 

ცურვა, 60 მეტრი ერთ წუთში 21,9 

ტყორცნა 11,0 

რგოლებზე კიდი 5,52 

ველოსიპედზე სიარული, 15 კმ 605 
საათში . 

11,2 – 16,0 
ჯიდაობა   და უფრო მეტი 
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დადგენილია, რომ ორგანიზმში სრულიად მოსვენებულ, წოლით 
მდგომარეობაში, უსმოზე | საათის განმავლობაში სხეულის 

ყოველ 1 კგ წონაზე ხარჯავს 1 კილოკალორია ენერგიას, რაც 24 
საათის განმავლობაში 65 კგ წონის მქონე ადამიანისთვის უდრის 
1560 კილოკალორიას. 

საკვების მთლიანი და მისი ცალკეული სახეების მიღების 
რაოდენობა დამოკიდებულია სპორტის სახეობაზე და 
შესრულებული მუშაობის ინტენსივობასას და მოცულობაზე 

((მ99I8CM%VI M.II. და სხე. 1985). 

ა მინხისას და გ.ნიკიფოროვის მონაცემების მიხედვით, 

შეკრებაზე მყოფი სპორტის სხვადასხვა სახეობის 
წარმომადგენელთა (რომელთა წონა “უდრის 6570 კგ) 

სადღეღამისო კვების რაციონის კალორიული ღირებულება 
შემდეგია:ტანმოვარჯიშეებისა და მოფარიკავეებისთვის 3800-4200 

კ.კალ. ფეხბურთელებისა და კალათბურთელებისთვის - 4200-4500. კკალ. 
მოკლე მანძილსე მორბენლების, მხტომელების, ბადროსა და შუბის 
მტყორცნელებისთვის - 3800-4200 კ.კალ, გრძელ და 'ზეგრძელ 
მანძილებსე მორბენლებისთვის - 5000-5500 კ.კალ., მსუბუქი წონის 

მოკრივეების, მოჭიდავეებისა და ძალოსნებისთვის - 4200-4500 
კ.კალ., საშუალო წონის წონის მოკრივეების, მოჯჭიდავეებისა და 
ძალოსნებისთვის - 5000 კ.კალ-მდე მძიმე წონის წონის 
მოკრივეების, მოჭიდავეებისა და ძალოსნებისთვის - 6000 კ.კალ.- 

მდე (1I6Mს #.LL, 1960). 
პროფესორ ნ.იაკოვლევის მონაცემების მიხედვით 

სადღეღამისო კვების რაციონის კალორიული ღირებულება 

ალპინისტებისთვის უდრის 3000-3500 კ-.კალ., 
წყალბურთელებისთვის - 5000 კ.კალ. ველოსიპედისტებისთვის - 
4500-5200 კ.კალ. 

საერთოდ, საკვეი მიღებული უნდა ·იქნესს შუსტად 
განსასღვრული დროისა და რაოდენობის მიხედვით, წინააღმდეგ 
შემთხვევაში რამდენადმე ქვეითდება საჭმლის მომნელებელი 
წვენების გამოყოფა და მადა (ნ0-03LMM 8.1), 1979). რაოდენობისა 
თუ დროის მიხედვით კვების რეჟიმის სისტემატური დარღვევა 

იწვევს საჭმლის მომნელებელი სისტემის მოშლას, ხოლო რიგ 
შემთხვევებში მის დაავადებას (16MI ტ.II, 1964). 

ცნობილია, რომ მაღალი კლასის სპორტსმენებს საკმაოდ 
ხშირად უხდებათ მონაწილეობის მიღება სხეადასხვა სასაათო 
ხსოლში გამართულ შეჯიბრებაში. აკად. ი.პავლოვის 
მოძღვრებიდან გამომდინარე უნდა ვიფიქროთ, რომ ახალ 
სასაათო ზოლში გადასვლისას უნდა ირღვეოდეს საჭმლის 
მომნელებელი სისტემის სტერეოტიპული მოქმედება. სასურველია, 

67



მწვრთნელებმა და სპორტსმენებმა გაითვალისწინონ ეს 
გარემოება და წინასწარ რამდენადმე შეცვალონ კვებისა და 
წვრთნის რეჟიმი იმისდა მიხედვით, თუ რომელ სასაათო ხოლში 
მოუხდება სპორტსმენს შეჯიბრებაში მონაწილეობის მიღება. 

კალორიულობის მიხედვით სადღეღამისო კვების რაციონი 
შემდეგნაირად უნდა განაწილდეს:საუსმე - 30-35%, სადილი - 35- 
40%, ვახშამი - 30-35%. გასაგებია, რომ კვების რაციონის ეს 
განაწილება შეიძლება შეიცვალოს შეჯიბრების დღეებში, თვით 
შეჯიბრების პირობების გამო. 

4). ცილები. ცილები ცოცხალი ორგანიზმის ძირითადი 
შემადგენელი ნაწილია. იგი “შედის ნებისმიერი “უჯრედის 
შემადგენლობაში. ცილა წარმოადგენს საკვების შეუცვლელ და 
აუცილებელ ნაწილს: პირველ რიგში„ „ცილა გამოიყენება 
უჯრედის შენებისთვის, ხოლო ცალკეულ შემთხვევაში. როგორც 
ენერგეტიკული მასალა ცილებიდან წარმოიმობა აგრეთვე 
ორგანიზმის ცხოველმყოფელობისათვის აუცილებელი 
ფერმენტები და ჰორმონები. 

ყოველი ცილა “შედგება ამინომჟავებისაგან არჩევენ 

შენაც ელად. და შეუნაცვლად ამინომჟავებს. სოგიერთი 
ამინომჟავას მიღება აუცილებელია და მათი შეცვლა სხვა 
ამინომჟავებით არ შეიძლება ამისდა მიხედეით არჩევენ 
სრულღირებულებიან და არასრულღლღირებულებიან ცილებს. 
სრულღირებულებიანად ითვლება ის ცილა, რომელიც შეიცავს 
ყველა სახის 8შეუნაცვლად ამინომჟავას. ასეთი ცილის 

ხანგრძლივი დროით მიულებლობა იწვევს მეტად მძიმე 
დაავადებას და, თუ დროსე არ იქნა. სათანადო ზომები 
მიღებული, ორგანიზმის დაღუპვას. აღსანიშნავია,ას რომ 

ცხოველური წარმოშობის ყოველი ცილა სრულღირებულებიანია. 

დადგენილია, რომ სპორტსმენს დლე-ღამის განმავლობაში 
სხეულის ყოველ 1 კგ წონაზე უნდა მიეცეს 2,.4-2,5 გ ცილა, 

რომლის ნახევარი უნდა იყოს სრულღირებულებიან– ანუ 
ცხოველური წარმოშობის ცილა. 

42. ცხიმები. ცხიმების მნიშვნელობა ორგანიზმისთვის 

მეტად დიდია ცხიმების ერთი გარკვეული ნაწილი შედის 

უჯრედების სტრუქტურულ შემადგენლობაში, ხოლო უმეტესი 
ნაწილი უჯრედებში მოიპოვება ცხიმოვანი წვეთების სახით, 
რომელსაც სამარაგო ცხიმის მნიშვნელობა აქვს ლა გამოიყენება 
როგორც ენერგეტიკული მასალა. სამარაგო ცხიმს ყველაზე 
უხეად შეიცავს ცხიმოვანი ქსოვილი, რომელიც განსაკუთრებით 
ბევრია კანქვეშა უჯრედისში “სოგიერთ ორგანოში და მათ 
ირგვლივ. გარდა სათადარიგო ენერგეტიკული პნიშვნელობისა, 
სამარაგო 
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ცხიმი წარმოადგენს ზოგიერთი შინაგანი ორგანოს საწოლს და 
ხელს უწყბს მათ ფიქსირებას. კანქვეშა ცხიმოვანი უჯრედისი 

ასრულებსს დაცვსს ფუნქციას და წარმოადგენს სითბოს 
ისოლატორს. 

სპორტსმენების კვების დღე-ღამის რაციონში ცხიმი უნდა 
შედიოდეს 150-160 გრამამდე. ამასთან ერთად, მიღებული ცხიმის 
დაახლოებით ორი მესამედი უნდა იყოს ვიტამინების შემცველი 
ცხოველური წარმოშობის. 

43. ნახშირწყლები. ნასშირწყლები საკვებ ნივთიერებებს 
შორს წარმოადგენს ყველაზე საუკეთესო ენერგეტიკულ 
მასალას. მათი განსაკუთრებული ენერგეტიკული მნიშვნელობა 
იმის შედეგია, რომ ორგანიზმში ნასშირწყლების დაშლა და 

დაჟანგვა იოლად და სწრაფად ხდება მძიმე კუნთოვანი მუშაობის, 
ემოციური აგზნებისა და ზოგიერთ სხვა შემთხვევაში, როდესაც 
ენერგიის ხარჯვა მკვეთრად იზრდება ნახშირწყლების 
მობილიზაცია დეპო ორგანოებიდან ძალიან სწრაფად ხდება. 
ნახშირწყლები წარმოადგენს კუნთების მოქმედების ენერგიის 
მთავარ წყაროს. მათი დაშლისა და დაჟანგვის გარეშე ძნელია 
კუნთების სრულფასოვანი მოქმედების წარმოდგენა. 
ნახშირწყლებსს განსაკუთრებთ დიდი მნიშვნელობა აქვს 
ცენტრალური ნერვული სისტემის ნივთიერებათა ცვლისთვის. 

ნორმალური კუნთოვანი მუშაობის დროს ნახშირწყლების 
დღე-ღამის ნორმა დაახლოებით უდრის 500 გრამს. ცსადია, რომ 
მძიმე ფიზიკური მუშაობის შემთხვევაში ეს ნორმა უნდა 

გადიდდეს. ასე მაგალითად, სპორტსმენის დღე-ღამის რაციონში 
ნახშირწყლების შემცველობა უნდა უდრიდეს 600-დან 800 
გრამამდე. უნდა გვახსოვდეს, რომ შაქრის დიდი რაოდენობით 
ერთჯერადი მიღება სასურველ “შედეგს არ იძლევა. ასეთ 
შემთხვევაში სანმოკლე დროში ნახშირწყლების დაშლის 
პროდუქტების დიდი რაოდენობით შეწოვის გამო სისხლში 
შაქრს რაოდენობა მკვეთრად მატულობს, ე.ი. ვითარდება 
ალიმენტარული ჰიპერგლიკემია დადგენილია, რომ შაქრის 
ერთჯერადი მიღების მაქსიმალური რაოდენობა არ უნდა 
აღემატებოდეს 150-200 გრამს, ხოლო ზოგიერთი შაქრის მიმართ 
უფრო ნაკლები უნდა იყოს. 

ნახშირწყლების საკმაო რაოდენობით მიღების 
შემთხვევში მისი გარკვეული ნაწილი მარაგის სახით 
ძირითადად შემოინახეს ლღვიძლსა და კუნთებშიიყდ ხოლო 
ნაწილობრივ ორგანიზმის სხვა უჯრედებსა და ქსოვილებში. 
კარგად გაწვრთნილი სპორტსმენის ორგანიზმში მარაგის სახით 

შემონახული შაქრის რაოდენობა შეიძლება უდრიდეს 500 გრამს. 
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აღსანიშნავია ის გარემოება, რომ რაც არ უნდა მძიმე კუნთოვან 
მუშაობას აწარმოებდეს ადამიანი, ორგანიზმში შაქარი არ ილევა. 
აკადემიკოს პალადინის მონაცემებით იგი შეიძლება შემცირდეს 
მხოლოდ 50%-ით. 

44 მინერალური მარილები. მიუხედავად იმისა, რომ 

მინერალურ მარილებს ადამიანის ორგანიზმისთვის 
ენერგეტიკული მნიშვნელობა არ აქვთ, მათი როლი ორგანიზმში 
მიმდინარე სასიცოცხლო პროცესებისთვის მეტად დიდია. 
მინერალური მარილები (ნატრიუმი კალიუმი კალციუმი, 
მაგნიუმი, რკინა, ქლორი, ფოსფორი, ბრომი და სხვ) მეტი თუ 
ნაკლები რაოდენობით შედის ყველა სახის “უჯრედის 
სტრუქტურულ შემადგენლობაში. მირითადად მათივე 
მონაწილეობით ხორციელდება სისხლისა და "უჯრეღების 
განსასღვრული ოსმოსური წნევა, სისხლისა და ქსოვილების 

რეაქციის მუდმივობა, დიფუზიის პროცესები, სისხლით გაზების 
ტრანსპორტირება და სხვა რთული ფიზიოლოგიური პროცესები. 

ამიტომ მათი ყოველდღიური მიღება აუცილებელ პირობას 
წარმოადგენს. მაგალითად დადგენილია რომ დღე-ღამის 
განმავლობაში ნატრიუმი უნდა მივიღოთ 4-6 გ, კალიუმი 2-3 გ, 
კალციუმი 0,6-0§% გ და ზოგიერთ შემთხვევაში უფრო მეტიც. 
გარდა ნატრიუმისა, რომელსაც დამატებით ვღებულობთ სუფრის 
მარილის სახით, (ცხოველური და მცენარეული წარმოშობის 

საკვებში მინერალური მარილები საკმაო რაოდენობით შედის და 
რაციონალური კვების პირობებში სავსებით უზრუნველყოფს 
ორგანისმის მოთხოვნილებას. | 

45 ვიტამინები. XIX საუკუნის ოთხმოციან წლებში 

ნ.ლუნინმა ცხოველებზე ჩატარებული ექსპერიმენტებით პირველმა 
გვიჩვენა რომ სიცოცხლის შენარჩუნებისთვის, გარდა ცილების, 

ცხიმების ნახშირწყლებისა და მინერალური მარილებისა, 
საკვების სახით მიღებული უნდა იქნას რაღაც ნივთიერება, 
რომელიც შედის სხვადასხვა პროდუქტების შემადგენლობაში. 
შემდეგში ამ უცნობ ნივთიერებას ფუნკიმ „ვიტამინი“ უწოდა, 
რადგან იგი ვარაუდობდა მის შემადგენლობაში აუცილებელი 

სიცოცხლის (ვიტა) ამინის შემცველობას. 
დღეისათვის ცნობილია მრავალი სახის ევიტამინი, 

რომელთა მიუღებლობა იწვევს ნივთიერებათა ცვლის ამა თუ იმ 
მხარის მომლასა და ორგანიზმის საკმაოდ მძიმე დაავადებას. 
ვიტამინის თითოეული · სახე აღინიშნება ლათინური ასოებით. ასე 

მაგალითად, #, #8, C, LC, L, L ვიტამინი და ა.შ. დღეისათვის საკმაოდ 
კარგადაა შესწავლილი თითოეული ვიტამინის ქიმიური 
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შემადგენლობა და მისი გავლენა ორგანიზმზე. 
ვიტამინები ფართოდაა გავრცელებული ბუნებაში და 

ადამიანი მას საკმაო რაოდენობით ღებულობს მცენარეული და 
ცხოველური წარმოშობის საკვებ პროდუქტებთან ერთად. უნდა 
გვახსოვდეს, რომ ქიმიური პრეპარატების სახით ვიტამინების 
ზეღმეტი რაოდენობის მიღებამ შეიძლება გამოიწვიოს მოწამვლის 
მოვლენები, ანუ ჰიპერვიტამინოზი. ამიტომ ცალკეულ 
შემთხვევაში ვიტამინების დამატებითი მიღება უნდა სდებოდეს 
ექიმის რჩევითა და მეთვალყურეობით. 

ცნობილია. რომ წონის დაკლების ერთ-ერთ საშუალებას 
წარმოადგენს სპეციალური დიეტის დაცვა ამიტომ წონის 
დაკლების დღეებში კვების რეჟიმს განსაკუთრებული ყურადღება 
უნდა მიექცეს ცხადია, რომ როდესაც მიღებული საკვების 
კალორიული ღირებულება აღემატება ორგანიზმის ენერგეტიკულ 

დანახარჯებს, მაშინ ადგილი აქვს წონის მომატებას და, 

პირიქით როდესაც რაციონის კალორიული ღირებულება 

ნაკლებია ენერგეტიკულ დანახარჯებსე სხეულის წონა 

ქვეითდება. 
წონის დაკლების მიზნით შემოღებულია სხვადასხვაგვარი 

დიეტა. მაგალითად, ე.წ. უმარილო, ცილა-ცხიმოვანი, უპირატესად 
ცხიმოვანი და სხვ. განვიხილოთ ზოგიერთი მათგანი. 
აღსანიშნავია, რომ წონის დაკლების მისნით უმარილო დიეტამ 
სპორტის პრაქტიკაში გამოყენება ვერ ჰპოვა, რადგან იგი 
არასასურველ გავლენასს ახდენ ორგანიზმის ფუნქციურ 
მდგომარეობაზე. 

პროფესორმა რ.მოტილიანსკაიამ და ა.ორლოვამ გვიჩვენეს, 
რომ წონის დაკლების მისნით წარმატებით შეიძლება უპრატესად 
ცხიმოვანი დიეტის გამოყენება. ცხიმოვანი რაციონი, რომელსაც 
გეთავასობენ აღნიშნული მკვლევარები, შემდეგნაირია:საუზმე - 2 
ცალი კვერცხი, 30 გ კარაქი, 50 გ ორცხობილა. სადილი - 200 გ 
არაჟანი, 50 გ ორცხობილა, 100 გ ნიგოზი, 50 გ შოკოლადი 

(საწყერთნელი მეცადინეობის დაწეების წინ) !ს ჯიქა წყალი 
ლიმონით (საწვრთნელი მეცადინეობის შემდეგ) ვახშამი - 2 

ცალი კვერცხი, 50 გ ორცხობილა, 30 გ კარაქი. ასეთი დიეტის 

დროს სპორტსმენი 2-3 დღეში წონაში იკლებს 2-3 კგ. ამ გზით 
წონის დაკლების შემთხვევაში არ ირღვევა გულ-სისხლძარღვთა, 
სუნთქვისა და კუნთოვანი სისტემის მოქმედება და ორგანიზმის 
საერთო შრომისუნარიანობა. 

აქვე უნდა აღინიშნოს რომ რ.მოტილიანსკაიმ და 
ა.-ორლოვამ ზემოთ აღნიშნული დიეტა დაადგინეს 1939 წელს და 
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მისი კალორიული ღირებულება უდრიდა 2000-2200 
კილოკალორიას. სპორტული წვრთნის განვითარების დღევანდელ 

ეტაპზე საკვებ ნივთიერებათა კალორიული ღირებულების ასეთი 
მკვეთრი შემცირება, გასაგებია, მისანშეწონილი არ უნდა იყოს. 

პროიფესორი ჯუზსეპე ლა კავა წონის დაკლების მიზნით 
გვთავაზობს შემდეგ დიეტას:ფსაუსმე - ერთი კვერცხი, ერთი ჭიქა 

რძიანი ჩაი და ფორთოხლის წვენი. სადილი - 100 გ შვრიის ქაში, 

100 გ შემწვარი ხორცი, 50 გ ყველი, 50 გ პური, 100 გ 
ბოსტნეული, 200 გ ხილი. ვახშამი - 100 გ ბრინჯის ქაში, 100 გ 
მოუხარშავი ბოსტნეული, 100 გ ყველი, 100 გ პური, 100 გ ხილი. 

ამასთან ერთად ავტორი მიუთითებს, რომ აღნიშნული დიეტის 
დროს გამოყენებული უნდა იქნეს აგრეთვე შარდის გამომყოფი 
საშუალებები (შარდმდენები შედის დოპინგის ჯგუფში-ავტორი). 

რიგი მკვლევარების აზრით წონის დაკლების პერიოდში 
რაციონის კალორიული ღირებულება შეიძლება შემცირდეს 30-40 
პროცენტით. სპორტსმენის სხეულის წონის ყოველ 1 კგ-ზე მენიუ 
უნდა შეიცავდეს 24-25 გრამ ცილას, 1-2 გრამ ცხიმს და 4-4,5 

გრამ ნახშირწყალს. ამ ”შემთხვევაში სადღეღამისო რაციონში 
მცენარეული წარმოშობის ცხიმი უნდა უდრიდეს )10-15 გ, ხოლო 
სითხე (პირველი კერძის, ჩაის, მინერალური წელისა და სხეათა 
სახით) ერთ ლიტრას არ უნდა აღემატებოდეს. 

“ კვების რაციონში ცილების, მინერალური მარილებისა და 

ვიტამინების შემცირება ყოვლად დაუშვებელია. პირიქით, წონის 

დაკლების დღეებში სპორტსმენს უფრო მეტი რაოდენობით უნდა 
ეძლეოდეს ვიტამინები და განსაკუთრებით 8 ვიტამინის 
კომპლექსი. აღსანიშნავია ის გარემოება, რომ ორგანიზმის მიერ 
საყუათო ნივთიერებების ათვისება უფრო “უკეთ ხდება იმ 
შემთხვევაშიი როდესაკც საკვები მრავალფეროვანია, ე.ე. დღე- 

ღამის რაციონში შმეტანილია როგორც ცილები, ნახშირწველები, 
მინერალური მარილები და ვიტამინები, აგრეთეე ნაწილობრივ 

ცხიმი (#XI68969XM0 )IC.II., 1980). : 

სასოგადოდ წონის დაკლების მიზნით დღემდე 
მოწოდებული კვების ესა თუ ის რაციონი, ჩვენი აზრით, არ 
შეიძლება “უცვლელად იქნეს გამოყენებული სხვადასხვა 
გეოგრაფიულ ზონაში მცხოვრებ სპორტსმენებზე. ვფიქრობთ, 
უმჯობესი იქნება თუ კვების რაციონის შედგენის დროს 
გათვალისწინებული იქნება კვებსს ის თავისებურებანი, 
რომლებიც ტრადიციულად ახასიათებს ამა თუ იმ გეოგრაფიული 

ზონისა თუ ერის წარმომადგენელ სპორტსმენს (IIIმჯხიIIIX0ს 8.4. 
და სხვ., 1982) კვების რაციონის შედგენის მიზნით შეიძლება მე- 
10 ცხრილით სარგებლობა, საიდანაც სპორტსმენს, ექიმისა და 
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მწვრთნელის დახმარებით “შეუძლია საკვები ნივთიერებების 
არჩევა გემოვნების მიხედვით. თუ გავითვალისწინებთ სპორტული 
წერთნის განვითარების დლევანდელ ეტაპს, ვფიქრობთ, ნათელი 
უნდა იყოს, რომ წონის დაკლების მისნით კვების დღე-ღამის 
რაციონის კალორიული ღირებულება უნდა უდრიდეს 

დაახლოებით 3000-3500 კილოკალორიას CI168ყ6MM0 IC.II., 1980). 

ცხრილი 10 

ზოგიერთი საკვების ქიმიური შემადგენლობა და კალორიულობა 

  

  

  

  

საკვები პროდ ექტი ცილა ცხიმი ნახშირწყალი | კალორია 

100 გრ) 

I 2 3 4 5 
შაეი პური 59 ი,6 313 1990 

თალხი ჰური 6898 0139 45.18 217,907? 

თეთრი პური 5.79 0.46 56.07 257.9 

მჭადი «გ 20 4002 2050 

კარტოფილი (გაფცქენილი) 15 0.1 წ) 920 

თეთრი ორცხობილა 8.06 10 770 360.0 

პური ფქვილი (01 ხარისხის) 8,8) 116 68,62 328.4 

პური ფქვილი (I ხარისხის) 100 „ 09 71.58 3413 

სიმინდის «ფქვილი 96 3,4 72.0 339.0 

კარტოფილლის ფქეილი 0,722 - 72,75 30.23 

ჭეაეის ფქვილი 82 (IC. 6I0 300,0 

მაკარონი, ეერმი' მელი „ 925 0,53 73.28 3433 

ფეტვი 737 1,86 62.37 301,213 

ბრინჯი 65 !,16 712 331,49 

ღომი 89 27 699 148.0 

წიწიბურა 80 147 64, 311,60 

ქერი 6.65 0,8 6135 · 310,841 

შერია 9.1 48 61.1 234,0 

თავნაჟქვი ბურღული 8.01 0. 73,64 340 

ლობიო, მუხუდო 6,6 ! 500 28,900 

შაქარი (ფხენილი) - · 9,5! 387,49 

თაფლი 04 - 25.89 115.21 

მურაბა - - 6627. 274.0 

“შოკოლადი 12 289 41846 431.0 

კაკაოს ფხვნილი 16.4 187 35.1 185.0 

პროხის რპე 10...” 349 49% 65.5 

მაწონი 2% 272 3,04 40.0 

ხაჭო 184 0.6 2 წ7.0 

ხაჭო ცხიმიანი 14.5 I. 20 2270 

ყველი 345 133 422 268,8§             
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1 2 3 4 5 
ყველი ნახევრად ცხიმიანი 282 23,2 2.06 139,773 

ყველი ცხიმიანი 2549 28,5 3კი 379.0 

ყეელი ჰოლანდიური 249 29.95 2.37 390,71 

ნაღები (20%-იანი) 2.8 19,0 3154 2030 

არაჟანი (25%-იანი) 2.7 23,8 33 245.0 

კარაქი 098 83.97 04 7874 
ერბო - 95,)7 - 885.08 

“სეთი · 93,1 - 865,83 

მარგარინი 0,5 80,0 04 748.0 

ღორის ქონი (გამდნარი) 03 89,1 - 825.0 

კვერცხი ქათმის 12.17 115 0.55 1590 

პეხეი მოხარშული 1344 14:21 4,0) 201,7 

ძეხეი მაგრად და'მაშხული 237 379 - 4512 

ძეხვი ნახევრაღ დაშაშხული 26.8 19.7 0,7 9%24 

ძეხეი ჯიგრის 956 13.87 22,19 259,) 

სოსისი ძროხის ხორცის ძროხის 1,7 13.5 55 1%.0 

ზორცი (საშ. სიმსუქნის) 19.6 53 0.67 13333 

ცხერის ხორცი (საშ. სიმსუქნის) 19.0 50 03 110,0 

ღორის ხორცი (საშ. სიმსუქნის) '7,0 20.0 0,2 250,0 

ქათმის ხორცი 18.85 4.34 1.07 126,68 

კალმახი 7. -0,74 - 80.0 

ჯანარი 18.07 327 - 102.0 
ორაგული 154 5.8 - 117,0 

ქაშაყი I7.6 1!) - 1763 

ქაშაყი ღამარილებული 16,59 I44 · 19859 

ვირთეეზა 16.63 0,23 - 7052 

სუთხი I6,5 72 - 155,4 

წითელი ხიზილალა 287 120 - 2300 
შაეი ხისილალა 232! 15,82 - 2503 

კომბოსტო MI 0.15 4,4 22.88 
ისპანახი 24) 032 2.% 20.22 

ბადრიჯანი 0.87 0,4 3.9) 209 

გოგრუჭა 03 - 2.45- ით 
პაქიდორი 0,62 0,I6 327 17,44 

კიტრი 0.7! 0.09 Iზ 11,17 

ხახვი (ბოლქეი) 1,099 0,08 8,87 4153 

სახეი (მწეანე) 2.0 - 5,0 29.0 

ბოლოკი წითელი 0,74 0,3 2,11 179 

სტაფილო 0,7! 0,25 743 357 

ჭარხალი 1.1 0.08 95,0 45.58 

ლოქო 17,6 22 - 920 

სალათა 1,0 059 1.95 135,98 

სოკო 3.6 0,02 24 32.0 

სოკო თეთრი გამხმარი 22.0 229 31,06 23.84 
ლობიო მწეანეუ მოსარშული I. 0,)3 353 )90           

74 
 



  

  

  

1 2 3 4 5 
კონსერვი ბაჯრიჯნის ხი სილალასი I4 I.3 ჰ7 130,ი 

კონსერვი გოგრუჯა ხიზილაყლასი 15. · 6.3 84 999 

კონსერვი ფარშიანი წიწაკის 14 50 8 §5.0 

კონსერეი ფარშიანი ბაღრიჯნის 2 5,1 7.7 ჰი 

ვაშლი 0,28 - I092 4509 

მსხალი 024 - 821 3477 

ჭერამი 0XMI · 99! 40 

ატამი 0,65 0.41 8.15 407 

ქლიავი 0,45 - 907 39,07 

ალუბალი, ბალი 077 0:36 1009 40 

მარწყLვი 0.35 0.38 5.12 26.0 
საამირო 0,5 0.05 17 300 

ნესვი 0.59 0.0) 52) 20.35 

გოგრა 1.08 0.07 3.05 17.53 

მანდარინი 0,8 - 8,53 137 

უორთოიხალი 0.76 - 547 260 

ჯოიმოინი 0,52 - 46 21.0 

თხილი 1).6 4442 7.31 4§85,64 

ნიგოზი II.72 ქმ 11.69 «589 

თუთა 14 - 1056 530 

ბროწეული 12 I.I2 16.51 790 

ჯუეღვი 1.35 - 17.1 75.0 

უკურძენი 0.28 - 18.1 740 
ქიშმიში 1.76 05 62.69 26%,69 

ფინიკის ჩირი 13 0.5 649 27§0           

წონის ხელოვნური დაკლების დროს განსაკუთრებული 
ყურადღება უნდა მიექცეს წყლის მიღების რეჟიმს, რადგან მას 

უდიდესი მნიშვნელობა აქვს ორგანიზმის (ცხოველმ- 

ყოფელობისთვის. აღსანიშნავია, რომ სხვადასხეა ქსოვილებისა 
და ორგანოების შემადგენლობაში წყლის “შემცველობა 
სხვადასხვაა. ასე მაგალითად, სისხლის პლაზმის 
შემადგენლობაში იგი აღწევს 92%-ს, კუნთების შემადგენლობაში 
- 76%-ს, ძელოვანი ქსოვილების შემადგენლობაში - 20%-ს და 
სხვ. მთელი ორგანიზმი შეიცავს დაახლოებით სხეულის წონის 
2/3 (58-67%) წყალს (II89M08 II.8., 1956). 

გარემოს ჩვეულებრივი ტემპერატურისა და ტენიანობის 
პირობებში შედარებით მსუბუქი ფისიკური დატვირთვის დროს 
მოზრდილი ადამიანის სადღეღამისო მოთხოვნილება წყალზე 

უდრის 30-40 მლ-ს სხეულის 1 კგ წონაზე. სასოგადოდ ადამიანი 
წყლის გარკვეულ რაოდენობას (I-|1,5§ ლიტრს) ღებულობს საკვებ 
პროდუქტებთან ერთად, ე.ი. საკვებ ნივთიერებათა 
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შემადგენლობაში შემავალი წყლის სახით, ხოლო დანარჩენს (0,5- 
)! ლიტრს) - სხვადასხვა სითხის სახით. ამ “უკანასკნელს 
მიეკუთვნება პირველი თავი საჯმელი, სუფთა წყალი და სხე. 
გარდა ამისა, თვით ორგანიზმში, ჟანგვითი პროცესების შედეგად, 
წარმოიშობა გარკვეული რაოდენობის წყალი. მაგალითად, 
არსებობს მონაცემები, რომ ორგანიზმში 1 გ (კილის დაჟანგვისას 
წარმოიშობა 0.41, ნახშირწყლის დაჟანგვისას -0,6 ხოლო ცხიმის 
დაჟანგვისას- 1,07 გ წყალი (M0X6IIXMMCM2# L.3., 1939). 

ადამიანის ორგანიზმში დღე-ღამის განმავლობაში კარგავს 
დაახლოებით 2,5 ლ წყალს. აქედან თირკმელების გზით გამოიყოფა 
- 15 ლ, ოფლის სახით - 400-600 მლ, ფილტყების საშუალებით - 
350-400 მლ, ხოლო განავალთან ერთად - 100-150 მლ წყალი. 
გასაგები,ა რომ კუნთოვანი მუშაობის დროს ძლიერდება 
ორაგიზმიდან წყლის გამოყოფა და იგი რიგი მკვლევარების 
მონაცემების მიხედვით შეიძლება გაიზხარდოს 6-პ ლიტრადე. ეს 
იმ “შემთხვევაში როდესაც კუნთოვანი მუშაობის დროს 
პერიოდულად ხდება ორგანიზმის მიერ წყლის დანაკარგის 
შევსება. 

წყლის მიღების ნორმის შემცირება იწვევს განუწყვეტელი 
წყურვილის შეგრძნებას რომელიც პერიოდულად ძლიერდება. 

არჩევენ ჭეშმარიტ და ცრუ წყურვილს. ჭეშმარიტი წყურვილი 

გამოწვეულია ორგანიზმის დეჰიდრატაციით ხოლო ცრუ 
წყურვილი დაკავშირებულია პირის ღრუს ლორწოვანი გარსისა 

და კუჯ-ნაწლავთა ტრაქტიდან აღძრულ პირობითრეფლექსურ 
მოქმედებასთან. ცრუ წყურვილი შეიძლება განხილული იქნას 
როგორკ ორგანიზმის დაცვითი რეაქცია მოსალოდნელი 
დეჰიდრატაციის საწინააღმდეგოდ. ასეთ შემოხვევაში ცივი 
წყლით პირის ღრუს გამოვლება ან ლიმონის წუწნა ხსნის 
წყურვილის შეგრძნებას. ჭეშმარიტი წყურვილის დროს, როგორც 
უკვე აღვნიშნეთ, საქმე გვაქვს ორგანიზმის დეჰიდრატაციასთან. 

ამის გამო წყურვილის შეგრძნების მოსპობა შეიძლება მხოლოდ 
გარკვეული რაოდენობის წყლის მიღებით. 

წყურვილის შეგრძნების საწინააღმდეგო საუკეთესო 
საშუალებას წარმოადგენს ე.წ. მწვანე ჩაის მიღება. ა.სადიკოემა 
ადამიანებზე დაკვირვების შედეგად დაადგინა, რომ წყურვილის 
შეგრძნების მოსპობისთვის საჭიროა წყლის გაცილებით მეტი 

რაოდენობით მიღება, ვიდრე ჩაისა. მანვე დაასკვნა, რომ შავი 
ჩაის სმის დროს მიღებული სითხის საერთო რაოდენობა 
მცირდება 26%-ით, მწვანე ჩაის სმის შედეგად კი - 41%-ით. 

ცხოველებზე ჩატარებული ცდებით ა.სადიკოვმა აგრეთვე 
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დაადგინა, რომ მუშაობისუნარიანობა ყველაზე მეტია 

ნორმალური წყლის რეჟიმის დროს. მაგალითად, ნ“ირმალუერი 
წყლის რეჟიმის დროს, როდესაც კუნთებში წყლის მემცველობა 

უდრიდა 74,3%-ს, მაშინ ცხოველი გარკვეულ კუნთოვან მუშაობას 
ასრულებდა 24 წუთისა და 8 წამის განმავლობაში. 48 საათის 
განმავლობაში წყლის მიუღებლობის შემდეგ, როდესაც კუნთებში 
წყლს რაოდენობა შემცირდა 69,6%-მდე ძაღლი იმავე 

ინტენსივობის კუნთოვან მუშაობას ასრულებდა 6 წუთისა და 25 
წამის განმავლობაში. მუმაობისუნარიანობა ქვეითდება აგრეთვე 
ჭარბი რაოდენობით წყლის მილების დროს. ასე, მაგალითად, 

როდესაც კუნთებში წელის შემცველობა უდრის 82-33%-ს, მაშინ 
დაღლა ვითარდება გაცილებით მცირე მუშაობის შესრულების 

შემდეგ, ვიდრე წელის ნორმალური შემცველობისას. 

ყოველივე ზემოაღნიშნულიდან გამომდინარე გასაგებია, 
რომ უნდა ვერიდოთ წონის დაკლებას წყლის დიდი რაოდენობით 

დაკარგვის ხარჯზე. ამ გზით დასაშვებია არაუმეტეს 2 კგ-ის 

დაკლება.ა აგრეთვე უნდა გეახსოვდეს რომ საჭიროების 
შემთხვევაში წელის მიღების მკვეთრი შემცირება შეიძლება 
შეჯიბრის დაწყებამდე მხოლოდ ერთი დღით ადრე. 

უნდა გვახსოვდეს რომ წონის დაკლება უმჯობესია 
მოხდეს თანდათანობით კვირაში 122 კგ რაოდენობით. 

ერთბაშად დიდი რაოდენობით წონის დაკლების დროს 
ორგანიზმი ვერ ასწრებს ცსიმოვანი მჟავების დაჟანგვის შედეგად 
წარმოშობილი კეტონური სხეულების მოხმარებას რის 
შედეგადაც ვითარდებსს აციღდოსური მდგომარეობა წონის 

დაკლება წყლის დიდი რაოდენობით დაკარგვის ხარჯზე აგრეთვე 
იწვეს ორგანისმის დეჰიდრატაციას რასაც თან სდევს 

ელექტროლიტური ბალანსის დარღვევა. ამის შედეგად ქვეითდება 
გონებრივი მოქმედებს “უნარი და ირღვევა მოძრაობის 
კოორდინაცია. საერთოდ, უნდა ვერიდოთ წონის ხშირ დაკლებას. 
მისი განმეორება შეიძლება წელიწადში 2-3-ჯერ. 

ანდა ვერიდოთ, აგრეთვე ჭაბუკი და ახალბედა 
სპორტსმენის მიერ წონის ხელოვნურ დაკლებას, რადგან იგი 

უფრო დიდ ფუნქციურ ძვრებს იწვევს და გარკვეულ უარყიფით 
გავლენას ახდენს ორგანიზმის მორფოლოგიურ და ფუნქციურ 

განვითარებაზე (X69ყ00M C.V., 1971; 80II%08 1I.8., 1984). 
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თავი V 

5. ფარმაკოლოგიური საშუალებებისა და ბიოლოგიურად აქტიური 
კვებითი დანამატების გამოყენება სპორტში 

უკანასკნელი 202 წლის განმავლობაში სპორტულ 
პრაქტიკაში ფართოდ გამოიყენება მრავალი ფარმაკოლოგიური 
საშუალებები და ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამატები, 
სოგადი და სპეციფიკური შრომისუნარიანობის ამაღლების 
მიზნით. 

არც თუ იშვიათად ზოგიერთი ფარმაკოლოგიური 
პრეპარატი ან ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამატი (ბადი) 
ითქვას სახელს როგორც „სასწაულმოქმედი“. საშუალება, 
რომელიც ვითომდა განაპირობებს უმოკლეს ვადაში 
სპორტსმენთა მაღალი შედეგების მიღწევასს და ამ დროს 
მიზანმიმართულ საწვრთნო პროცესს ნაკლები ყურადღება 
ეთმობა ამასთან ერთად “უნდა აღინიშნოს, რომ მედიკო- 
ბიოლოგიურად დასაბუთებული, რაციონალური გამოყენება 
ზოგიერთი იმ ფარმაკოლოგიური საშუალებების და 
ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამატებისა, რომლებიც არ 
შედიან დოპინგის ჯგუფის პრეპარატებში და არ აზიანებენ 
სპორტსმენის ჯანმრთელობას, აუცილებელიც კი არის 
თანამედროვე სპორტში არსებული ფისიკური დატვირთვებისადმი 

მოთხოვნილებების შესაბამისად (32XVC088 8.8., 1973; XV0CM68 II.M., 

1989). 
ამასთან დაკავშირებით სპორტული ფარმაკოლოგია და 

სპორტული კვება ემყარება საერთო კლინიკურ პრაქტიკაში 
არსებული სამკურნალო საშუალებების გამოყენების ძირითად 
პრინციპებს:) აუცილებელია თავიდან ავიცილოთ ერთმარეთთან 
შეუთავსებელი პრეპარატების გამოყენებაა 2 ერთდროულად 

რამდენიმე დასახელების ფარმაკოლოგიური საშუალებებისა და 
ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამატების გამოყენებამ 
შეიძლება გამოიწვიოს რთული ალერგიული რეაქცია; 13) 
გამოყენებული ნივთიერებები არ უნდა იკრძალებოდეს 

მსოფლიოს ანტი-დოპინგური სააგენტოს (V#ტ0C,.) მიერ; 4) 
ფარმაკოლოგიური საშუალებებისა და ბიოლოგიურად აქტიური 
კვებითი დანამატების ხანგრძლივი გამოყენების შემთხვევაში 
დიდი საშიშროებაა, რომ განვითარდეს შეგუებულობა, რაც 
თავისთავად გამოიწვევს ამ პრეპარატების ეფექტის დაქვეითებას 
(C6M06908 8-4. და სხე., 1983; M6X6VVI8 86.I1., 1987). 

სპორტული ფარმაკოლოგიისა და სპორტული კვების 
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ძირითადი ამოცანები შეიძლება შემდეგნაირად განისაზღვროს: 
) სპორტსმენთა შრომისუნარიანობის გაუმჯობესება, ე.ი. 

ადაპტაციური მექანიზმების გაფართოება, განსაკუთრებით 
უჩვეულო სავარჯოშო ან საშეჯიბრო პირობებისადმი 
(მაგალითად, მკვეთრი ცვლილება საათის სარტყლის, 
მაღალმთიანი პირობები, ძალიან ცხელი კლიმატი და ა.შ); 

2 ინტენსიური ფიზიკური დატვირთვების შემდეგ აღდგენითი 

პროცესების დაჩქარება; 
3 ინტენსიური ფიზიკური დატვირთვებით გამოწვეული 

ორგანიზმის იმუნიტეტის შესუსტებისა და დათრგუნვის 
პრევენცია ან კორექცია; 

4ტ4 ტრავმებისა და სხვადასხვა დაავადებების 
მკურნალობისთვის. 
აღნიშნული ამოცანეის გადასაწყვეტად სპორტულ 

მედიცინაში გამოიყენება სხვადასხვა ჯგუფის ფარმაკოლოგიური 
პრეპარატები და ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამატები: 

ა) ამინომჟავებისა და კომპლექსური ცილოვანი კვებითი 

დანამატები; 
2 ვიტამინები; 
ბპ) არატსეროიდული ანაბოლური საშუალებები; 
4) ჰეპატოპროტექტორები; 

ე) ჰემოსტიმულატორები და კაპილარული სისხლის 
მიმოქცევის სტიმულატორები; 

ნ)ხ იმუნომოდულატორები; 
7) მცენარეული და ცხოველური წარმოშობის ადაპტოგენები; 

ვ) ანტიოქსიდანტები; 

მბ ენერგეტიკული სუბსტრატები; 
100) ელექტროლიტები და მინერალები; 

1) ნახშირწყლებით გაჯერებული ნარევები; 
)2) კომბინირებული კვებითი დანამატები და 

ფარმაკოლოგიური საშუალებები (CVM9M08მ8 #.8., 1990). 
ყველა ზემოთ ჩამოთვლილი «გუფები პირობითად ჩვენ 

შეგვიძლია დავყოთ ტაქტიკურ და სტრატეგიულ საშუალებებად, 
არსებული ამოცანების მიხედვით. ფარმაკოლოგიური 
საშუალებების ტაქტიკურ ჯგუფში შეიძლება იყოს 
გაერთიანებულივვიტამინები, ენერგეტიკული საშუალებები, 

ამინომჟავები და „ცილოვანი პრეპარატები, ანტიოქსიდანტები, 
იმუნომოდულატორები, ჰეპატოპროტექტორები და სამედიცინო 
ჩვენებებით საჭირო სამკურნალო პრეპარატები (C6IIV#იგ I.XL, 
1988). 
სტრატეგიულ ჯბუფში შეიძლება გავაერთიანოთ არას- 
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ტეროიდული ანაბოლური საშუალებები, ჰემოსტიმულატორები და 
კაპილარული სისხლის მიმოქცევის სტიმულატორები (C9MMM082 
LLII. )9§6; 82IIV68VM C.#., 1989). 

თანამედროვე სპორტული მედიცინის ერთ-ერთ 
უმნიშვნელოვანეს პრობლემას წარმოადგენს მწვავე და 
ქრონიკ6ელი გადაძაბვის ეფექტური პროფილაქტიკა და 
მკურნალობა (თელია %., 1979) იმისდა მიხედვით, თუ რომელი 
ორგანოთა სისტემა არის დაზსიანებულიდ„ “შესაძლებელია 
გამოვყოთ გადაძაბვის ოთხი კლინიკური ფორმა: 

ს) ცენტრალური ნერვული სისტემის (ცნს) გადაძაბვა; 
2 გულ-სისხლძარღვთა სისტემის გადაძაბვა; 
3) ღვიძლის გადაძაბვა; 
4 საყრდენ-მამოძრავებელი აპარატის გადაძაბვა. 

ცნს-ის გადაძაბვის სინდრომი უფრო ხშირად გვხვდება 
სპორტის კოორდინაციულ სასეობებში, მომზადების სპეციფიურ 
ფაზაში (ტანვარჯიში, აკრობატიკა). ამასთან, კლინიკა 

შესაძლებელია გამოხატული იყოს როგორც ცნს-ის დათრგუნვით, 

ასევე ზედმეტად აგზნებით. ცნს-ის დათრგუნვის შემთხვევაში, 
როდესაც სპორტსმენი აღნიშნავს სისუსტეს, აპათიას, 

არტერიული წნევის დაქეეითებას ვარჯიშისადმი ინტერესის 
დაქვეითებას ამ დროს გამოიყენება მატონიზირებელი და 
მასტიმულირებელი საშუალებები: როდასკონი, სტიმოლი, უვიმაგი 

კოენზიმ-C010, გერიმაქსი, კაროფიტი, მილგამა და სხვ. 

მომატებული აგზნებადობის შემთხვევაში, როდესაც ადგილი აქვს 
ძილის დარღვევას, აგზნებადობას, გამოიყენება მსუბუქი 

სედატური საშუალებები:ვალერიანს ნაყენი, ნოვოპასიტი, 
სომნოლი და სხე. (თელია %., 1989; | 6იMგMC C.M., 1991) 

გულ-სისხლმარღვთა სისტემის გადაძაბვის შემთხვევაში 

კი რომელიც აისახება სპორტსმენის ელექტროკარდიოგრაფიულ 
(ეკა) (კვლილებებზე„ ამ დროს აუცილებელია დაუყოვნებლივ 

შეისღუდოს ფიზიკური დატვირთვები და სხვა პროცედურებთან 
ერთად გამოყენებულ იქნას ფარმაკოლოგიური 

საშუალებები:მილდრონატი, ინო“ზინი, ატფ, კოენზიმ-010, 

კალიუმის პრეპარატები და სხვე. (018208 IMLII., 1981; 1IIმI00M08CM%IIII 

M-%, 1985; XX9MXC 8.C. და სხვ., 1997). 

ჩვენი ასრით, განსაკუთრებით საყურადღებოა 
თანამედროვე სპორტული მედიცინის პრაქტიკაში ისეთი 
ფარმაკოლოგიური საშუალება როგორიკ არის 3-222- 
ტრიმეთილჰ-დრაზინი) . პროპინატის დიჰიდრატი, I 
ბუტირობეტაინის სტრუქტურული ანალოგი - მოლდრონატის 
სახით (9900M08 //I., 1988), აღნიშნული ფარმაკოლოგიური 
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პრეპარატი იწვევს!) ორგანისმში ჟანგბადის მოხმარების 
პროცესის ოპტიმიზაციას, 2) აუმჯობესებს თავის ტვინისა და 
პერიფერიული სისხლის მიმოქცევას, 3) ზრღის უჯრედების 
შეგუებულობას და ფუნქციონირებას არახელსაყრელ პირიიბებში; 
4) ააქტიურებს ცენტრალური ნგრეული სისტემის 

ფუნქციონირებას (830MX08 8.M., 1986; 3–»XM60ხMC 8. და სხე., 1993, 

მყიიოხგმაის8 #.8. და სხვ., 1991; IX მი 8MVხნიL I1.წI., 2002). 

როგორც ცნობილია, ნორმალურ პირობებში, 
კარდიომიოციტებში ენერგიის წარმოქმნის ძირითად 
სუბსტრატებს წარმოადგენენ თავისუფალი ცხიმოვანი მჟავები, 

რომელთა დაჟანგეისთვის აუცილებელია დიდი რაოდენობით 
ჟანგბადი, და ასევე მიტოქონდრიების მემბრანების გავლით 

აქტიური ტრანსპორტირებისთვის საჭიროს გადამტანი - 

კარნიტინის სახით, სადაც შემდეგ ხორციელდება ბეტა-ჟანგვა 

(ტყხსო«ი8 C.8ც., 1984; 5(იMII0CVICხ ჩ6., და სხე., 1939; 5CმIძგ I1., 070IV6 V,., 

1991; XX0C08 8.4. და სჩე., 1991). 

სულ ახლახანს დადგენილ იქნა, რომ გულის კუნთი 

ძლიერი ადრენოერგულ გაღიზიანებაზე პასუხობს არა ცხიმების, 
არამედ გლიკოგენის ჟანგვით (0C00ძMი C.V, 1998, აქედან 

გამომდინარე, აუცილებელია ნაპოვნი” იქნას საშუალება, 

რომელიც დაბლოკავს ან ნაწილობრივ შესღუდავს მაინც 

ცხიმოვანი მჟავების ნაკადს მიტოქონდრალური მემბრანების 

გავლით. ცხიმოვანი მჟავების ბეტა-ჟანგვის ბლოკირების სამი 
ვარიანტი არსებობს:პირველი მათგანი ემყარება იმ ფერმენტების 

ინჰიბირებას, რომლებიც განაპირობებენ მიტოქონდრიებში 
ცხიმოვანი მჟავების ბეტა-ჟანგვის პროცესს. ასეთი მოქმედება 

გააჩნია პრედუქტალს (ტრიმეტადიზინი). ამ დროს, რა თქმა უნდა. 

თავიდან ვერ ვიცილებთ მიტოქონდრიებში ცხიმოვანი მჟავების 
დაგროვებას (L0დლმ5%CჩVM C.0., 1998; I 6M0VI8MM #.0. და სხვ., 1999). 

მეორე მექანისმი მდგომარეოსს იმ ფერმენტების 
ინჰიბირებაში, რომლებიც ახდენენ მიტოქონდრიალური მემბრანის 

გავლით ცხიმოვანი მჟავების ტრანსპორტირებას. ასეთი მექანიზმი 

გაჩნია პრეპარატ ეტომოქსოლს, რომელსაც ჯერ-ჯერობით 

კლინიკური გამოკვლევების ყველა სტადია არ გაუვლია (ჩსიი IL, 
V6L6CL IL., 2000). 

“ ცხიმოვანი მჟავებს ბეტა-ჟანგვისს მესამე მექანიზმი 
მდგომარეობს იმ ნივთიერების ბიოსინთეზის ინპიბირებაში 

(კარნიტინი) რომელიც გვევლინება როგორც ცხიმოვანი მჟავების 
გადამტანი მიტოქონდრალური მემბრანისს გავლით. სწორედ 
კარნიტინი წარმოადგენს იმ ნივთიერებას, რომელიც ცსიმოვან 
მჟავებს აწვდის მიტოქონდრიებს. ექსპერიმენტული შემოწმების 
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შედეგად - LX-VIV0, დამტკიცდა, რომ მილდრონატის 10-დღიანი 

პროფილაქტიკური კურსის შედეგად გლუკოხის აერობული 
ჟანგვის პროცესი შენარჩუნებულ იქნა ვირთხის ისოლირებულად 
პერფეზირებად ჯგუფში (80იიMIV2 III. და სხვ, 1986; CVIVI08 
10.4. და სხვ., 1991; #52M2 M., 1998). 

ამრიგად მილდრონატის რსემოქმედებით იბლოკება 
ცხიმოვანი მჟავების ტრანსპორტირება მიტოქონდრიებში, რის 
შედეგადაც ატფ-ის წარმოქმნის პროცესი ცხიმოვანი მჟავების 
ჟანგვიდან გადაერთვება გლუკო“სის ჟანგვაზე (8638იM> M.M. და 
სხვ., 1991). 

მილდრონატი უდაოდ არის ეფექტური და ძალზე 
პერსპექტიული ფარმაკოლოგიური საშუალება ორგანიზმის ისეთი 
პათოლოგიური ან სტრესული მდგომარეობისას, სადაც 
მნიშვნელოვან პათოგენეტიკურ რგოლს წარმოადგენს ჟანგბადის 
დეფიციტი (ლუნი ი I. და სხე. 1990. „ეს გარემოება 
საშუალებას გვაძლევს რეკომენდაცია გავუწიოთ აღნიშნული 
პრეპარატის გამოყენებას სპორტსმენებში მაღალი ფიზიკური 
დატვირთვის დროს (Cმ8ყVX 8.IL. 1991). ფისიკური 

შრომისუნარიანობის გაუმჯობესება მილდრონატის გამოყენების 
ფონსე დაფიქსირდა უკანასკნელ წლებში ჩატარებულ მრავალ 

გამოკვლევებში (I10იILVIმ2ი082 C.II. და სხე, 199) C>პXმ0ყVV II.M., 
1995.) ნიჩბოსნებს და ხელბურთელებს 2-3-კვირიანი კურსის 

მიღების შემდეგ (დაახლოებით ) გ დლეში) აღენიშნათ 
შრომისუნარიანობს მომატება და დატვირთვის შემდეგ 

აღდგენითი პროცესების გაუმჯობესება (C6MCთVIMი2 L.L, LI00ხIV”მი08 
CI, სილხიხისგ III, 19ვმი),ე განსაკუთრებით საყურადღებოდ 
მიგვაჩნია მილდრონატის გამოყენების დადებითი ეფექტი 

ფიზიკური დატვირთვების ფონზე (#VC083ი68§ 8.წ., II008 #.8., 
#0V6M#ი06M I .C., 1987). 

როგორც ცნობილია, სპორტსმენების ფიზიკური 

შრომისუნარიანობის გაუმჯობესებისთვის ფართოდ “გამოიყენება 
კარნიტინი. მაგრამ უნდა ალინიშნოს, რომ კარნიტინის ეფექტი 

გამოწვეულია, უპირველეს ყოვლისა, მიტოქონდრიებში ცხიმოვანი 
მჟავების ნაკადის გაზრდით, რომლებიც საკმაო რაოდენობის 
ჟანგბადის არსებობის შემთხვევაში წარმატებით იჟანგებიან 
მიტოქონდრიებში და წარმოქმნიან დიდი რაოდენობით ენერგიას. 
მაგრამ აუცილებელი პირობაა მიოკარდში ადექვატური 
რაოდენობის ჟანგბადის არსებობას როდესაც მილდრონატის 
კონცენტრაცია ქსოვილებში მაღალია, კარნიტინის ბიოსინთესი 
დათრგუნულია. როცა მილდრონატის კონცენტრაცია მცირდება, 
კარნიტინის კონცენტრაცია იზრდება. ეს მოვლენა ჩვენ 
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საშუალებას გეაძლევს მისანმიმართულად მოვახდინოთ 
„გადართვა“ ატფ-ის წარმოქმნის სხვადასხვა მექანიზმებზე. 
აღნიშნული გარემოებების გათვალისწინება აუცილებელია ამ 
პრეპარატის გამოყენებისას, სპორტული მედიცინის პრაქტიკაში. 

არ შეიძლება ჩვენ ხელოვნურად - კარნიტინის გამოყენებით (L- 

კარნიტინი) გავაძლიეროთ ცხიმოვანი მჟავების ჟანგვის პროცესი, 
რათა მივიღოთ სასურველი ლცხიმებს დაწვის ეფექტი 

(მაგალითად, სპორტსმენს შწონისს კლებისა) ლდა არ 
გავითვალისწინოთ არსებული ფიზიკური დატვირთვების 
ინტენსივობა და, შესაბამისად, მიოკარდისა და სხვა ქსოვილების 

ჟანგბადის საჭირო რაოდენობით უზრუნველყოფის საკითხი 
(წVIX08/68 1II.IL., 1957; 1974; 1Iთ05M6II IC., 1972; IIIV6XM 8.IL, 1982). 

რაც შეეხება ღვიძლის გადაძაბვას, რომელიც ვლინდება 
ღვიძლის ტკივილის სინდრომით, განსაკუთრებით გამძლეობაზე 
ვარჯიშების შედეგად, უპირველესი ყურადღება უნდა მიექცეს 

კევბის რეჟიმს მაქსიმალურად “უნდა შემცირდეს კვების 
რაციონში ცხოველური ცხიმების რაოდენობა, უნდა შეიზღუდოს 
რძის პროდუქტები და “უნდა გაიზარდოს საკვებში 
ნახშირწყლების რაოდენობა. ასევე ნაღველმდენი ეფექტის 
გაძლიერების მიზნით შეიძლება გამოყენებულ იქნას მინერალური 
წყლები, ასკილი, პრეპარატების. სახით: კარსილი, ანტისპაზმური 
პრეპარატები (მაგ.ნო-შპა) და ჰეპატოპროტექტორი ესენციალეს 
და მექსიდოლის სახით. 

დაძაბული კუნთური მუშაობა, განსაკუთრებით 
ანაერობულ რეჟიმში, ხშირად იწეევს საყრდენ-მამოძრავებელი 
სისტემს ტკივილის სინდრომს (კუნთებში, სახსრებში) ამ 
შემთხვევაში უპირველეს ამოცანას წარმოადგენს ფიზიკური 
დატვირთვებსს ინტენსივობის “შემცირება და ძალისმიერი 

ვარჯიშების გამორიცხვა. მიზანშეწონილია 
ბალნეოპროცედურების, მასაჟის ბაროკამერებისა და სხვა 
პროცედურების გამოყენება. ფარმაკოლოგიური საშუალებებიდან 
შეიძლება გამოყენებულ იქნას ანტი-სპასმური და სისხლძარღვთა 
გამაფართოებელი პრეპარატები:ნო-შპა,ა ტრენტალი და რძის 
მჟავას გამანეიტრალებელი პრეპარატი სტიმოლი, რომელიც 
ასთენიას ხსნის. 

ჩვენი ასრით განსაკუთრებული აღნიშვნის ღირსია ისეთი 
ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამნატიდ„ როგორიცაა 

კრეატინი-ი 90-იანი წლების “შემდეგ არ არსებობს “უფრო 
პოპულარული კვებითი დანამატი, ვიდრე კრეატინია. დღემდე 
აღნიშნული ნივთიერება რჩება საეროაშორისო ოლიმპიური 
კომიტეტის მიერ ოფიცილურად ლეგალიზებულ საშუალებას 
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სპორტსმენის შრომისუნარიანობის ამაღლების პროცესში. 

ადამიანის ორგანიხმი კრეატინის სინთეზს ახდენს სამი 
ამინომჟავისგან გლიცინი არგინინი და მეთანონი. კრეატინი 
შეიძლება წარმოიქმნას ღვიძლში, კუჭქვეშა ჯირკვალსა და 
თირკმელებში, საიდანაც “შემდეგ სისხლით ტრანსპორტირდება 
კუნთებში. დაახლოებით 95-%% ორგანიზმში არსებული კრეატინის 
მარაგიდან განთავსებულია ჩონჩხის კუნთებში, დარჩენილი 5% - 
გულში თავის ტვინში და სხვა ორგანოებში ადამიანის 
ორგანიზმში კრეატინი გვხვდება თავისუფალი სახით და ფოსფო- 
კრეატინის სახით. ჩონჩხის კუნთებში კრეატინის 2/32 სწორედ 
ფოსფო-კრეატინის სახით არის განთავსებული. 

კრეატინის ფხვნილი - თეთრი, უსუნო, თითქმის უგემურია. 
კრეატინის მიღებას რამდენიმე დადებითი ეფექტი გააჩნია. 
სპორტსმენებისთვის იგი ზრდის სხეულის კუნთის მასას, უფრო 

შრომისუნარიანს ხდის მას. დამატებითი კვების სახით მიღებული 
კრეატინი ამცირებს ქოლესტერინის რაოდენობას პლაზმაში. 
ფოსფო-კრეატინი იცავს ორგანისმის ცენტრალურ ნერვულ 
სისტემას ჰიპოქსიის პირობებშიიყთი იგი ფართოდ იხმარება 
კუნთების ატროფიის დროს და სხვ მრავალი დაკვირვების 

შედეგად დადგინდა, რომ კერატინ-მონოჰიდრატის მიღების 
შემდეგ ორგანიზმში რაიმე გვერდითი მოვლენები არ აღინიშნება. 

სპორტულ მედიცინაში ფართოდ ჰპოვა გამოყენება ისეთმა 

ფარმაკოლოგიურმა საშუალებამ, როგორიცაა ,ციტრარგინინი“, 
რომლის შემადგენლობაში შედის ამინომჟავა - არგინინი, 1 გ, 

ბუტაინი (0C)) ნეიტრალური ციტრატი 05 გ, ბუტაინის 
ქლორჰიდრატი - 0, გ. არგინინი არის ნივთიერებათა ცვლის 
შეუცვლელი კომპონენტი არგინინი მიეკუთვნება პირობით 

შეუცვლელ ამინომჟავებს. ჩვეულებრივი კვების დროს არგინინის 
რაოდენობა ვერ ავსებსს იმ მომატებულ მოთხოვნილებას, 
რომელიკც გააჩნა ორგანიზმს არგინინი არის ერთ-ერთი 

პოპულარული ამინომჟავა აშშ-ში თავისი თვისებების გამო. 
„ციტრარგინინი” გამოიყენება სხვადასხვა დაავადებების 

პროფილაქტიკისა და მკურნალობისთვის:ღვიძლის დისფუნქცია, 
საჭმლოს მომნელებელი პროცესის დარღვევის დროს, 
ჰიპერტონიული დაავადებების მკურნალობისა და 
პროფილაქტიკისთვის არგინინს გადააქვს აზოტი, ამაგრებს 

ასოტით ფერმენტულ სისტემას, კერძოდ ხელს უწყობს M0 
სინთეზს. არგინინი იხმარება ართრიტების და "შემაერთებელი 
ქსოვილების დაავადებების პროფილაქტიკისა და 
მკურნალობისთვი. არგინინი იწვეს იმუნური სისტემის 
გაძლიერებას და იხმარება იმუნოდეფიციტური მდგომარეობების 
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დროს (აგრეთვე შიდსის დროსაც). 
არგინიი აუცილებელია კუნთის მეტაბოლიზმისთვის, 

აგრეთვე კუნთის სიძლიერისა და ზომის მომატებისთვის. 
არგინინი წმინდავს კუნთებს აზოტის შლაკებისგან. არგინინს 

შეულია კუნთოვანი ქსოვილის მომატება, იწვევს ორგანიზმის 
ცხიმოვანი ქსოყილის შემცირებას, რის შედეგადაც ადამიანის 
სხეული ხდება მსუბუქი და გამოყვანილი. დო“სირება - I-დან 3 
ამპულამდე დანიშნულების მისედვით 40 წუთით ადრე ჭამამდე (1 
ამპულა იხსნება 100 მლ წყალში). 

ფართოდ ჰპოვა გამოყენება აგრეთვე პრეპარატმა 

„უვიმაგმა, რომელიც შეიცავს MC - 500 მგ, 86 - 125 მგ და 

გამოიყენება სპორტსმენებში დაკარგული ენერგიის აღსადგენად, 
აგრეთვე პრეპარატი კოენ'სიმ-010-მა რომელიც გამოიყენება 

გახრდილი ფიზიკური დატვირთვების დროს სპორტსმენებში 

შრომისუნარიანობის აღსადგენად. 
სპორტსმენთთ წონის კლების პროცესში ფაროო 

გამოყენება ჰპოვა ისეთმა ფარმაკოლოგიურმა საშუალებამ, 

როგორიკ არის „აცეტილ-L-კარნიტინი. იგი წარმოადგენს 

ამინომჟავა „L-კარნიტინის მოდიფიცირებულ ფორმას და არის 

კუნთოვან უჯრედებში ცხიმის ნივთიერებათა ცვლის ბუნებრივი 

რეგულატორი. აღნიშნული პრეპარატი აძლიერებს 
ტრიგლიცერიდების შეღწევას უჯრედის მემბრანაში და ამგვარად 
ხდება ცხიმის ჩართვა ენერგიის გამომუშავებაში ხანგრძლივი 

ფიზიკური · დატვირთვების დროს, რის შედეგადაც ვიღებთ 
კანქვეშა ცხიმის უტილიზაციის და მისი რაოდენობის 

შემცირებას “უნდა აღინიშნოს რომ ცხიმოვანი მჟავების 
დაჟანგვისას 1 მოლეკულა ატფ-ის მიღებაზე იხარჯება 10-12%-ით 
მეტი ჟანგბადი, ვიდრე გლუკოზის დაჟანგვისას (M6იძიბი 0.I., 
1996). შესაბამისად, აუცილებლად გათვალისწინებულ უნდა იქნას 
„L-კარნიტინის“ გამოყენების ის გარემოება რომ იზრდება 
კუნთოვანი “უჯრედების მიერ ჟანგბადისადმი მოთხოვნა. 
შესაბამისად, ჩვენ რომ მივიღოთ სასურველი შედეგი აღნიშნული 

პრეპარატის გამოყენებით ისე, რომ არ დავაზიანოთ კუნთოვანი 
უჯრედები და განსაკუთრებით გულის კუნთი, პრეპარატის 
მიღება “უნდა მოხდეს ძირითადად დაბალი და საშუალო 
ინტენსივობის ხანგრძლივი აერობული ვარჯიშების ფონზე 
(ს270ი ს. და სხვ.,, 1989; 5საიგომგVისოიი 5., 1989). 

როგორც მსოფლიო პრაქტიკა და ჩვენი დაკვირვებები 
ცხადყოფს, მხოლოდ ზემოთ ჩამოთვლილი ყველა ფაქტორების 
გათვალისწინებით არის შესაძლებელი უარყოფითი ეფექტის 
გარეშე მოვახდინოთ სპორტსმენის წონის კორექცია და მათი 
შრომისუნარიანობის ეფექტურობის გაზრდა. 
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თავი VI 

6. თანამედროვე სპორტი და დოპინგი 

თანამედროვე სპორტში ფართოდ მოიკიდა ფეხი დოპინგმა. 

იმისთვის, რომ სპორტსმენებმა გასარდონ თავიანთი სპორტული 
შედეგები, ისინი იყენებენ სხვადასხვა ჯგუფის ფარმაკოლოგიურ 
საშუალებებს, რომლებიც მათ ეხმარებათ შემდგომი სპორტული 
წარმატებებისთვის. კერძოდ იყენებენ ანაბოლიკებს, 
სტიმულატორებს, პეპტიდურ და გლიკოპროტეინულ ჰორმონებს 
და სხვ თუმცა,კ “უნდა ითქვას რომ შემდგომში მათ 
ჯანმრთელობას საფრთხე ემუქრება. 

დოპინგი მიჩნეულია სპორტული შედეგების ხელოვნურად 
გასრდის ხელშემწყობ ფარმაკოლოგიურ საშუალებად, 
რომელსაც სპორტსმენები ღებულობენ შეჯიბრების დაწყების წინ 
ან მის პროცესში. სპორტში მომუშავე ექიმმა აუცილებლად უნდა 
იცოდეს დოპინგში შემავალი ჯგუფები და ის წესები, რა 
მოთხოვნებსაც აყენებს V#4#0V/#. 

საერთაშორისო ანტი-დოპინგურმა. სააგენტომ (V#ML4+), 
რომლის შტაბ-ბინა მდებარეობს ქ. მონრეალში (კანადა), სასტიკი 
ბრძოლა გამოუცხადა დოპინგს სპორტში და თითქმის ყველა 

საერთაშორისო სპორტულ ღონისძიებასე ხდება სპორტსმენთა 

შემოწმება (თითქმის ყველა პრიზიორისა. "VI Mს/#-მ თავის 

კოდექსში აგრეთვე შემოიღო ახალი წესი, სადაც ის ღონისძიების 
დაწყებამდეკც ამოწმებს სპორტსმენებს შერჩევით მსოფლიოს 
ბევრმა ქვეყანამჭმ და მათ “შორის საქართველომაც (როგორც 
ევროსაბჭოს წარმომადგენელმა), ხელი მოაწერეს საერთაშორისო 
ანტი-დოპინგურ კონვენციას რომლის მიხედვითაკ ისინი 
(სახელმწიფოები) ვალდებულნი არიან დაიცვან კოდექსი და 
შეთანხმდნენ შემდეგზე: ' 

გაითვალისწინონ ევროპის საბჭოს მიზანი თავის წევრთა 
შორის ერთიანობის განსამტკიცებლად საერთო მემკვიდრეობის, 
იდეალებისა და პრინციპების დაცვისა და 
განხორციელებისათვის, ისევე როგორც მათი ეკონომიკური და 
სოციალური პროგრესის ხელშეწყობის მიზნით; 

გააცნობიერონ სპორტის მნიშვნელოვანი როლი 
ჯანმრთელობის დაცეის, სულიერი და ფიზიკური განათლების 
„საერთაშორისო ურთიერთობების ჩამოყალიბების პროცესში; 

გამოხატონ შეშფოთება სპორტსმენების მიერ დოპინგის 
მზარდი გამოყენების გამო ,რასაკ უარყოფითი შედეგები 
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ახლავს როგორც მონაწილეთა ჯანმრთელობის, ისე საერთოდ 
სპორტის მომავლისთვის; 

“ შეგნებული აქვთ დოპინგის პრობლემის შედეგად 

არსებული “უდიდესი რისკი ეთიკური პრინციპებისა და 
საგანმანათლებლო ფასეულობების მიმართ „რომლებსაც 
ითვალისწინებს ოლიმპიური ქარტიად იუნესკოს სპორტისა და 
ფიზიკური განათლების საერთაშორისო ქარტია და ევროპის 
საბჭოს მინისტრთა კომიტეტის (76) 41ე რეზოლუცია ცნობილი 
“ეგროპული სპორტი ყველასათვის ქარტია“-ს სასელწოდებით; 

აცნობიერებენ საერთაშორისო სპორტულ ორგანი 'საციათა 
მიერ შემუშავებულ დოპინგსაწინააღმდეგბო დებულებებს, 
პოლიტიკასა და დეკლარაციებს; 

დარწმუნებულნი არიან რომ, სამთავროიო და 
ნებაყოფლობითი სპორტული ორგანიზაციების ხელმძღვანელობა 

დამატებით ვალდებულებებს კისრულობენ სპორტში დოპინგის 
გამოყენების წინააღმდეგ,რათა უსრუნველყონ სპორტულ 
ღონისძიებებსე სპორტსმენის სათანადო ქმედება სამართლიანი 
ასპარეზობით ლდა მონაწილეთა ჯანმრთელობის დაცვა; 

აღიარებენ” რომ აღნიშნული ორგანიზაციები და 
ხელმძღვანელი ორგანოები ყველა შესაბამის დონეზე 
ერთობლივად უნდა თანამშრომლობდნენ დასახული მიზნების 

მისაღწევად; 
ითვალისწინებენ ევროპის“ ქვეყნებში სპორტზე 

პასუხისმგებელ მინისტრთა კონფერენციის მიერ მიღებულ 

რესოლუციეს დოპინგის თემაზე კერძოდ 19? წელს 
რეიკიავიკში მე-6 კონფერენციასე მიღებულ რესოლუციას. 

მხედველობაში იღებენ ევროსაბჭოს მინისტრთა 
კომიტეტის მიერ სპორტსმენთა დოპინგის თემახე მიღებულ 

(67)2 რესოლუციას, რეკომენდაციას დ(79)მ-დოპინგი სპორტში, 
რეკომენდაციას დ (84) 1ზ „ევროპის დოპინგსაწინააღმდეგო 
სპორტის ქარტია” და რეკომენდაციას დ(ზ8))2 სარბიელს მიღმა 
გაუფრხილებლად დოპინგზე კონტროლის ჩასატარებლად; 

ითვალისწინებენ დოპინგის თემაზე რეკომენდაცია 5 -ს, 
რომელიც მიიღეს 1931 წელს მოსკოვში იუნესკოს მიერ 
ორგანიზებულ სპორტსა და ფიხიკუ0რ განათლების 
პასუხისმგებელ მინისტრთა და ხელმძღვანელ პირთა მე-2 
საერთაშორისო კონფერენციაზე; 

იღებენ გადაწყვეტილებას შემდგომი და ინტენსიური 
თანამშრომლობის დასამყარებლად სპორტში დოპინგის 
გამოყენების შემთხვევათა შემცირებისა და თანმიმდევრული 
აღმოფხვრისათვის ,რაც უნდა განხორციელდეს შესაბამისი 
ეთიკური ფასეულობებისა ” და პრაქტიკული ღონისძიებების 
გატარებით. :



6.1. დოპინგის აგენტების აკრძალული 
ფარმაკოლოგიური კლასების სია 

და დოპინგ მეთოდები 

I. ნივთიერებათა აკრძალული კლასები 
ა. სტიმულატორები 
ბ. ნარკოტიკები 
გ. ანაბოლიკური აგენტები 
დ. შარდმდენები 
ე- პეპტიდური ჰორმონები, გლიკოპროტეინული 

ნივთიერებები და მათი ანალოგები. 
I. აკრძალული მეთოდები 

ა. სისხლის დოპინგი 
ბ. ფარმაკოლოგიური, ქიმიური და: ფიზიკური 
მანიპულაცია. 

II. გარკვეული შეზღუდვის მედიკამენტთა კლასები 
ა. ალკოჰოლი 
ბ. კანაბინოიდები (მარიხუანა, ჰაშიში) 
გ. ადგილობრივი ანესთეზიის საშუალებები 

დ.კორტიკოსტეროიდები 
ე. ბეტა-ბლოკატორები 

IL ნივთიერებათა აკრძალული კლასები 
ა. სტიმულატორები 
ბ. ნარკოტიკები 
გ. ანაბოლიკური აგენტები 
დ. შარდმდენები 
ე. პეპტიდური ჰორმონები, გლიკოპროტეინული 
ნივთიერებები და მათი ანალოგები. ' 
აკრძალული კლასების რიცხვში მყოფი ნივთიერების 

მიღება მაშინაც კი დაუშვებელია, თუ ის არ არის ნიმუშის 

სახით სიაში აღნიშნული. ამ მიზნით შემოღებულია ტერმინი “და 
მსგავსი ნივთიერებები”, რომელიც ითვალისწინებს თავიანთი 

ფარმაკოლოგიური მოქმედებით და/ან ქიმიური შემადგენლობით 
ამ კლასისადმი განკუთვნილ მედიკამენტებს. 

ა სტიმულატორები . 
“ა” კლასში გაერთიანებული აკრძალული ნივთიერებები 
ითვალისწინებენ 'მემდეგ ნიმუშებს: 
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ამინჩეპტინი, ამიფენაზოლი, ამფიტამინი, ბრომა5ტანი, კოფეინი?, 
კარფედონი, კოკაინით ეფედრინი"!, ფენკამფამინი„ მესოკარბი, 

პენტეტრაზოლი,პიპრადოლი, სალბუტამოლი", სალმეტეროლი 
". ტერბუტალინი""", „და მსგავსი ნივთიერებები. 

"კოფეინთან მიმართებაში დადებითად სინჯი მიიჩნევა, 
თუ შარდში კოფეინის კონცენტრაცია აღემატება ყოველ 

მილილიტრზე 12 მიკროგრამს. 
#”ეფედრინთან, კათიჩნთან და მეთილეფედრინთან 

მიმართებაში დადებითად სინჯი მიიჩნევა თუ შარდში მათი 

კონცენტრაცია აღემატება ყოველ მილილიტრ%ე 5 მიკროგრამს. 

ფენილპროპანოლამინის და «ფსევდოფედრინს შემთხვევაში 
სინჯი დადებითია, თუ შარდში კონცენტრაცია აღემატება ყოველ 
მილილიტრზე 10 მიკროგრამს. 

აღნიშნული კლასის ერთზე მეტი ნივთიერების არსებობის 

შემთხვევაქი კონცენტრაციები უნდა შეჯამდეს და თუ შეღეგად 
რაოდენობა ყოველ მილილიტრზე )0 მიკროგრამს აღემატება 

სინჯი დადებითად მიიჩნევა. 

MM. სალბუტამოლის,სალმეტეროლის და ტერბუტალინის მიღება 

ნებადართულია რესპირატორული სახით მხოლოდ ასთმის და 

გადატვირთული ვარჯიშის შედეგად შეძენილი ასთმის თავიდან 

ასაცილებლად ან სამკურნალოდ.ასთმის და/ან გადატვირთული 

ვარჯიშის შედეგად “შეძენილი ასთმის “შესახები “შესაბამისი 
სპეციალისტის ან გუნდის ექიმს მიერ წერილობითი 

შეტყობინება უნდა წარედგინრ სათანადო სამედიცინო 

ხელმძღვანელობას. 

შენიშენა: იმიდასოლის ყველა პრეპარატი მისაღებია 

უშუალოდ ადგილობრივი გამოყენებისათვის მაგ. 

ოქსიმეტაზოლინი. 

ვასალური შეზღუდვის (Vმ5000ი§5LICL0ღ)პრეპარატები, (როგორიცაა 

მაგალითად ადრენალინი) შესაძლოა გამოიყენებოდეს 

ადგილობრივ ანესთეზსიურ აგენტებთან ერთად. ნებადართულია 

ფენილეფრინს ადგილობრივი პრეპარატებიც (როგორიცაა 

სუნთქვითი, ოფტალმოლოგიური). 

ბ ნარკოტიკები 
“ბა” კლასის აკრძალული ნივთიერებები ითვალისწინებენ შემდეგ 

ნიმუშებს: 

ბუპრენორფინი, დექსტრომორამიდი, დიამორფინი 

ძეროინი) მეტადონი, მორფინი, პენტაზოცინი, პეტიდინი და 

მსგავსი ნივთიერებები. 
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შენიშვნა: ნებადართულია-კოდეინი, დექსტრომეტორფანი, 

დექსტროპროპოქსიფენ,ი დიჰიდროკოდეინ,ი დიფენოქსილატი, 
ეთილმორფინი, ფოლკიოდინი, პროპოქსიპინი და ტრამადოლი. 

ბ ანაბოლიკური აგენტები 
“გ” კლასის აკრძალული ნივთიერებები შემდეგ ნიმუშებს 
ითვალისწინებს: 
 ანაბოლიკური ანდროგენული სტეროიდები 

ა კლოსტებოლი, ფლუოქსიმესტერონი, მეტანდიენონი, 
მეტენოლონი, ნანდროლონი, 19-ნორანდროსტენედიოლი, I#- 
ნორანდროსტენედიონი, ოქსანდროლონი, სტანოზოლოლი, . 
და მსგავსი ნივთიერებები. ; 

ბ. ანდროსტენედიოლი, ანდროსტენედიონი, დეჰიდროეპიანდროს- 
ტერონი, (0IIIL.),დიჰიდროტესტო სტერონი, ტესტოსტერონი", „და 
მსგავსი ნივთიერებები. მეტაბოლიკური პროფილით და/ან 
იზოტოპური პროპორციის გამოთვლით მილებული შედეგი 
შესაძლებელია გამოიყენებოდეს განსაზღვრული დასკვნების 
მისაღებად. 

#+შარდის ანალიზში ტესტოსტერონის თითა 

ეპიტესტოსტერონთან (8) პროპორციის 6-ის I-თან შეფარდებაზე 
მაღალი რაოდენობის აღმოჩენისას სპორტსმენი ასპარესობიდან 
მოხსნას ექვემდებარება,თუ არ იქნება იმის დამადასტურებელი 
ფაქტი, რომ ეს პროპორცია ფისიოლოგიური ან პათოლოგიური 
მდგომარეობის შედეგია,მაგ.ეპიტესტოსტერონის დაბალი 
გამოყოფა,დ სიმსივნის გამომწვეი ანდროგენიი ფერმენტთა 

უკმარისობა. L/L პროპორციის 6ზე მეტი რაოდენობის 
შემთხვევაში სინჯის დადებითად გამოცხადებამდე აუცილებელია 

სპეციალური გამოკვლევის ჩატარება შესაბამისი -სამედიცინო 
დაწესებულების მიერ. სრული წერილობითი მოხსენება უნდა 
მოიცავდეს წინა ტესტების მიმოხილვას, შესაბამის ტესტებს და 
ენდოკრინის გამოკვლევათა ნებისმიერ შედეგს. აღნიშნული წინა 
ტესტების უქონლობის შემთხვევში სპორტსმეი უნდა 
შემოწმდეს გაუფრთხილებლად სამი თვის განმავლობაში ყოველ 
თვეში მინიმუმ ერთხელ მაინც. ასეთი გამოკვლევების შედეგები 
შეტანილი უნდა იყოს მოხსენებაში შემოწმებების პროცესში 
თანამშრომლობის დამყარების წარუმატებლობა გამოიწვევს 
სინჯის დადებითად გამოცხადებას. 
2. ბეტა2 აგონისტები 
ინექციით ან მედიკამენტის სახით მიღებისას: 
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ბამბუტეროლი, კლენბუტეროლი, ფენოტეროლი, ფორმოტეროლი, 
რეპროტეროლი, სალბუტამოლი", ტერბუტალინი", .და მსგავსი 
ნივთიერებები. 
» ნებადართულია ინჰალაციით Iა. მუხლში აღწერილი პროცესის 
შესაბამისად. 

დ. შარდმდენები 
“დ' კლასში "შემავალი აკრძალული ნივთიერებები მოიცავს 
შემდეგ ნიმუშებს: 

აქცეტალოზამიდი, ბუმეტანიდი, ქლორთალიდონი, 

ეთაკრინიული 

მჟავა,ცფუროსემიდი,ჰიდროქლოროთიაზიდი,მანიტოლი",მერსალილი, 
სპირონოლა-ქტონი, ტრიამტერენი და მსგავსი ნივთიერებები. 
" აკრძალულია ვენითი ინექცია. 

ე. პეპტიდური ჰორმონები, მიმიკრიული ნაერთები და მათი 
ანალოგიური 

ი” კლასის აკრძაულულული ნივთიერებები ითვალისწინებს 
შემდეგ ნიმუშებს და მათ ანალოგებს, ისევე როგორც მიმიკრიულ 

ნაერთებს: 

 ქორიონიკული გონადოტროფინი (სC0); 
2 ჰიპოფისური და სინთეტიური გონადოტროფინები ( L#I); 
3. კორტიკოტროფინები (4CIII, და ტეტრაკოსაქტიდი); 

ტ ზრდის ჰორმონები (ILICLI), 

უე. ინსულინის მსგავსი მზარდი ფაქტორი ( ICIL-I) და ყველა 
შესაბამისი შემამსუბუქებელი ფაქტორები და მათი 
ანალოგები; 

ნ. ერითროპოეტინი (LL60); 
7. ინსულინი; 

ნებადართულია მხოლოდ ინსულინზე დამოკიდებული 
დიაბეტის სამკურნალოდ. ამისათვის აუცილებელია 
ენდოკრინოლოგის ან გუნდის ექიმის წერილობითი შეტყობინება 
ინსულინზე დამოკიდებულ დიაბეტთან დაკავშირებით. 

შარდის ანალიზში ენდოგენური ჰორმონების ან მისი 
დიაგნოსტიკური აღმნიშვნელების არათანაბარი კონცენტრაციის 
აღმოჩენა სპორტსმენის შეჯიბრებიდან მოხსნას იწვევს იმ 
შემთხვევაში ,თუ არ არსებობს ამის დამადასტურებელი 
ფისიოლოგიური ან პათოლოგიური მიზეზი. 
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9. აკრძალული მეთოდები 
აკრძალულია შემდეგი პროცედურები: 
ა. სისსლის დოპინგი 

სისხლის დოპინგი ითვალისწინესს სისხლის,მისით წითელი 
ქსოვილების, ხელოვნური ჟანგბადის მატარებლების და მსგავსი 
სისხლის პროდუქტების გამოყენებას სპორტსმენის მიერ. 

ბ, ფარმაკოლოგიური,ქიმიური და ფიზსიკური მანიპულაცია 
ფარმაცევტული, ქიმიური და ფიზიკური მანიპულაციის 

გამოყენება ნიშნავს ისეთი ნივთიერებებისა და მეთოდების 
გამოყენებას,რომლებიც ცვლიან ან შესაძლოა შეცვალონ დოპინგ 
კონტროლის პერიოდში გამოყენებულ სინჯთა შემადგენლობა და 
ქმედითუნარიანობა. ეს მანიპულაციები ითვალისწინებენ 
შეუზღუდავად "შარდმდენების, კათეტერიზაციის, სინჯის 
შეცვლის პროცესს და/ან თირკმლის მოქმედების შეფერხებას 
ისეთი საშუალებით ,როგორიცაა პრობენეციდი და მსგავსი 
კომპონენტები.ამავე დროს აღნიშნული მანიპულაციები მოიცავს 
ტესტოსტერონის და ეპიტესტოსტერონის მაჩვენებლების 

ცვლილებებს ისეთი საშუალებებით, როგორიცაა 
ეპიტესტო სტერონის” ან ბრომანტანის მიღება. 
#» შარდში ეპიტესტოსტერონის კონცენტრაციის 200 ნანოგრამზე 
მეტი რაოდენობა ერთ მილილიტრზე ექვემდებარება 

ტესტოსტერონსე შემოწმებას Iგ.1ბ . პუნქტის შესაბამისად. 
არსებითი მნიშვნელობა აკრძალული ნივთიერების ან 

მეთოდის წარმატებულ ან ·წარუმატებელ გამოყენებას კი არ 
ექცევაარამედ იმას,რომ აღნიშნული ნივთიერების ან 

პროცედურის გამოყენება უკვე მიიჩნევა როგორც დარღვევა. 

II. გარკვეული შეზღუდვების მქონე მედიკამენტთა კლასები 
ა ალკოჰოლი 

პასუხისმგებელი ორგანიზაციის მიერ დადგენილი წესების 
საფუძველზე შემოწმებები ჩატარდება ეთანოლ?ზე. 
ბ კანაბინოიდები 

პასუხისმგებელი ორგანიზაციის მიერ დადგენილი წესების 
შესაბამისად ტესტები ჩატარდება კანაბინოიდებზე 
(მაგამარიხუანაჰაშიში.· კანაბინოიდებსე ტესტები ჩატარდება 
ოლიმპიურ თამაშებზეც . 
აკრძალულია შარდში 11-არა-დელტა 9-ტეტრაჰიდროკანაბინოლის- 
9-კარბოქსილიური მჟავის (Cმ+ხ0XV-IIIC) -ყოველ მილილიტრზე 15- 
ზე მეტი ნანოგრამის კონცენტრაცია. 
გ. ადგილობრივი ანესთეზიური საშუალებები 
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ადგილობრივი ანესთეზიის საინექციო საშუალებები 
ნებადართულია შემდეგი პირობების შესაბამისად: 

ა. შესაძლებელია ბუპივაკაინის, ლიდოკაინის, 
მეპივაკაინის,პროკაინის და სხვათა,მაგრამ არა კოკაინის 
გამოყენება.ვასალური შემსღუდველები (მაგ.ადრენალინი) 
შესაძლოა გამოიყენებოდეს ადგილობრივ ანესთეზიურ 
საშუალებებთან ერთად. 
ბ ნებადართულია მხოლოდ ადგილობრივი ან შიდა 

სისხლძარღვოვანი ინექციების გამოყენება; 
გ. მხოლოდ სამედიცინო აუცილებლობის შემთხვევაში. 
პასუხისმგებელი ორგანიზაციის მიერ დადგენილი წესების 
საფუძველზე შესაძლოა აუცილებელი გახდეს 

ინფორმირება მათ მიღებაზე. 

დ. კორტიკოსტეროიდები 
კორტიკოსტეროიდების სისტემური მიღება აკრძალულია. 

ნებადართულია ანალური,სმენითი,ი დერმატოლოგიური, 

ინჰპალაციურიდ„ სუნთქვითი და ოფტალმოლოგიური მიღება 
(მაგრამ არა სწორი ნაწლავისმიერი) ასევე ნებადართულია 
კორტიკო სტეროიდების შიდა სისსლძარღვოვანი და 

ადგილობრივი ინექციები შესაბამისი ორგანიზაციის მიერ 

დადგენილი წესების მიხედვით შესაძლოა აუცილებელი გახდეს 

ინფორმირება მათ მიღებაზე. 
ე. ბეტა-ბლოკატორები 
ბეტა-ბლოკატორების ზოგიერთი ნიმუში: 

აცებუტოლოლი, ალპრენოლოლი, ათენოლოლი, 

ლაბეტალოლი, 
მეტოპრო-ლოლი, ნადოლოლი, ოქსპრენოლოლი, პროპრანოლოლი, 

სოტალოლი,.და სხვა მსგავსი ნივთიერებები. 
საერთაშორისო სპორტული ფედერაციის მიერ დადგენილი 

წესების შესაბამისად შემოწმებები ჩატარდება ბეტა- 
ბლოკატორებზე. 

· სალბუტამოლი, სალმეტეროლი, ტერბუტალინი; ყველა სხვა 

ბეტა-აგონისტები აკრძალულია. 
კოკაინის გარდა.რომელიც აკრძალულია. : 

. აუცილებელია წერილობითი ინფორმირებათუ ამის 

შესახებ 

.» 
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ცხრილი I1 
სოკის დებულება იმ მედიკამენტებზე, რომლებიც 
საჭიროებენ ექიმის წერილობითი ინფორმირებას 

  

  

  

          

ნებადართულია ნებადართულია 
ნივთიერებები აკრძალვა | ინფორმირების ინფორმირების 

საფუძველზე გარეშე 
-საყლაპავი 

შერჩეული სისტემით - ინჰალაციით 
ბეტა-აგონისტები" სისტემური 

ინექციით 

-სწორ -სწორ ნაწლავური, 
კორტიკოსტეროიდები ნაწლავური დერმატოლოგიური 

სისტემით - იჩმჰალაციური, 

- სუნთქვითი და 
სისტემური ოფტალმოლოგიური 
ინექციით -ადგილობრივი და 
-სწორ სისხლძარღეოვანი 

ნაწლავური ინექციები?”?“” 

ადგილობრივი სისტემური -ადგილობრივი და 
ანესთეზიები ინექციები შიდა 

სისსლძარღვივანი 

ინექციები"“”-% 
  

არსებობს პასუხისმგებელი ორგანიზაციის წესი. 
შარდის კონცენტრაციათა ანოტაციური ნორმები, რომლის 

გადაჭარბებისას 

ვალდებულნი 

კოფეინი 

კარბოქსი -1IIC 
კათინი 
ეფედრინი 

ეპიტესტოსტერონი 
მეთილეფედრინი 
მორფინი 

ფსევღოეფედრინი 
სალბუტამოლი 
(სტიმულატორი) 

არიან 
ნივთიერებების აღმოჩენაზე: 

სოკ-ის 

(ანაერობული აგენტი) 
I/C პროპორცია 

ინფორმაცია 
აკრედიტებული 

გააკეთონ 

ლაბორატორიები 

სპეციფიური 

> 12 მიკროგრამი/მილილიტრზე 
>15 ნანოგრამი/მილილიტრზე 

> 5 მიკროგრამი/მილილიტრზე · 

> 5 მიკროგრამი/მილილიტრზე 
> 200 ნანოგრამი/მილილიტრზე 

> 5 მიკროგრამი/მილილიტრზე 
> 1 მიკროგრამი/მილილიტრზე : 

19-ნორანდროსტერონი> 2 ნანოგრამი/მილილიტრზე 

ფენილპროპანოლამინი > 25 მიკროგრამი/მილილიტრზე 
> 25 მიკროგრამი/მილილიტრ“'სე 

> 100 ნანოგრამი/მილილიტრზე 
> 1000 ნანოგრამი/მილილიტრზე 
> 6 

 



აკრძალულ ნივთიერებათა ნიმუშების სია 

გაფრთხილება აღნიშნული სია ამომწურავი არ არის,რადგან 
"სხვა მსგავსი ნივთიერებების” ტერმინის ქვეშ გაერთიანებული 
კლასები მრავალ დანარჩენ აკრძალულ ნივთიერებებსაც 
ითვალისწინებენ. 

ყველა სპორტსმენს დაჟინებით ვურჩევთ მიიღონ მხოლოდ 
მათი საკუთარი ექიმის მიერ გამოწერილი მედიკამენტები და 
გადაამოწმონ, რომ ისინი შეიცავენ მხოლოდ სოკ-ის სამედიცინო 
კომისიის ან პასუხისმგებელი ორგანიზაციის მიერ ნებადართულ 
მედიკამენტებს. 

სპორტსმენის მიმართ დოპინგის შემოწმების გავლის 

თხოვნისს წინა 7 დღის განმავლობამი მიღებული ყველა 

მედიკამენტი და წამალი დეკლარირებული უნდა იყოს დოპინგ 

კონტროლის ოფიციალურ სარეგისტრაციო ჟურნალში. 

სტიმულატორები: 
ამინეფტინი, ამფეპრამონი, ამიფენაზოლი, ამფიტამინი, 
ბამბუტეროლი, ბრომანტანი კოფეინი კარფედონი, კათინი, 
კოკაინი, კროპროპჰამიდი, 
პქროტეთამიდი,ეფედრინი,ეტამივანი,ეთილამფიტამინი,ეთილეფრინი, 
ფენკამფამინი ფენეტილინი „თ ფენფლურამინი ფორმოტეროლი, 
ჰეფტამინოლი, მეფენორექსი, მეფენტერმინი, მესოკარბი, 
მეთამფეტამინი მეთოქსიპენამინი მეთილენდიოქსიამფიტამინი, 
მეთილეფედრინი, მეთილფენიდატი, ნიკეთამიდი, 
ნორფენფლურამინი, პარაჰიდროქსიამფიტამინი, ფემოლინი, 
პენტეტრაზოლი, ფენდიმეტრაზინი, ფენტერმინი„ ფენილეფრინი, 
ფენილპროპანოლამინი, ფოლედრინი,პიპრადოლი,პროლინტანი, 
პროპილჰექსედრინი, 

ფსევდოეფედრინი, რეპროტეროლი, სალბუტამოლი, 
სალმეტეროლი, სელეგილინი, სტრიქნინი, ტერბუტალინი. 

ნარკოტიკები: 
ბუპრენორფინი,დექსტრომორამიდი,დიამორფინი(ჰეროინი), 
ჰიდროკოდონი,მეტადონი,მორფინი, პენტაზოცინი, პეთიდინი. 

ანაბოლიური აგენტები: 

ანდროსტენედიოლი, ანდროსტენედიონ,ი ბამბუტეროლი,ბოლ- 
დენონი„ კლენბუტეროლი, კლოსტებოლი, დანაზოლი, 
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დიჰიდროქლორმეთილტესტოსტერონი, დიჰიდროეპიანდროსტერო- 
ნი (0IIL·),) დიჰიდროტესტოსტერონი, დროსტანოლონი, ფენო- 
ტეროლი, ფლუოქსიმესტერონი, ფორმებოლონი, ფორმოტეროლი, 
გესტრინონ,ი მესტეროლონი მეტანდიენონი,ი მეთენოლონი, 
მეთანდრიოლი, მეთილტესტოსტერონი, მიბოლერონი, 
ნანდროლონი, 19- ნორანდროსტენედიოლი, 19-ნორანდროსტენე- 
დიონი ნორეთანდროლონი, ოქსანდროლონი, ოქსიმესტერონი, 
ოქსიმეთოლონი, –რეპროტეროლი,0ბ სალბუტამოლი, 
სალმეტეროლი, სტანოზოლოლი, ტერბუტალინი, ტესტოსტერონი, 
ტრენბოლონი. 

შარდმდენები: 
აცეტაზოლამიდი, ბენდროფლუმეთიაზიდი, ბუმეტანიდი, 
ცანრენონი, ქლორტალიდონი, ეთაკრინიული მჟავა, ფუროსემიდი, 
ჰიდროქლოროთიაზიდი ინდაპამიდი მანიტოლი, მერსალილი, 
სპირონოლაქტონი,ტრიამტერინი. 

ფარული” აგენტები: 

ბრომანტანი,შარდმდენები(იხ.ზემოთ), 
ეპიტესტოსტერონი,პრობენეციდი. 

პეპტიდური ჰორმონები. მიმიკრიული და ანალოგიური ნაერთები: 

0CIII, ერითროპოითინი (L.C0),IICC, ICI, ინსულინი, L- 

ბეტა-ბლოკატორები: ! 

აცებუტოლოლი,ალპრენოლოლი,ათენოლოლი,ბეტაქსოლოლიბბისო 
პროლ- 
ოლი,0ბუნოლოლი,ლაბეტალოლი,მეტოპროლოლი,ნადოდოლი, 
ოქსპრენოლოლი, პროპრანოლოლი, სოტალოლი. 

დოპინგ-კონტროლი გამიზნულია დოპინგ-ნივთიერებათა 
მიღების გამოვლინებისა და დამნაშავეთა დასჯისთვის, რათა 
მომავალში აღიკვეთოს მსგავსი ქმედება დოპინგ-კონტროლის 
ჩატარების შესახებ და მასში შემავალ ნივთიერებათა სია ადრევე 

უნდა იყოს ცნობილი სპორტსმენებისთვის. 
დოპინგ-კონტროლი ხორციელდება ქსოვილოვანი 

სითხეების, ნერწყვის, სისხლისა და მარდის ლაბორატორიული 
ანალიზით პრექტიკაში უფრო მეტად “შარდის ანალიზია 

მიღებული. ' 
სინჯისთვის შეჯიბრების დამთავრებისთანავე (ზოგიერთ 

შემთხვევაში შეჯიბრების წინაც) კონტროლით მინის საცობიან 
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ჯურჭელში იღებენ 75 გ შარდს ორ პორციად (50 გ და 25 გ 
ცალ-ცალკე და აკოდირებე. ორივე პორცია გზავნიან 
ანალიზისთვის დოპინგ-ლაბორატორიაში აქედან მეორეს 
ინახავენ სეიფში - საჭიროების შემთხვევაში განმეორებითი 
კონტროლისთვის თუ პირველი სინჯის ანალისით მიიღეს 
დადებითი პასუხიი მეტი სისუსტისთვისს აკეთებენ მეორე 
პორციის სინჯს (რომელსაც ესწრება სპორტსმენი და მისი 
წარმომადგენელი), რის შემდეგაც აწესებენ სათანადო სანქციას - 
მედლის ჩამორთმევა, დისკვალიფიკაციის ვადის განსასღვრა ან 

სხვა საჯარიმო სანქციები. 

თავი VII 

7. მონოგრაფიაში აღწერილი სამედიცინო 
გამოკვლევები და გამოყენებული აპარატურა 

დაკვირვებები ტარდებოდა 1 მოჭიდავეზე მათ შორის 
საქართევლოს ეროვნული ნაკრები გუნდის წევრები. და კანდიდატები: 
ძიუდო” სპორტსმენი თავისუფალი ჭიდაობა58, ბერძნულ-რომაული 
სტილით ჭიდაობა5), რომელთა ასაკი მერყეობდა 15დან 32 წლამდე 

(ცხრილი 12) 

მოჭიდავე - ძიუდოისტების შერეული აერობულ - ანაერობული 
შრომისუნარიანობის განსაზღვრა ჰMC/ა,-ით (ი=14). 

ჰMCლ6აკააი განისასღვრება 3-საფეხურიანი ფიზიკური 
დატვირთვის გამოყენებით. პირეელ საფეხურზე გამოსაკვლევი 

მიუდოისტი ასრულებს დამხმარე პარტნიორზე გადახტომებსა და 

ფეხებშორის გაძრომესს ) წთ-ის განმავლობაში მეორე 
საფეხურზე (პაუზის გარეშე) იგი ასრულებს მუცლის პრესის 
ეარჯიშებს „ტატამზე? - დაწოლილ მდგომარეობაში (ფეხები 
მუხლის სახსარში დაფიქსირებული აქვს პარტნიორს) და 
ბოლოს, მესამე საფეხურზე, ასევე პაუზის გარეშე I წთ-ის 
განმავლობაში ასრულებს გადახტომებს შეტყუპებული ფეხებით 
30 სმ-ის სიმაღლის ბარიერზე (1056 MგისCI C2XCIმ, 1999) 

ექსპერიმენტში მონაწილე სპორტსმენთა ზოგადი მონაცემები 
აღნიშნული ფუნქციური სინჯის მსვლელობისას მონიტორის - 

„ს0Lტ.“” გამოყენებით ფიქსირდება ჩ, - გულის შეკუმშვათა 
რიცხვი დატვირთვის დამთაევრებისთანავე; :-- გულის შეკუმშვათა 
რიცხვი დატვირთვის დამთავრებიდან ) წთ-ის შემდეგ. M - 
შესრულებულ მოძრაობათა საერთო რიცხვია. 

ჰMCსკით. = #ტ+-8 
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8=(«- დ, ჩა ლ––)) 
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სადაც: # - არის მუდმივა (კონსტანტა) და = 220 - ასაკი 
M- არის სპორტსმენის წონა კგ-ში. 

შერეული აერობულ-ანაერობული “შრომისუნარიანობა 
ფასდება საუკეთესოდ, როდესაც IM6„სა, -ი მეტია (-50)-%ე, 
საშუალოდ ფასდება, როდესაც ინდექსი ტოლია „0“-ის, ხოლო 

არადამაკმაყოფილებლად (ძალიან ცუდი) როდესაც ჰMC/ა 
მეტია (+50)-ზე. 

2) მოჭიდავე-ძიუდოისტების ანაერობული 
შრომისუნარიანობის განსაზღვრა სპეციფიურ 5L I ი-ით (ი=14). 

სპეციფიური ანაერობული ტესტი ტარდებოდა „ტატამ“სე“, 
საწვრთნელ პირობებში. გამოსაკვლევი ძიუდოისტი ასრულებდა 
სპარინგ-პარტნიორების გდებების სამ სერიას ილეთით ,.1ჩ0ი0M- 

ან0I M4CL6-, ს59IIMტ6I#-, '04ტ4Mნ C605III- (5ICII(0VIC7 §. - 1995). 
პირველი სერია გრძელდებოდა 15 წმ-ს, მეორე და მესამე 

სერიები გრძელდებოდა 30 წმ-ს. სერიებს შორის პაუზა იყო 10 

წმ სპარინგ-პარტნიორები (რაოდენობით ორი) გამ'სსაკვლევი 

მიუდოისტისგან იდგნენ 3 მ-ის დაშორებით - ერთმანეთისგან 
საპირისპირო მხარეს. ფიქსირდებოდა გდებათა საერთო რიცხვი 

იო: გულის რიტმის მონიტორის „00L#ტი“ის გამოყენებით 
ფიქსირდებოდა: (ნ) - გულის შეკუმშვათა რიცხვი დატვირთვის 

დამთავრებისთანავე და (დ;) - გულის შეკუმშვათა რიცხვი 1 წთ- 

ის შემდეგ. ს,+ სჩ, 

ეაიუტრტრლრლთდთდ 
M 

რაც ნაკლებია 95წყი-იი,„ მით “უფრო მაღალია 

სპორტსმენის ანაერობული შრომისუნარიანობა. 

3) თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილის მოჭიდავეების 
ანაერობული შრომისუნარიანობის განსაზღვრა ლაბორატორიულ 
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პირობებმი ) წთ-იანნი ველოერგომეტრული (C„მარგარიას“) 
ფუნქციური სინჯით (ი=20) (MმX§მIXIL8 IL., 1C6ძ116LI #., 1956). 

ანაერობული შმრომისუნარიანობის სიმძლავრე „VV“" 
განისასღვრებოდა |) წთ-ში შესრულებული მაქსიმალური 
მექანიკური სამუშაოს (#) შეფარდებით L-ზე (სადაც L არის 1 წთ 

(60 წმ). 

4 
VV = 

I 

სადაც, M- არის ბრუნების რიცხვი 1წთ-ში, 

C - არის 1 ბრუნხე შესრულებული მექანიკური 
მუშაობა. 

4) თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილის 
მოჭიდავეებს ანაერობული შრომისუნარიანობის განსაზღერა 

ჩვენს მიერ მოდიფიცირებული სპეციფიური 5წს ფუნქციური 

სინჯით (ი9=20). 

აღნიშნული სინჯი “შედგება ხუთი 15 წმ-იანი გდებების 
სერიებისგან 10 წმ-იანი პაუზებით, ხოლო მანძილი გამოსაკვლევ 

სპორტსმენსა და სპარინგ-პარტნიორს შორის არის 2 მეტრი. 

გამოსაკვლევი სპორტსმენი · პარტნიორებს უკეთებს გდებებს 

ილეთებით ,წისქვილა“ ან „კისრული“. 

ამ შემთხვევაშიც ითვლებოდა ინდექსი 

ნ) + IL 
5. იძი: >>». 

M 
(გულის შეკუმშვთა რიცხვ ითვლებოდა “IIC-M0MI1I0L” 
“ი0L#I”-ით) (516IX0VIC2 5., 1995; IმCM I). VVIIIიიიIX6C, 1999). 

5) მოჭიდავე-ძიუდოისტების კუნთური ძალის სიდიდის 

მაჩვენებლის “IM”ის ცვლილებათა დინამიკა სპეციალური 
სავარჯიშო პროგრამის გამოყენების შემდეგ. 

სადაც IM (მაქსიმალური რეპეტიცია) გვიჩვენებს იმ 
მაქსიმალურ წონას, , რომლის დაძლევაცკც შეუძლია მოცემულ 

კუნთს ან კუნთების ჯგუფს მხოლოდ ერთხელ (ი=14) (L0VI L., 
1991; L6იმI9ძ I., 1997; MI2CM 8. VVIII0IXიI6, 1999). 
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6) ჭაბუკი მიუდოისტების გულის ადაპტაციის კრიტერიუმების 
განსაზღვრა ხდებოდა შემდეგი ექოკარდიოგრაფიული 
მაჩეენებლების მიხედვით: პარკუჯთშუა ძგიდისა და მარცხენა 
პაკრუჭის უკანა კედლის სისქე დიასტოლაში (IV5, IV), 
მარცხენა პარკუჭის ნარჩენი დიასტოლური სომა და მოცულობა 

(ს0ს, LV) გულის “ფშეკუმშვათა რიცხვი (LI), დარტყმითი 

მოცულობა (სV) და წუთმოცულობა (C0) გამოკვლევები 
ტარდებოდა “M860I50M-#CL-600”-ის ტიპის ექოკარდიოგრაფის 

გამოყენებით (ი=36. გამოკვლევაში მონაწილეობას იღებდა 

ჭაბუკ-ძიუდოისტთა (15-Iნ წლის ასაკის, ორი ჯგუფი: I) 18 
მოჯიდავე, რომელთა სპორტული სტაჟი იყო 4 წელზე მეტი და 2) 

I) მოჭიდავე, რომელთა სპორტული სტაჟ იყო 2 წელზე 
ნაკლები. 

7) თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილის 
მოჭიდავეების ცენტრალური ჰემოდინამიკის პარამეტრების 

განსაზღვრა ხდებოდა ტეტრაპოლარული „რეოგრაფის“ ”მემდეგი 

მაჩვენებლებით:დარტყმითი მოცულობა (§V), წუთმოცულობა (C0/). 

გულის “შეკუმშვათა რიცხვი (00) და სისხლძარღვთა საერთო 
პეროფერიული წინააღმდეგობა (5VI%9). 

ჰემოდინამიკური პარამეტრების ჩაწერა ხდებოდა 
სპორტსშენს სხეულის მდგომარეობის სწრაფი ცვლილებების 

შემდეგ 20 წმის განმავლობაში გამოკვლევები ტარდებოდა 

კომპიუტერულ-დიაგნოსტიკური სისტემა “ტLII7C0II0C”-ის 

გამოყენებით (ი=20). 
ზვ მოჭიდავეთა საერთოთ ადაპტაციის პარამეტრების 

განსაზღვრა ციფრული ბიორითმების ანალისატორით - “0MLI #-C” 

(ი=19) (ნხIMX08 L.ც., 1995; :I0M9I08 C.8., 2000). 

გამოკვლევების დროს ფიქსირდებოდა 'შემდეგი პარამეტრები: 
(8) - გაწვრთნილობის დონე, (C) - ორგანიზმის ენერგეტიკული 
უსრუნველყოფა. 

ორმომენტიანი ვგელოერგომეტრული ტესტის IVVC,ის 
ჩატარების შემდეგ შეირჩა ორი საკონტროლო ჯგუფი 00 და 9 

სპორტსმენის შემადგენლობით). 

9 მოჭიდავე-ძიუდოისტების აერობული და შერეული - 

ანაერობულ-აერობული შრომისუნარიანობის განსაზღვრა და 

გაუმჯობესების დინამიკა, სუბმაქსიმალური XVVCI»-ი ფუნქციური 

სინჯით. და IMC6აკ. მიხედვით, პრეპარატ „მილდრონატის“ 

გამოყენების ფონზე (ი=14). 

ნVVC,-ის განსაზღერა ხდებოდა ორმომენტიანი 

სტანდარტული ველოერგომეტრული ფუნქციური სინჯის 
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გამოყენებით - აპარატ “C4ტ9:0I0-IL5I-100” (MI8XM0C8CXV# 8-C. და. სხვ, 

1982; #5მL:2 M. MიVმიმგX%გ V., 1994 ). 

გამისაკვლევი ჯგუფის მიერ ,მილდრონატის“ კაფსულების 
მიღება ხდებოდა სნL-0C§ 20 დღის განმავლობაში 0,225 მგ 4-ჯერ 
დღეში (C6M08M C.8. და სხვ., 1989; MX2გ98MლხიისL II. 1991; 80ე00MIV2 

#II. 1992). 
)) თავისუუალი და "ბერძნულ-რომაული სტილით 

მოჭიდავეების ანაერობული “შრომისუნარიანობსს გაუმჯობესება 
სპეციფიური 5L I-ის მიხედვით, ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი 
დანამატის „კრეატინ-მონოჰიდრატის“ გამოყენების ფონზე (ი=28). 

„კრეატინის მიღება ხდებოდა 20 დღის განმავლობაში, 
დღეში 5 გ-ის ოდენობით 2 მიღებასე (დილა-საღამოს) (8Iიი/იი8 ცხII 
და სხვ., 1979; 821500 L.0., 50ICIIსიძ I., 1994; VგიძბიხიIიი6 IX. 1997). 

11) მოჭიდავეების წონის კორექციის დინამიკის განსაზღერა, 
სხეულის აბსოლუტური წონისა და ცხიმის (რი) პროცენტული 
შემცველობის (81%) მიხედვით, ლიპიდების ბუნებრივი 

რეგულატორის ,„აცეტილ-L-კარნიტინის“ გამოყენების ფონზე. 
გამოკვლევებში გამოიყენებოდა.ა (ცირკულარ-კალიპერი 

როCV50M-ი კომპიუტერული პროგრამით “I1#4C#50M-60LL0CL>-ი 

და ბიოელექტრული იმპედანსის განსასღვრა კომპიუტერული 

სასწორით “I4ტMIIჯ” (ი=37) (IIხMმს IX, 1972; )+6IVCIხ. II. 1984, 

5საჩმომჩსთმი 5. და სხვ, 1989; LI2700ი 1. ძგ 5XV., 1989; 0იგ+ 7.M., Cი/იი 1, 

19906; LI6Iთ0I)6ი 0.)., 1996). 

სემიაღნიშნულ გამოკვლევებში გამოყენებული იქნა შემდეგი 
აპარატურა: 

.·« დიაგნოსტიკური სისტემა ,„0M6CI #-CII0LLI“-ი C,0MLI #-C"). 

დიაგნოსტიკურ სისტემა „0MCI#-CII06I“-ში 

გამოყენებულია კარდიორიტმების, სტატიკური და 
გეომეტრიული ერთობლივი ანალიზის კომპიუტერული 

პროგრამა „მი 4MIIC#-100“, რომლის დანიშნულებაა 
სპორტსმენების ფიზიკური მდგომარეობის კონტროლი, 

თანამედროვე ფიზიოლოგიისა და სპორტული მედიცინის 
თვალსასრისით აღნიშნულ სისტემას საფუძვლად უდევს 
ადამიანის ორგანისმის ბიოლოგიური რიტმების ანალიზის 
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ახალი ინფორმაციული ტექნოლოგია - „ფრაქტალური 
ნეიროდინამიკა“. 

აღნიშნული სისტემის პროგრამა საშუალებას გვაძლევს: 

1. სკრირინგის რეჟიმში განესასლვროთ: 

ფიზიკური დატვირთვებისაღმი მიმდინარე 
ადაპტაციის უნარი; 

- გავარჯიშებულობის ხარისხი; 

- ორგანიზსმის ენერგეტიკული რესურსები; 

- ფსიქოემოციური მდგომარეობა, 

- „სპორტული ფორმის“ მაჩვენებელი. 
2 დინამიური მეთვალყურეობის რეჟიმში ვაკონტროლოთ 

ფიზსიკური მდგომარეობის მაჩვენებლების ცვლილებები: 

- "საწვრთნო შეკრებების პერიოდში; 

- საშეჯიბრო პერიოდში; 

- ტრავმის შემდგომ რეაბილიტაციის პერიოდში. 

3. ჯგუფური გამოკვლევების რეჟიმში: 
შერჩეულ იქნასს უკეთესდ მომზსადებული 

სპორტსმენები; 

- შეიქმნას სპორტსმენთა ჯგუფები, ფისიკური 

მომზადების დონის მიხედეით; 

- გამოვლენილ იქნას სპორტული რეჟიმის 

დამრღვევები. 
აღნიშნული რეჟიმის შესაძლებლობებში შედის: 
) 
2) 

3) 
4) 
5) 
6) 
7) 
8) 

9) 

ეკგ-ს რეგისტრაცია ნებისმიერ განხრაში; 

ეკგ-ს სიგნალის გადაცემა კომპიუტერში 5 მეტრამდე 

მანძილზე; 

ეკგ-ს ანალიზი; 
გულის რიტმის ვარიაციული ანალიზი; 

ნეიროდინამიური ანალიზი; 

თავის ტვინის ბიორიტმების კარცირება; 
ფრაქტალური ანალიზი; 
დინამიული მეთვალყურეობა სპორტსმენების ფიზიკურ 
მდგომარეობაზე; 
ელექტრონული სამედიცინო კართოტეკა. 

სისტემის განსაკუთრებული თვისებებია: 

ა) აუცილებელი ინფორმაციის მისაღებად საკმარისია 
ელექტრო-კარდიოგრამის რეგისტრირება პირველ 
სტანდარტულ განხრაში 5 წთ-ის განმავლობაში, პაციენტის 
მჯდომარე ან წოლით რეჟიმში ყოფნისას. 

ბ) თავის ტვინის რიტმები გამოიყენება ეკგ-ს სიგნალიდან 
და ცალკე ელექტრო-ენცეფალოგრაფია საჭირო არ არის. 

103



მოწყობილობის ავტონომიური კვება საშუალებას იძლევა 
გამოკვლევები ჩატარდეს როგორც საველე და 
ლაბორატორიულ, ისევე სახლის პირობებში. ამ სისტემასთან 

მუშაობისას არ არის საჭირო სპეციალური კვალიფიკაცია. 

ი გულის რიტმის მონიტორი ,,:0L#IL“-ი: 
გამოკვლევებში ჩვენს მიერ გამოყენებული გულის რიტმის 

მონიტორი „0LტL“-ი აფიქსირებს ელექტროკარდიოგრაფის 
სისუსტით გულის შეკუმშვათა რიცხვს გულის მიერ 
წარმოებული ელექტრული სიგნალი ფიქსირდება 
გულმკერდსე დამაგრებული ტრანსმიტების (გადამცემის) 
მიერ და შემდგომ სიგნალი გადაეცემა მიმღებ საათს, 
რომელიც დამაგრებულია გამოსაკვლევი პირის მაჯაზე. 
მიმღები საათის მიერ ხდება მიღებული სიგნალების 
დაფიქსირება მახსოვრობაში და შემდგომ სპეციალური 
მოწყობილობით „IMILCIL4ტCC ჩნხLსა“ სხდება კომპიუტერში 
მონაცემებს გადატვირთვა და პროგრამის ,,II#IMMIC 
#ტ0VI50»“ საშუალებით ხდება მონაცემების ინტერპრეტაცია. 
აღნიშნული მოწყობილობის დახმარებით ჩვენ შეგვიძლია 
განვლილი დატვირთვის ნებისმიერ მომენტში გულის 
შეკუმშვათა რიტმის მონიტორირება. 

ი სხეულის ცხიმის განმსაზღვრელი მონიტორი-სასწორი 
ს) ტMII 4“ 

აღნიშნული აპარატი - ,I#MIIტ-L8”-622. საშუალებას 

იძლევა განესახღვროთ ორგანიზმის სხეულის ცხიმის 
პროცენტული შემცველობა. 

ჩვეულებრივი სასწორით მხოლოდ აბსოლუტური წონის 

განსაზღერა შეიძლება, რომელიც არ იძლევა საშუალებას 

განვსასღვროთ სპორტსმენის სხეულში ცხიმის '·სიჭარბის 
საკითხი. 

მონიტორ-სას ორ "“I#ტMII4“ში გამოიყენება სხეულის 
ცხიმის შემცველობის განსაზღვრისთეის ბიოელექტრული 
იმპედანსის ანალიზის ტექნიკა ამ მეთოდის გამოყენების 
დროს უსაფრთხო ელექტრული სიგნალი ტარდება სხეულში 
(შიშველი ტერფებიდან) ამ სიგნალის გატარება ფერხდება 
ცხიმოვან ქსოვილში, მაშინ როდესაც ძალიან ადვილად 
ტარდება სხეულის სითხის შემცველ სხვა ქსოვილებში და 
კუნთებში. 
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ელექტრული სიგნალის გამტარებლობის შეფასებას 
ქსოვილებში ეწოდება იმპედანსი ცხიმის რაოდენობის 
განსასღვრა იმპედანსის მეთოდით ხდება ძალიან მაღალი 
სისუსტით. იმის გამო, რომ სიგნალი არის ძალიან სუსტი, 
იგი ადამიანის ორგანიზსმისთვის უსაფრთხოა. გამოკვლევამდე 
კომპიუტერულ პროგრამაში შეტანილი უნდა იქნას 
გამოსაკვლევი პირის სიმაღლე, სქესი და მისი კვალიფიკაცია 
(სპორტსმენი, ათლეტი, მოყვარული). 

თავი VII 

8. შედეგები და მათი განხილვა 

მოჭიდავეთა საწვრთნო პროცესის ეფექტურად 
წარმართვისთვის აუცილებელია ობიექტური და ამომწურავი 
ინფორმაცია სპორტსმენების ორგანისმის ადაპტაციის უნარის 

შესახებ დაძაბული ფიზიკური დატვირთვების ფონზე (#მ3V09608 
8.II., 1980; #0ICხ1)0ი5MმV8გ ტ.#., 1990; ILVXIII0C8 II.M., ჩ5I60X08 8.8., 1997; 

XM6ი0688 C.ILI. და სხვ., 1997). 
აღნიშნული ამოცანის გადაჭრა წარმოუდგენელია ცალ- 

ცალკე აღებული რომელიმე, თუნდაც ძალიან ინფორმაციული, 
პარამეტრის გამოყენებით (M066ილის Cთ3., M#მინუხხი ხ8.MI., 1976, 

ნVI96ყ%C0 C.8. და სხვ. 1998). 

სპორტსმენის ორგანიზმის შრომისუნარიანობის 

ობიექტური “რფშეფასება შეუძლებელია მხოლოდ მიმდინარე 

ადაპტაციური მაჩვენებლებისა და მათი საბოლოო შედეგების 
ურთიერთკავშირის სისტემური ხედვის გარეშე. (Mძაილის C3., 

1979; XგწუგიMIM/ C.X., 1989; LგილიხM0 8.M., 1I080M08მ II.4ტ., 1290). 

ამ მიმართულებით ჩვენ გაგვაჩნია ორი პრინციპული 

მოსაზრება,ა მიღებული დიდი მოცულობის ინფორმაციის 

სრულყოფის მიზნით: 
ს გამოვლენილ იქნას ყეელაზე მნიშვნელოვანი 

ფისიოლოგიური პარამეტრები და მათი კვლევის 

სპეციფიური ნქციური სინჯები; 

2) ფართოდ. ულა გამოყენებული ამ პროცესების 

წარმართვისთვის მაღალი ინფორმაციული 

ნოლოგიები. 

ჩვეს ა მიერ ა სატარებული გამოკვლევები დაყოფილია 3 

ნაწილად: 
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ს პირველი ნაწილი მოიცავს იმ მეთოდების 
აღწერილობასა და შედეგების განხილვას, რომლებიც, 

ჩეენი აზრით, აუცილებლად უნდა შედიოდეს მაღალი 
კვალიფიკაციის მოჭიდავეების ძირითადი 
გამოკვლევების ნუსხაში. 

2 ექსპერიმენტების მეორე ნაწილში გაერთიანებულია 
ის გამოკვლევები რომელთა შედეგებიც, ჩვენი 

ასრით შესაძლებელია საკმაოდ წარმატებულად 
იქნას გამოყენებული მოჭიდავე-სპორტსმენთა 
შრომისუნარიანობის შეფასების დამატებით 
კრიტერიუმად. 

და ბოლოს, 
3 ექსპერიმენტებს მესამე ნაწილი “შედგება იმ 

გამოკვლევებისგან, რომლებიც საშუალებას გვაძლევს 
სპეცფიური და არასპეციფიური ფუნქციური სინჯების 

გამოყენებით შევაფასოთ ფარმაკოლოგიური 
საშუალებებისა და ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი 
დანამატების ზეგავლენის ეფექტი მოჭიდავეთა 

შრომისუნარიანობაზე. | 

8.1. მოჭიდავე-ძიუდოისტთა შერეული (აერობული- 

ანაერობული) და ანაერობული შრომისუნარიანობის 
მაჩვენებლების შედარება ჰMCიაია-ისა და იLIწსიკფ –ის 

გამოყენებით 

ანაერობული და შერეული (აერობულ-ანაერობული) 
შრომისუნარიანობის განსაზღვრა შესაბამისად 5წI ლდა ჰIM0 

ინდექსებით მიმდინარეობდა სამ ეტაპად, პირველი 
მოსამზადებელი (გაზაფხული) პერიოდის განმავლობაში, 

რომლის ხანგრძლივობა იყო 10 კვირა (ცხრილი 12, 14). 
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ცხრილი 13 
მიუდოისტთა MMC.ყ- მაჩვენებლების ცვლილებათა დინამიკა 
ეტაპების მიხედვით თ = 14) 

სპორტსმენთა ნუმერაცია 

ე
ტ
ა
პ
ი
 

7.9 + 277 %<0,005 

III
 
ეტ

აა
ი 

Mჯი -542+2607 ნ>020   
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ცხრილი 14 
ძიუდოისტთა 511 „--- მაჩვენებლების ცვლილებათა დინამიკა 
ეტაპების მიხედვით 

თ = M) 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                      
  

  

                                    
      

ეტლი სპორტსმენთა ნუმერაცია 

პარკმეტრი ' 3 |) “ ჯ · 7 ჯ , »· " 8 ი M 

” = " = M ”» თო »» ”# თ L 4 თ "თ MM - 

C დ M "M “=> M თ ” IM VI » MI თ LI) შყ M 

> 

ლ 
ლ » # ” #» ” ” ო» #» » () # 2 XX I > ჯ 

I. LC ე 02 | C: | »C | + 04 | თ ი.რწი ო ს “ ცხ 

საული M+ით” 13,12 + 0,2 

· 21-რამეტრი I 3 L) 4 ჯ · 1 8 9 ა " 9C ს M 

–, 1 თ VM თ რ “– ს.) ჯია თ „I თ ი ო ი 

= ? M4 თ VMი V .) თი M "ო ” MM M6 ოთ “რ “ 

MI 
< 
ა 
– “ # · ” 2 » ა 1 ” % = » XI" » 

> სკ ხა ც? | ი) | “> ს | C. | ო ს. 0II = ი) თ ლ 

შალი M+ო I2,84 + 022 ILL>0,20 

> რ,ეტრი ' 3 ) 4 ჯ 6 7 · L » M ი ს · 

” ი MM >» თ - ოთო 1# MM” #M თ» „MM თ თ - 

5 წ, MI “ M " M M თ ხშ თ - თ (I) თ LL) 

% 
«2 ==; 
ა 

– M %-% X -X2 ჯ7 »” 2 »” +) X »” 2 »” L) 5 

= 

> თ“ ". . |.) თ“ MM 5 ი 1.9 თი = #8 II4 = 

ხაშულო Mჯ+ჯთ 11,815 + 0)ზ ?2C<0,005  



LI ეტაპი გამოკვლევებისა ჩატარდა მოსამსადებელი პერიოდის 
დაწყების წინ, II ეტაპი ჩატარდა დაწყებიდან 4 კვირის შემდეგ, 
ხოლო III ეტაპი კი - 8 კეირის შემდეგ. 

ყურადღებას იქცევს გამოვლენილი MC, მაჩვენებლის 

სარწმუნო მატება გამოკვლევების პირველსა და მეორე ეტაპებს 

შორის: MMC, = 7,51 + 3,74, IMCიითა = -7,91 + 277 (C<0,005), 
ამავე პერიოდში 51 „ყ--ის მაჩვენებლის სარწმუნო განსხვავება 

არ შეინიშნება, 5LI ა-ს = 13,122 + 02 ხოლო 5LI ყია = 12,84 + 

022 (>0,20) (ცხრილი 13, 14). 

Iს ეტაპის გამოკვლევებმა გვიჩვენა რომ IMCიკა-ის 
ცვლილება II ეტაპთან შედარებით არ არის სარწმუნო IMCიია-ც 

= -542 + 2,67 (0>0,20), ხოლო 5LI „აიკ = 11,815 + 0,)ზ ღა ამ 
უკანასკნელ შემთხვევაში მაჩვენებლის განსხვავებათა არსებობა 
სარწმუნოა <0,005 (ცხრილი 15). 

გამოკვლევების შედეგებიდან გამომდინარე დასტურდება 

ის მოსასრება რომ )IM0Cცაა-ის მაჩვენებელი ადექვატურად 
ასახავს მოჭიდავეთა შერეულ (აერობულ-ანაერობულ) 

შრომისუნარიანობის ცვლილებების ტენდენციებს, ხოლო 5L სკი- 
ი კი – ანაერობული შრომისუნარიანობის დინამიკას. 

თუ გავითვალისწინებთ მიუდოისტების საწვრთნო 
პროცესი შინაარსს მოსამზადებელი პერიოდის სხვადასხვა 
ეტაპზე, დავინახავთ, რომ IMC,ა-ის გაუმჯობესება ემთხვევა 
მოსამხადებიელი პერიოდის ! ეტაპს სადაც მძირითაღად 
მომდინარეოს მოჭიდავეების ზოგადი შრომისუნარიანობის 
გაუმჯობესება ანუ მთავარი ყურადღება გადატანილია 
აერობული და “შერეული (აერობულ-ანაერობული) ტიპის 

ვარჯიშებსე (X06#C8 9. და სხვ., 1979). 

რაკ შეეხება 5ნ1,კა-ის მაჩვენებელს, მისი ზრდის 

ტენდენცია აღინიშნება ძირითადად მოსამზადებელი პერიოდის 
ბოლო ეტაპსე, როდესაც ფიზიკური დატვირთვების ძირითადი 
ნაწილი მოდის სპეციალურ ანუ ანაერობულ ვარჯიშებზე. 

მიღებული მონაცემების საფუძველზე შეიძლება 
დავასკვნათ, რომ I1MC,ს, და 5LI სა ფუნქციური მაჩვენებლები 

შეიძლება გამოყენებულ იქნას მაღალკვალიფიციური 
მოჭიდავეების, მათ შორის ძიუდოისტების, შერეული (აერობულ- 
ანაერობული) და აერობული შრომისუნარიანობის 

განსასღვრისთვის მომზადების სხვადასხვა ეტაპზე. 
ამას გარდა, აღნიშვნის ღირსია ის გარემოება, რომ 

ყველა არსებული ფუნქციური სინჯები რომლებიც დღემდე 
გამოიყენება ჭიდაობაში კერძოდ ძიუდოში, და ემყარება 
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ცხრილი 15 

ძიუდოისტთა IMCაყ- და 5L1 ათ მაჩვენებლების (ცკვლილებების 

ურთიერთმედარება ეტაპების მიხედვით 

  

  

  

  

      

      
  

გამოკვლეეის ეტაპები 

მაჩეენებელი 

LI 9 II 

17,51 + 3,74 -7,91 + 2:77 -5,42 + 2,67 

IMC 

<0,005 L>0,20 

13,12 + 0,2 12,854 > 0,22 11,815 + 0,18 

ა 

>0,20 XIX<0,005       
  

            
  

მხოლოდ შესრულებული მექანიკური მუშაობის ან ილეთების 
რაოდენობის აღრიცხვის პრინციპს (ჩ055ლი40ჩ%I II.V., 1981, დეიუი8 
8. და სხვე, 1934 #გმიხყიმს /#.3, 1998) ჩვენი აზრით, 

ობიექტურად ვერ ჩაითვლება, რადგან ამ შემთხვევაში არ ჩანს 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემის მუშაობის ეფექტურობის 
მაჩვენებლები ჩვენ მიერ აღწერილ ფუნქციურ სინჯებში 
საბოლოო მაჩვენებლების ანუ ინდექსების (IიძლX) მიღებისას 
ყველგან გათვალისწინებულია გულის შეკუმშვათა რიცხვის 
სხვადასხვა მაჩვენებლებიდ რაც საშუალებას გვაძლევს 
შევაფასოთ არა მხოლოდ ტექნიკური ილეთების შესრულების 
სისწრაფე და რაოდენობა, არამედ გულ-სისხლძარღვთა სისტემის 
ეკონომიურად ფუნქციონირების დინამიკა, რაც, ჩვენი აზრით, 
წარმოადგენს ერთ-ერთ ძირითად ფაქტორს ორგანიზმის მაღალი 
შრომისუნარიანობის შენარჩუნებისა და სპორტული შედეგების 

მისაღწევად. 
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82. თავისუფალი და ბერძნულ-რომაულ სტილით 
მოჭიდავეთა ანაერობული შრომისუნარიანობის 
განსაზლვრა 1 წთ-იან ველოერგომეტრიული 

C,მარგარია?”) და სპეციფიკური 5LIIიძ- ფუნქციური 
სინჯებით 

ანაერობული შრომისუნარიანობის განსაზღვრა ჭიდაობის 
სხვადასხვა სახეობაში, მათ შორის თავისუფალი და ბერძნულ- 
რომაული სტილით მოჭიდავეებში, წარმოადგენს თანამედროვე 

სპორტული მედიცინის აქტუალურ პრობლემას (3მM9XMMV I0.II. და 
სხვ., 1981). 

ამ მიზნით, მსოფლიო პრაქტიკაში გამოიყენება 
სსვადასხვდა ტიპის ლაბორატორიული სინჯები, მაგალითად, 30 

წმ-იანი „ვინგეიტის“ ველოერგომეტრიული ანაერობული სინჯი, 

მარგარის“ ანაერობული სინჯი და სხე. (Mმწიმსგ წ. და სხვ., 

1956; სვანი შვილი რ., 1975; 1ხმიი C.ნ. და სხვე., 1984). 

სხვადასხვა დროს სხვადასხვა მკვლევარების (M0XX08 
I #. 1981; სვანიშვილი რ., 1987; /IVI08 8.C. და სხე., 1997) მიერ 

გაკეთებული ანალისი გეიჩვენებს რომ ლაბორატორიულ 
სინჯებსა და მოჭიდავეთა მიერ მიღწეულ შედეგებს შორის 

კორექცია საკმაოდ დაბალია და მით უფრო დიდია ცდომილება, 

რაც უფრო მაღალია სპორტსმენის კვალიფიკაცია. 
სწორედ ამ პრობლემის დასაძლევად იქნა ჩეენ მიერ 

შემოთავასებული სპეციფიური ფუნქციური სინჯი თავისუფალი 
და ბერძნულ-რომაული სტილით მოჭიდავეების ანაერობული (ანუ 
სპეციფიური) მრომისუნარიანობის მაღალი სისუსტით 

განსაზღვრის მიზნით. 
_ აღნიშნული ფუნქციური სინჯი ჩაუტარდათ სხვადასხვა 

კვალიფიკაციის მოჭიდავეთა ორ ჯგუფს, რომელთაც წინა დღეს 
შესრულებული ჰქონდათ 1 წთ-იანი ანაერობული 

ვქელოერგომეტრული ფუნქციური სინჯი. 
მოხდა მიღებული შედეგების შედარება, რაც მოცემულია 

ცხრილებში 16-17. 
ცხრილი 16-დან ჩანს, რომ ველოერგომეტრიული ტესტის 

შედეგები I და II ჯგუფებს შორის პრაქტიკულად იდენტურია, 
მიუხედავად ამ ჯგუფებს შორის არსებული განსხვავებისა 
როგორც კვალიფიკაციაშიი ასევე ფუნქციური მომზადების 
დონეში თუ შრომისუნარიანობის აბსოლუტურ მაჩვენებლებს 
შორის განსხვავება უმნიშენელოდ მაინც აღინიშნება (L<0,00I)), 
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ცხრილი %წ 

ბერძნულ-რომაული და თავისუფალი სტილით მოჭიდავეთა საქართველოს 

ეროვნული ნაკრები გუნდის წევრთა 

1 წთ-იანი ველოერგომეტრიული სინჯის შედეგები 

I ჯგუფის მონაცემები 

  

  

  

                          
  

პარმეტრ |, | 2| 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | § | 9 | 10  M' 
ბრუნვათა 75,80 

რიცხვი | 74 | 75 | 77 | 76 | 77 | 76 | 77 | 15 | 76 | 715 | + 
წთ 0.33 

379 
ვატი.  |369 | 378 | 386 | 379 | 385 | 383 | 388 | 370 | 382 | 372 | + 

· 2:25 

ვატი/კგ. 8.84 | 59. | 4,54 | 526 | 510 | 5.8 | 4.91 | 3,3 | 5.26 | 4.08 | #%> 

თ =10) 

ბერძნულ-რომაული და თავისუფალი სტილით მოჭიდავეთა საქართველოს 

ახალგაზრდული ნაკრები გუნდის წევრთა 

L წთ-იანი ველოერგომეტრიული სინჯის შედეგები 

L ჯგუფის მონაცემები 

  

  

  

  

                  

რთ = 10) 

პარმეტრი | | 2. | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9. | I | M"“ 
ბრუნვათა 72.80 

რიცხვი 72 | 72 |! 73 | 71 | 73 | 74 | 73 | 74 | 73 | 73 | + 
წთ 0,29 

364 
ვატი 351 | 358 | 361 | 349 | 360 | 372 | 370 | 380 | 365 | 3688 | + 

3,03 

. 4.60 
ვატი/კგ. | 3.82 | 3,81 | 3,07 | 3,92 | 4,44 | 5.17 | 5.31 | 5,0 | 5,21 | 542| + 

0.21 
I         
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· ცხრილი .17 

თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული ჭიდაობა IL «გუფის მონაცემები 
(ახალგაზრდული ნაკრები) 

  

  

  

  

  

        

(ი = 10) 

სპორტსმენთა ნუმერაცია . 
| პარამეტრი M+იოი 

' 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 
| 188,50 
' დ, 191 | 189 | 199 | 187 | 179 | 198 | 179 | 199 | 192 | 172| + 

2.95 
151,0 

ნ, 147 | 161 | 151 | 137 | 14! | 169 | 144 | XM65 | 15 | 137 | + 
1,69 
24.90 

# 25 | 25 | 26 | 24 | 23 | 28 | 25 | 16 | 215 | 22 + 
0,53 

5 )3,7 + 13,5 | 140 | 13,4 | 13.5 | 13.9 | 13.1 | 12.9 | 14.0 | I40 | 140! თევ                     

თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული ჭიდაობა II ჯგუფის მონაცემები 
(ეროვნული ნაკრები) 

  

  

  

  

  

                            

(ი = 10) 

პარამეტრი სპორტსმენთა ნუმერაცია M+>7ი 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

185,50 
ს 186 183 190 | 181 184 | 179 181 191 | 188 | 192 + 1.45 

149,6 + 
IV) 157 144 158 | 145 | 142 | 135 | 139 157 | 160 | 159 30 

3),2 + 
M 32 30 31 31 31 3) 32 31 31 31 0.18 

10.77 + 
ა” 10.7 | 10.9 | 11,2 | 10,5 | 10.5 | 10,) | 10,0 | 11.2 (| 1I2 11.3 0.15 
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შრომისუნარიანობს ფარღობით მაჩვენებლებს შორის ეს 
განსხვავვესაას საერთოდ ქრება (0>0,22ბ. ამგვარად, თუ 
დავეყრდნობით ველოერგომეტრიული სინჯის შედეგებს, 
თავისთავად ცხადია, გაგვიჭირდება სპორტსმენთა ფუნქციური 
შესაძლებლობების ობიექტურად შეფასება. ჩვენი აჭსრით, რა 
თქმა უნდა, ეს ყეელაფერი გამოწვეულია ორგანიზმის უნარით 
განსხვავებული ტიპის ფიზიკურ დატვირთვესს “უპასუხოს 
სხვადასხვა ადაპტაციური რეაქციებით. და, რა თქმა უნდა, 
ველოერგომეტრზე განხორციელებული 30 წმ-იანი ან 1 წთ-იანი 
„სპურტი“ ვერ გამოავლენს მოჭიდავეების სპეციფიურ 
ადაპტაციურ თვისებებს (II6XნXVIM08 #.4#., 1985). 

რაც შეეხება ჩვენ მიერ შემოთავაზებულ სპეციფიურ 
ანაერობულ სინჯს თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილით 
მოჭიდავეებისთვის, იგი, ჩვენი აზრით, საკმაოდ მიახლოებულია 
ამ ორთაბრძოლებისთვის დამახასიათებელ ფიზიკურ 
აქტივობასთან დღა იგი ემყარება ჭიდაობის ფიზიოლოგიურ 
ანალიზს (3მMMმI9M9 I0.II., ჩიMგ9ი08 ს8ც.თ., 198); II0CMMგI08 8.IL და 

სხე., 1981; 120 LI. VVIIIII0CI6, 1999). 
როგორც ჩვენ მიერ ჩატარებული გამოკვლევა გვიჩვენებს, 

ანაერობული მრომისუნარიანობის მაჩვენებელი 5ნ I კაის 

განსხვავების ამავე ჯგუფებს შორის სარწმუნოა - L<0,001 
(ცხრილი IV). 

ამგვარად, 5 I სკი შეიძლება ჩაითვალოს ანაერობული 
შრომისუნარიანობის ამსახველ ისეთ მაჩვენებლად, რომელიც 
წარმოადგენს მაღალი სპორტული შედეგების მიღწევის ერთ-ერთ 

მნიშენელოვან კრიტერიუმს ჭიდაობის ამ სახეობებში. 51. I" 

ასევე კარგად ასახავს გულ-სისხლძარღვთა სისტემის 

ადაპტაციის უნარს ანაერობულ ფისიკურ დატვირთევებზე, 
ვინაიდან აღნიშნული ინდექსის გამოთვლაში მონაწილეობს 

როგორც შესრულებული ტექნიკური ილეთების რაოდენობის 
მაჩვენებელი, ასევე გულის შეკუმშვათა რიცხვი დატვირთვის 

დამთავრებისთანავე და 1 წთ-იანი აღდგენითი პერიოდის შემდეგ 
ეი. აღნიშნული ფუნქციური სინჯის საფუძველზე ჩვენ 

შეგვიძლია ვიმსჯელოთ როგორც მოჭიდავის სისწრაფესა და 
გულ-სისხლძარღვთა სისტემის ადაპტაციაზე, ასევე სპორტსმენის 
აღდგენის უნარზე. 

ვინაიდან დატვირთვებს შორის პაუზები გრძელდება 

მხოლოდ 10 წმ-ის განმავლობაში, მოცემული სინჯის შესრულება 
უკეთ შეუძლიათ იმ სპორტსმენებს, ვისაც “უკეთესი აღდგენის 

უნარი გააჩნიათ. 
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გამოკვლევების შედეგები გვიჩვენებს რომ ანაერობული 
ფიზიკური დატვირთვებისადმი მდგრადობის უხარი იზსრდება 
მოჭიდავეთა კვალიფიკაციის “სრდასთან ერთად და მისი 
სრულყოფა ხდება საწვრთნო პროცესის სწორად წარმართვისას, 
როდესაც პარალელურად იზრდება ორგანიზმის ფუნქციური 
სისტემების სიმძლავრე და ეკონომიურობა (ცხრილი 18). 

განხილული ანალიზის საფუძველსე უნდა აღვნიშნოთ, 
რომ ჩვენ მიერ შემოთავაზებული ანაერობული ფუნქციური 
სინჯი გამოირჩევა მაღალი ობიექტურობით მოჭიდავეების 
ანაერობული (სპეციფიური) შრომისუნარიანობის განსასღვრაში. 
ჩვენი თვალსაზრისით, უმჯობესია აღნიშნული სინჯი 
ტარდებოდეს მოსამზადებელი პერიოდის შუა და ბოლო 
ეტაპებსე, რათა მიღებულმა შედეგებმა შესაძლებელი გახადოს 
არა მარტო საწვრთნო პროცესის ეფექტურობის ამაღლება, 
არამედ სხვადასხვა რანგის ტურნირებსე ორთაბრძოლის სწორი 
ტაქტიკის შერჩევა. 

ცხრილი 18 

სხვადასხვა კვალიფიკაციის მოჭიდავეების §LI სინჯის 

შედეგების შედარება (M+ ი) 

  

  

  

  

  

  

ჯგუფის დასახელება 
პარამეტრი ი 

IL ჯგუფი II ჯგუფი 

ს, 188,5 + 2.95 185,5 + 1.45 ჩ < 0,001 

ჩ, 151,0 + 3,69 149,6 + 3,0 ნ < 0,001 

M 24.9 + 0,53 31,2 + 0,18 ჩხ < 0005 

აწი, 13,7 + 0,13 10,7 + 0,15 ჩ < 0,001             
 



83. სხვადასხვა სპეციალური სავარჯიშო პარამეტრის 
გამოყენებით მიღებული მოჭიდავე-ძიუდოისტების 

კუნთური ძალის სიდიდის მაჩვენებლის (LM-ის) 
ცვლილებათა დინამიკა 

ყველა სახის ჭიდაობაში და მათ შორის ძიუდოში, 
გადამწყვეტი როლი ენიჭება ვარჯიშებს, რომლებიც მიმართულია. 
მოჭიდავეთა კუნთური ძალის გაუმჯობესებისკენ (აისი ჩ., 
50იM6იხIICM C.LI., 1964; #Iი)მLმ 5., 1971; IსII C., VV0ICიI II, 1982). 

სპეცაილური ვარჯიშებით კუნთური ძალის გაუმჯობესება 
ხდება სამი ძირითადი მიმართულებით: 1) მაქსიმალური კუნთური 
ძალა, 2) ძალის გამძლეობა, 3) კუნთური ძალის სისწრაფე 

(ფეთქებადი ძალა). 

სხვადასხვა საწვრთნო პროგრამის კუნთურ ძალაზე 
გაელენის ხარისხის “მესწავლის მიზნით ჩატარდა მოჯჭიდავე- 
მიუდოისტების ორი ჯგუფის ტესტირება სამ ეტაპად, ორი 
მაჩვენებლის მიხედვით: 1) LM (მაქსიმალური რეპეტიცია) - ეს 
არის ის მაქსიმალური წონა, რომლის დაძლევაც "შეუძლია 

მოცემულ კუნთს ან კუნთების ჯგუფს მხოლოდ ერთხელ (ჩმს1 
სიხიMVგ» და სხე. 2002), 2) 15 წმ-ში მაქსიმალური სისწრაფით, 

მოჭიდავის საკუთარი სხეულის წონის 30%-ის შესაბამისი 
სიმძიმის მკერდამდე ამოკვრით შესრულებულ მოძრაობათა 

რაოდენობა. | 
ჩვენ მიერ “შეთავაზებული სპეციალური სავარჯიშო 

პროგრამა ითვალისწინებდა კუნთური ძალის სხვადასხვა 

კომპონენტების მიხედვით პრიორიტეტების განაწილებას 
მომზადების ეტაპების შესაბამისად, 10 კვირის განმავლობაში. 

როგორც ჩვენი დაკვირვებიდან ჩანს, 5 კვირის შემდეგ, 
ანუ ტესტირების მე-2 ეტაპზე, პირველ ჯგუფში (რომელიც ჩვენ 
მიერ შეთავაზებული პროგრამით ვარჯიშობდა) მაქსიმალური 

კუნთური ძალის ზრდა მოხდა 13,14 + 0,I1 კგ-ით, ხოლო, მე-2 

ჯგუფში (რომლებიც ვარჯიშობდნენ ძველი სქემით) 
მაქსიმალური ძალის მატებამ შეადგინა 12,86 + 0,12 კგ. ამავე 
ეტაპზე სწრაფძალოვანი თვისებების ზრდის ტენდენცია უფრო 

მეტად აღინიშნებოდა მე-2 ჯგუფში - 13,43 + 0,37 (L<0,00)). 
როდესაც პირველ ჯგუფში დაფიქსირდა მხოლოდ 12,29 + 

0,36 (C>0,20) (ცხრილი 19, 20). 
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ცხრილი 19 

1 ჯგუფის ძიუდოისტთა I, II,0 III ეტაპების ტესტირების შედეგები 

  

  

  

  

  

  

    

თ =7) 

სპორტსმენთა ნუმერ პარამეტრი ორტსმენთა ნუმერაცია 

1 2 3 4 5 6 7 

LM," 13.4 135. | 133 | 130 | 129 | 127 | )32 

LMა? 132 | 134 | )36 | 135 | 120 | )27 | 129 

M5.“ (I I 2 ც 2 1 12 

M 3 I 3 3 3 " 2 

» 16 15 15 17 4 15 16                   
. MM = IM) - LM, 

#+ MMც = IM – ILM,, 

..# = შესრულებულ მოძრაობათა რიცხვი (ამოკვრა) 

ცხრილი 20 

II ჯგუფის ძიუდოისტთა L I, III ეტაპების ტესტირების შედეგები 

(ი =7) 

პარამეტრი 

სM, > 
0Mც44 

M, 34» 

M 

M» 

  

" IM7/ = IM - IM, 

"+ LMც = IM - ILM,, 
..M# = შესრულებულ მოძრაობათა რიცხვი (ამოკვრა) 
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აღნიშნული ადასტურებს ჩვენ მოსაზრებას რომ 

მომზადების პირველ ეტაპზე განსაკუთრებული აქცენტი უნდა 
გაკეთდეს მაქსიმალური ძალის გაუმჯობესებაზე და 

სწრაფძალოვანი ვარჯიშები უნდა ჩაერთოს, მხოლოდ 
მომზადების შემდგომ პერიოდში. 

ტესტირების შემდგომმა - III ეტაპმა გამოავლინა:პირველ 

ჯბუფმი მაქსიმალური კუნთური ძალის ზრდის ტენდენციის 
შენარჩუნება (0>020,) ხოლო მე2 «ჯგუფში აღინიშნა 
მაქსიმალური კუნთური ძალის მცირე ზრდა (<0,02), თუმცა 
საშუალო მნიშენელობით მონაცემები ორივე ჯგუფში ერთმანეთს 
გაუტოლდა. რაც შეეხება სწრაფძალოვანხი თვისებების 
მაჩვენებლების შედარებას მე-3 ეტაპის ტესტირებისას, აღმოჩნდა, 
რომ პირველ ჯგუფში აღინიშნა სარწმუნო ზრდა 15.42 + 0.37 
(0<0,00)), ხოლო მე-2 ჯგუფში შესწავლილი მაჩვენებლის მატება 
არ შეინიშნებოდა 11,57 + 0,29 (>0,20) (ცხრილი 2VM. 

ცხრილი 2) 

M1+0ი1 1 და II ჯგუფის ტესტირების შედეგების 

საშუალო მონაცემთა შედარება 

  

  

  

    

    
  

  

  

    

    
      

  

  

    

                  

“ პარამეტრი LI ჯგუფი II ჯგუფი 

I3,14 + 0,11 12,86 + 0,12 
IM,” 

1 –>0.20 L ი<0,20 

MM§ ”” 13,0 + 0,4 13.0 + 0,4 

11,71 + 0,29 13,43 + 0.37. · 
M ..· 

ნ>0,20 ჩ<0,001 

M# I2,29 + 09,36 12.29 + 0,36 

<0.001 X7X>0,20 

Xჯ · 15,42 + 0.37 11.57 + 0,129         
  

» LM, = MMყ – IM, ჩარ XIXM8 = IM – MM, I." M = ამოკვრათა რიცხვი 
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როგორც ჩვენი დაკვირვებიდან ჩანს, მოჯიდავეთა პირველ 
ჯგუფში მოსამზადებელი ეტაპის პირველი ნაწილის 
დამთავრებისსს აღინიმნა მაქსიმალური კუნთური ძალის 
საგრძნობი გაუმჯობესება, ხოლ“ მოსამსადებელი პერიოდის II 
ეტაპის ბოლოს დაფიქსირდა სწრაფიალოვანი თვისებების 
საგრძნობი გაუმჯობესება მაქსიმალური კუნთური ძალის სრდის 
ტენდენციის შენარჩუნების ფონზე. 

ჩატარებული დაკვირვებებისს საფუძველსე შეგვიძლია 
დავასკვნათ რომ მოჯიდავე-ძიუდოისტთა კუნთური ძალის 
სხვადასხვა თვისებების გაუმჯობესება ყველაზე ნაყოფიერია 
წვრთნის სხვადასხვა ეტაპის პრიორიტეტების გათვალისწინებით. 

აღნიშნულიდან გამომდინარე შეიძლება იმის მტკიცება, 
რომ მოჯიდავე-ძიუდოისტების მომზადების 1 ეტაპის 
პრიორიტეტად უნდა ჩაითვალოს მაქსიმალურ კუნთურ ძალახე 
ვარჯიშები„ ხოლო I ეტაპის პრიორიტეტად - მოჭიდავეთა 
კუნთური სიმძლავრე (ფეთქებადი ძალა). შეიძლება ვივარაუდოთ, 
რომ სწორედ ასეთი პრინციპით აგებული სავარჯიშო პროგრამა 
გახდა საქართველოს ძიუდოს ეროვნული ნაკრები გუნდის 
წარმატების ერთ-ერთი მისესი 2002 წლის ევროპისა და 
მსოფლიოს გუნდურ ჩემპიონატებზე. 

84. ჭაბუკ ძიუდოისტთა ექოკარდიოგრაფიული 
მონაცემების ცვლილებათა დამოკიდებულება 

სპორტულ სტაჟზხე 
ექოკარდიოგრაფიული „მეთოდის დანერგვამ სპორტულ 
მედიცინაში საშუალება მოგვცა ვიმსჯელოთ გულის როგორც 
სტრუქტურულ, ისე ფუნქციურ შესაძლებლობებზე (ნVI96VI0 11.4. 
და სხვ., 1980; 1983; 02VIძ 0იCხ6VC, 1996). 
ამ მიმართულებით სპორტის სხვადასხვა სახეობაში არაერთი 
კვლევა არის ჩატარებული. თუმცა, ჩვენი ასრით, ნაკლებად არის 
შესწავლილი ჭაბუკი მოჭიდავეების გულის მორფო-ფუნქციური 
პარამეტრების ცვლილების საკითხები. 

ჩვენი გამოკვლევის მიზანი იყო ჭაბუკი ძიუდოისტების 
ბულის ადაპტაციის მექანიზმების შესწავლა სპორტულ სტაჟთან 

დამოკიდებულებაში, ექოკარდიოგრაფიული მეთოდის 
გამოყენებით - მოსვენებულ მდგომარეობაში. 

ჩატარებული გამოკვლევების შედეგად დადგინდა, რომ 

ძიუდოსთვის დამახასიათებელი სპეციფიური ვარჯიშები 4 წლის 
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ფემდეგ იწვევს გულის მორფომეტრული პარამეტრების სარწმუნო 
ცვლილებას, რაც გამოიხატება პარკუჭთშუა ძგიდის (IV5) 
(0<0,005), ასევე მარცხენა პარკუჭის უკანა კედლის სისქის (XIV) 
(C<0,02) და მარცხენა პარკუჭის ნარჩენი დიასტოლური ზომის 
(86LC) მატებაში (#<0,001), თუ გავითვალისწინებთ იმ გარემოებას, 

რომ მოჭიდავე-სპორტსმენთათვის გაცილებით ოპტიმალურია: 

გულის თანაბარი ფისიოლოგიური ჰიპერტროფია და დილეტაცია, 
მაშინ რთული არ იქნება ამ მაჩვენებლებსა და ფიზიკური 
დატვირთვების ინტენსივობესს შორის კავშირის დადგენა 
(ცხრილი 22). 

ჩვეი ასრით, მოჭიდავეთს„ გულის მორფომერტული 
ზომები პირდაპირ ასახავს არსებული ფიზსიკური დატვირთევების 
ფინაარსს, რომელიც დამოკიდებულია ანაერობული, აერობული 
და ძალისმიერი ეარჯიშების სხვადასხვა თანაფარდობით 
შესრულებაზე. 

ყურადღებას იქცეს ჩვენი გამოკვლევების დროს 
გამოვლენილი სარწმუნო განსხვავებათა არსებობა გულის 
ფუნქციურ მაჩვენებელთა შედარებისას, სხვადასხვა სპორტული 

სტაჟის მქონე ჭაბუკ ძიუდოისტთა შორის (ცხრილი 23). 
ჩვეი მონაცემებით აღინიშნება. გულის შეკუმშვათა 

რიცხვის (LIL>L)(XC<0,005ეე)1 და გულის დამატებითი მოცულობის 

(5V)Iდ<0,001)1)1 მაჩვენებლებს შორის სარწმუნო განსხვავება 

სპორტულ სტაჟთან დამოკიდებულებამი. ხოლო რაც შეეხება 

წუთმოცულობას (C0) მოსვენეით მდგომარეობაში ამ 
მაჩვენებლის „ცვლილება სპორტულ სტაჟთან მიმართებაში არ 
ატარებს სარწმუნო ხასიათს (L>0,1) ვერ გამოვრიცხავთ რა ორი 

წლის სპორტული სტაჟის გარკვეულ ზეგავლენას ჭაბუკ 
ძიუდოისტთა გულის ფუნქციონირების ეკონომიურობაზე, მაინც 
ვაკეთებთ დასკვნას, რომ სწორედ მინიმუმ 4 წლის სპეციალური 

ვარჯიშების შემდგომ არის მოსალოდნელი წვრთნის დადებითი 

ეფექტი გულის მორფო-ფუნქციურ პარამეტრებზე. ამრიგად, ჩვენი 
გამოკვლევები მიუთითებს გულის ადაპტაციურ მექანიზმებსა და 
მის ეკონომიურად ფუნქციონირების საწვრთნო პროცესის 
ზეგავლენის ოპტიმალურ ვადებს. 

აქედან გამომდინარე, ჭაბუკი მოჭიდავეების მომავალი 
სპორტული შედეგებისა და ფუნქციური სრულყოფის მისაღწევად, 
მიზანშეწონილად მიგვაჩნია სპეკიალური საწერთნო პროცესის 
დაწყებიდან არაუგვიანეს 2 წლის “შემდეგ სამედიცინო 
მეთვალყურეობის · პროცესში ექოკარდიოგრაფიული 
გამოკვლევების აუცილებელი მონაწილეობა. 
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ცხრილი 22 

ჭაბუკ ძიუდოისტთა გულის მორფომეტრული პარამეტრების 

დინამიკა სპორტულ სტაჟთან მიმართებაში (M 1) 

  

| სპორტსმენთა 
| დაყოფა სტაჟის 

მიხედეით 
IV§ (სმ) ნVV (სმ) LX (სმ) CL0IV (მლ) 

  

ძიუდოისტები 

2 წლამდე 
სტაჟით 

0,77 + ,0! 0.79 + 0,01 4,87 + 0,320 108,70+ 0,50 

  

მიუდოისტები 

არანაკლებ 

4 წლის სტაჟით     
0,87 + 0,02   0,389 + 0.03 5,40 + 0,42   140,50 + 1,0       

(ი=18) 

(ი=18) 

ცხრილი 23 

ჭაბუკ ძიუდოისტთა გულის ჰემოდინამიკური პარამეტრების 

ცვლილება სპორტულ სტაჟთან მიმართებაში (M + ი) 

  

სპორტსმენთა 

დაყოფა სტაჟის 
მიხედვით 

LI (შეკ/წთ) §5V (მლ) C0 (ლ/წთ) 
  

ძიუდოისტები 2 
წლამდე სტაჟით 75,0 + 0.52 70,60 + 0,337 5,777 + 0,08 

  

ძიუდოისტები 

არანაკლებ 4 
წლის სტაჟით     64,10 + 0,57   87,50 + 0,69   5,60 + 0.06     
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85,მოჭიდავეთა შრომისუნარიანობის 
განსაზღვრისათვის დამატებითი სამედიცინო კვლევის 

მეთოდების გამოყენება 

მოჭიდავე-სპორტსმენთა ფუნქციური მდგომარეთობის 
სრულყოფილად შეფასებისთვის ძალიან მნიშვნელოვანია 

ცენტრალური ჰემოდინამიკის ისეთი პარამეტრების განსაზღერა, 
როგორიც არის დარტყმითი მოცულობა (5V) წუთმოცულობა 
(C0), გულის შეკუმშვათა რიცხვი (IL), სისხლძარღვთა საერთო 
პერიფერიული წინააღმდეგობა (5VII) როგორც მოსვენებით, 
ასევე დატვირთვის პირობებში. ამ მიზნით სპორტული მედიცინის 
პრაქტიკაში გამოიყენება სხვადასხვა მეთოდი. ჩვენი აზრით, 
მოჭიდაეეთა გულ-სისხლძარღვთა სისტემის ადაპტაციის 
შეფასების მიზნით, სერიოსული პერსპექტივა აქვს 
ტეტრაპოლარულ „რეოგრაფი“ მეთოდს. ამ არაინვაზიური 

მეთოდის უპირატესობა არის ის, რომ იგი გამოირჩევა 
პრაქტიკაში შესაძლო გამოყენების სიმარტივით (#ნვმუ90ც #.#., 
1997; ც8LIVVI08 #./L, 1997; #63მი08 L.ტ., #63მი08 L.L., 1998). 

მოჭიდავეთა შრომისუნარიანობის შეფასებაში, ჩვენი 

აზრით “შესაძლებელია გამოყენებულ იქნას თანამედროვე 
ციფრული ბიორითმების ანალიზატორი “0MსI#-C”, რომელიც 
ემყარება გულ-სისხლძარღვთა სისტემის მუშაობისა და მისი 
ვეგეტატიური რეგულაციის ურთიერთკავშირის ნეიროდინამიურ 

ანალიზს (MX000ლ08CMმ2# 53.ნწ.. 1962; I10თV0C )I.LI, 1975; I მ0Mმ8M. 1L., 

1998; 20IIVI08 C.8., 2000). 
ზემოთ ჩამოთვლილი გამოკვლევების. შედეგების სწორად 

ინტერპრეტაციის "'მემთხვევაში„ ჩვენი აზრით, შესაძლებელია 

მივიღოთ ინფორმაცია მოჭიდავე-სპორტსმენების არა მხოლოდ 

მიმდინარე ფუნქციურ შესაძლებლობებზე, არამედ გავაკეთოთ 

პროგნოზირება მათი ორგანიზმის ენერგეტიკული რეზერვების 

შესახებ. 

8.6.თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილით 
მოჯიდავეების სხეულის მდგომარეობის შეცვლით 

ჰემოდინამიკის მახასიათებლების შედარება 

მოჭიდავეთა ფუნქციური სრულყოფა მნიშვნელოვან- 
წილად განპირობებულია გულ - სისხლძარლვთა სისტემის 
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ადაპტაცკიის პროცესის ოპტიმიზაციასე სხვადასხვა ტიპის 
ფიზიკური დატვირთვის დროს. 

სხეულის მდგომარეობის შეცვლით გამოწვეული სწრაფი 
ადაპტაციური რეაქციის შესწავლის მიზნით ჩატარდა 
თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილის ერიოენული 
ნაკრების მოჭიდავეთა ცენტრალური ჰემოდინამიკის 
მაჩვენებლების შედარება. ექსპერიმენტული ჯგუფი დაიყო ორ 

ქვეჯგუფად წინასწარ მიღებული VVVC,ჯი მაჩვენებლის მიხედვით. 

ჩატარებბული გამოკვლევების საფუძველზე დადგინდა, რომ 
გამოსაკვლევი «გუფის მოჭიდავეების ჰემოდინამიკური 
მაჩვენებლების ცვლილება, გამოწვეული სხეულის მდგომარეობის 
სწრაფი შეცვლით, დამოკიდებულია მათი ზოგად ფიზიკურ 
შრომისუნარიანობაზე, როგორც ჩანს ცხრილიდან 24, 25, აღნიშნულმა 
ფუნქციურმა სინჯმა პირველი ქვეჯგუფის მოჭიდავეებში (სადაც 

IVVC,ი< 18 კგ. მ/წთ/კგ) გამოიწვია გულის შეკუმშვათა რიცხვის 
ზხრდა 24,90%-ით (9<0,001)),) ხოლო მეორე ქვეჯგუფში (სადაც 
IVCი> 18 კგ.მ /წო /კგ) გულის შეკუმშვათა რიცხვი გაიზარდა 
მხოლოდ 19,59%-ით (7<0,001). გულის დარტყმითი მოცულობის 
მაჩვენებელი (§V) სხეულის მდგომარეობის შეცვლიდან 20 წმ-ის 
განმავლობაში პირველი ქვეჯგუფის მოჭიდავეებს შეუმცირდათ 
2140%-ით (<0,00), როცა მეორე ქეეჯგუფის მოჭიდავეების 
შემთხვევაში ამ მაჩეეჩებლის სარწმუნო ცვლილება არ 

გამოვლინდა - 9,1% (> 0,1) რაც შეეხება წუთმოცულობას (C0), 

პირბელ ქვეჯგუფში ფუნქციური სინჯის “შედეგად ამ 

მაჩვენებლის ცვლილება არ ატარებს სარწმუნო ხასიათს და იგი 

თითქმის არ იცვლება - 1,65% (L>0,2), როდესაც მეორე ჯგუფში 

წუთმოცულობა იცვლება მდგომარეობის შეცვლიდან 20 წმ-ის 
განმავლობაში 9,8%-ით (6<0,5). 

ჩვეი გამოკვლევების დროს ყურადღებასს იქცევს 
სისხლძარღვთა საერთო წინააღმდეგობის მაჩვენებლის (5VLI) 
ურთიერთშედარება გამოსაკვლეე ჯგუფებს შორის, საიდანაც 
ჩანს რომ მეორე ქვეჯგუფის მოჭიდავეებს შემთხვევაში 
სხეულის მდგომარეობის შეცვლისას ეს პარამერტი შეიცვალა 
მხოლოდ 6,7%-ით ხოლო პირველ ქეწჯგუფში აღნიშნული 
პარამეტრის ცვლილებამ მიაღწია 17,5%-ს. 

ამრიგად სხეულის  მდგომარეობისს შეცვლამ, ანუ 

მოჭიდავეთა ჰორიზონტალური მდგომარეობიდან ვერტიკალურში 
გადასვლამ, პირველი 20 წმ-ის განმავლობაში გამოიწვია:პირველ 
ჯგუფში გულის შეკუმშვათა რიცხვის (LL) გაზრდა, დარტყმითი 
მოცულობის (§5V) შემცირება, სისხლძარღვთა საერთო 
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ცხრილი 24 

მოჭიდავეთა 1 ჯგუფის ცენტრალური ჰემოდინამიკის 

  

  

  

              
  

მაჩვენებლების 
ცვლილებები (LV/CI7ი<18) ; 

თ= 10) 

. C0 §VLI სVVC,» 
პარამეტრები II §V (მლ) (მლ/წთ) (დინ. სმ-5) (კგ.შ/წთ.კგ' 

ჰორიზონტალური | 3 25+),8§ | 97,5+372 | 5700+2132,26 | 1102,37+!19,17 
მდგომარეობა 

ვერტიკალური 73,225+I,8% | 76,63+2,51 | 5606+202,93 | 1295,43+128,9 < 18 
მდგომარეობა 

% 24,9 1 24 1.65 ჯ 17.5 1 

ცხრილი 25 

მოჭიდავეთა II ჯგუფის ცენტრალური ჰემოდინამიკის 
მაჩვენებლების ცვლილებები (?VV/CI7->18) 

  

  

  

              

თ = 10) 

პარამეტ · > C0 5VLI სVVCIX 

რები IL 5VVყ-ჰ | (ლთ) | (დინ. სმე. | (კგ.მ/წთ.კგ) 
ჰორიზო 

ნტალუ 
რი 6125+I)54 | 98,33+4,0ე | 5941+183272 | 1155,37+121,2 

მდგომა ' 
რეობა 
ვერტიკა 

ლური | 7325+)35 | 89,42+327 | 6524+197,)2 | 1232,64+125 ”M მდგომა – Lა ღე M4 – , " – ,8 

რეობა 

% 99 4 9, | 98 1 67 # 
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პერიფერიული წინააღმდეგობის (5VLI) მატება წუთმოცულობის 

(Cის “უმნიშვნელო ცვლილების ფონზე მეორე ა»გგუფის 

მოჯიდავეებში კი აღინიშნა გულის შეკუმშვათა რიცხვის (I) 
შედარებით ნაკლები მატების ტენდენცია სხვა დანარჩენი 
ჰემოდინამიკური პარამეტრების “უმნიშვნელო ჯდკვლილებების 
ფონზე. 
გ ე ჩვენი გამოკვლევებიდან გამომდინარე შესაძლებელია 
დავასკვნათ, რომ თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილის 
მოჯიდავეების საერთო შრომისუნარიანობასე მსჯელობა 
შესაძლებელია მარტივი ორთოსტატიკური სინჯის შედეგად 
გამოწვეული გულ-სისხლძარღვთა სისტემის ადაპტაციური 
რეაქციის შეფასებით თუ სხეულის მდგომარეობის სწრაფი 

შეცვლა პირველი 20 წე-ის განმავლობაში იწვევს დარტყმითი 
მოცულობისა (5V) და სისხლძარღვთა საერთო პერიფერიული 

წინააღმდეგობის (5§VILI) მაჩვენებლების ცვლილების არა უმეტეს 
10%-ისა, შესაძლებელია ვივარაუდოთ, რომ მოჭიდავის საერთო 
ფიზიკური შრომისუნარიანობა არის საშუალოზე მაღალი. 

ამრიგად, ზემოაღნიშნული ადასტურებს 

ტეტრაპოლარული „რეოგრაფის“, როგორც გამოკელევის 

მეთოდის, პერსპექტივას მოჭიდავეთა საერთო 
შრომისუნარიანობის შეფასების პროცესში. 

87. სტანდარტული ველოერგომეტრული IVVCI#-ის 
სინჯისა და გულის რიტმის ვარიაციული ანალიზის 

შედეგად მიღებული პარამეტრების ურთიერთშედარება 

მაღალი კვალიფიკაციის მოჭიდავეებში 

თანამედროვე მზარდი ფისიკური დატვირთვების ფონზე 
მოჭიდავე-სპორტსმენების ფუნქციური პარამეტრების შეფასება 
შეუძლებელია მხოლოდ ტრადიციული მიდგომით. ამის ნათელ 
მაგალითს წარმოადგენს დიაგნოსტიკური სისტემა “0M86I #-C”, 
კომპიუტერული პროგრამით „IIII2MIIMმ-100“, რომელიც 
სპორტსმენის გულისა და თავის ტეინის ელექტრული 
სიგნალების რეგისტრირებასა და ინტერპრეტაციას ახდენს, 
სხვადასხვა სიხშირის რხევების სტატისტიკური, გეომეტრიული 
და სპექტრალური ანალიზის გამოყენებით (M8660ლ09 Cდ.3. 1975; 
0ყ90MCMXგM #ტ... 1981; ILგილნხIX0 8.., II08IIMX0C82 ILIL#4., 1990; CMM0I08 

LI0. და სხვ., 1999; ჩXიIთი8 C.8., 2000). 
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სწორედ აღნიშნული მეთოდით განსაზღვრული პარამეტრების 
შეფასების მიზნით, ჩვენ მიერ ჩატარებულ იქნა გამოკვლევა 19 

მოჭიდავესე,ე რომლებიც საქართველოს ეროვნული ნაკრები 
გუნდების წევრებდ ითვლებოდნენ (ძიუდო, თავისუფალი, 
ბერძნულ-რომაული ჭიდაობა). 

წინასწარ ჩატარებული სტანდარტული 
ველოერგომეტრული MVVC„ი სინჯის მიხედეით, აღნიშნული 

ჯგუფი დაიყო ორ ქვეჯგუფად:პირველ ქვეჯგუფმი გაერთიანდა 
10 მოჭიდავე, რომელთაც ILVVICI > 18 კგ.მ/წთ/კგ, ხოლო მეორე 
ქვეჯგუფში მოხვდა მ სპორტსმენი რომელთა IXVVCIი < 18 
კგ:მ/წთ/კგ. შემდგომში ორივე ქვეჯგუფის მოჭიდავეები 
გამოკვლეულნი იყვნენ “IMსCI #ტ-C”» კომპლექსით, სადაც გულის 
კარდიორიტმების, ვარიაციული და ნეიროდინამიური ანალიზის 
შედეგად განისასღვრა მაჩვენებლები (8) -მიმდინარე 

გაწვრთნილობს მახასიათებელი და (CC, - ორგანიზმის 

ენერგეტიკული რესურსების რეგულაციის დონე. 
მიღებული პარამეტრების ურთიერთშედარება გვიჩვენებს, 

რომ მიმდინარე გაწვრთნილსობის (8) პარამეტრი ორივე 
ქვეჯგუფის შემთხვევაში მაღალ კორელაციურ კავშირშია (სც = 
066 Lცყ> 069 საერთო =“შრომისუნარიანობის LVVCI70/კბ 

ფარდობით მაჩვენებელთან. ე.ი. მოსაზრება, რომ (8) მაჩვენებელი 
ასახა,ს ეეგეტატიური ნერვული სისტემის ბალანსირებულ 
სეგავლენას გულზე და, შესაბამისად, სპორტსმენის მიმდინარე 

გაწვრთნილობის დონეს, ადასტურებს ჩვენი გამოკელევების 
შედეგიც (ცხრილი 26, 27). 

განსაკუთრებული ყურადღების ღირსია (C) მაჩვენებლის 
ურთიერთკავშირი VVV/C,ი /კგ-ის ფარდობით სიდიდესთან, სადაც 

რაიმე კორელაციური კავშირის გამოვლენა არ შეიმჩნევა (ოC==0,10 
და IXC=0,23, “უფრო მეტიც, ბევრ შემთხვევაშიდ„თ მიმდინარე 
გაწვრთნილობის მაღალ მაჩვენებელზე, ·აღინიშნება 
ენერგეტიკული რესურსების რეგულაციის დაბალი დონე. აქედან 
გამომდინარე, „სპორტული საბრძოლო ფორმის“ შენარჩუნების 
აუცილებელ პირობას წარმოადგენს ორგანიზმის ენერგეტიკული 
რესურსების რეგულაციაზე ოპერატიული კონტროლი, რასაც 
საფუძელად უდევს მეტაბოლური პროცესების განსა'ხღვრული 
ბალანსის შენარჩუნება. 

აღნიშნული გამოკვლევის მეთოდის მთავარი იდეა 
მდგომარეობს იმაში, რომ ორგანიზმის ნებისმიერი ვეგეტატიური 
ფუნქცია, მათ შორის გულის რიტმული აქტივობაც, შეიცავს 
სრულ ინფორმაციას მოცემული პროცესის მართვის ყველა 
დონის შესახებ. 
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· განსაკუთრებით მნიშენელოვნად გვეჩვენება მოჭიდავე- 

სპორტსმენების (C) მაჩვენებლის განსასღვრა რომელიც 
საშუალებას გვაძლევს შევაფასოთ ენერგეტიკული რეზერვები და 
წინასწარ “შევიტანოთ კორექტივეი საწვრთნო პროცესის 
მართვაში, მიუხედავად მიმდინარე გაწვრთნილობის დონისა. 

ამრიგად, აღნიშნული მეთოიდი წარმატებით შეიძლება 
გამოყენებულ იქნას მაღალი კვალიფიკაციის მოჭიდავეების 
შრომისუნარიანობის განსაზღვრისთვის მიმდინარე ადაპტაციური 
მექანიზმების მართვისა და პროგნოზირების პროცესში. 

ცხრილი 26 

პირველი ჯგუფის მოჭიდავეთა MVC), 3(%) და C(%) 

მაჩვენებლების ურთიერთშედარება (0=10) 

  

  

  

  

                        
  

  

  

  

პარამეტრი | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 9 | 7 | 8 | 9 | 10 | M– 
19,85 

იVC)7ი 20.2 | 21.5 | 207 | 19.2 | 19,8 | 187 | 19:5 | 203 | 18.9 | 197 + 
0.27 

834 

8% 95 90 96 65 78 67 | 4 91 88 | 90 + 
3,63 

· 67,0 

C% 88 75 51 36 65 77 82 80 74 | 42 + 
· 5.67 

ცხრილი 27 

მეორე ჯგუფის მოჭიდავეთა LVIC)ჯი, 8(%) და C(%) 

მაჩვენებლების ურთიერთშედარება (09=9) 

ჰარმეტრი | 1) | 2 | 314!) 5| 6 | 7) 8 | 9 M+ 
16,21 

LVVCI7 15.4 | 15,8 | 17.3 | 16,)7 | 17,6 | 14,0 | 15,6 | 17,) | 164 + 

0,38 

39,1) 

83% 43 | 49 | 40 | 35 51 | 20 | 32 | 45 | 37 + 

3,18 

25,67 
C% 21 34 | 25 | 27 | 41 16 | 20 | 24 | 23 + 

254                           
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88. სპეციფიური და არასპეციფიური ფუნქციური 
სინჯებით ფარმაკოლოგიური საშუალებებისა და 
ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამატების 
ზეგავლენის ეფექტი მოჭიდავე-სპორტსმენების 

შრომისუნარიანობაზე 

88.1. სპეციფიური და არასპეციფიური ფუნქციური 
სინჯების გამოყენებით ფარმაკოლოგიური საშუალება 
„მილდრონატის“ ეფექტი მაღალი კვალიფიკაციის 
მოჭიდავე-ძიუდოისტთა შრომისუნარიანობაზე 

მაღალი ინტენსივობის ხანგრძლივი ფიზიკური 
დატვირთვები, რომლებიც გამოიყენება მაღალი კვალიფიკაციის 

მოჭიდავეების მომსადების პერიოდში, ორგანისმში სხვადასხვა 
ბიოქიმიურ და ჰემოდინამიკურ ცელილებებს იწვევს, მათ შორის 
ჰიპოქსიური ხასიათისაც სწორედ ამის გამო, დღეს დიდ 
ინტერესს იწვევს სხვადასხვა ფარმაკოლოგიური საშუალებები, 
რომლებიც დადებით ზეგავლენსს ახდენენ სპორტსმენთა 
ორგანი“სმში არსებული რეზერვების სრულყოფილად 

გამოყენებაზე ფიზიკური დატეირთვების დროს (Lმუ3MცხIს II 9., 

199), 1992; წის» #.M., 1995), სწორედ ამ მიზნით ჩვენ მიერ 

შესწავლილ იქნა „მილდრონატის“ ზეგავლენის ეფექტი მაღალი 

კვალიფიკაციის მოჭიდავე-ძიუდოისტების სოგად და შერეულ 
აერობულ-ანაერობულ შრომისუნარიანობაე მოსამზადებელი 
პერიოდის პირველ ფასაში გამოკვლევაში მონაწილეობდა 
საქართველოს ეროვნული ნაკრები გუნდის I4 სპორტსმენი. 

ექსპერიმენტული ჯგუფის 7 ძიუდოისტს რომელთა 
საშუალო ასაკი იყო 25+227 წელი, ხოლო საშუალო წონა იყო 
96,6+24 კგ, 20 დღის განმავლობაში ეძლეოდათ „მილდრონატის“ 

0.25 გ კაფსულები (§LL0C5) დღეში 4-ჯერ. საკონტროლო ჯგუფს 
შეადგენდა დანარჩენი 7 ძიუდოისტი, რომელთა საშუალო ასაკი 
იყო 184+176 წელი, ხოლო წონა - 73,)0+64 კგ. მათ ეძლეოდათ 
პლაცეო ზუსტად იგივე დოზითა და ხანგრძლივობით. 
მოჭიდავეთა ორივე · ჯაუფი სასწავლო-საწვრთნო შეკრებას 
გადიოდა ერთობლივად - აბსოლუტურად იდენტური პროგრამით. 

სპორტსმენების ორივე ჯგუფს ჩაუტარდათ ექოკარდიო- 
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გაფიული გამოკვლევა სტანდარტული ველოერგომეტრული 
ნ9VC,7ი და I1#M#06C ფუნქციური სინჯები შეკრების დაწყების წინ ღა 
3 კვირის შემდეგ. სპორტსმენთა ორგანიზმის ჰემოდინამიკური და 
ფუნქციური სინჯების მაჩვენებლების დადებითი ცვლილებები 
აღინიშნა ორივე ჯგუფის შემთხვევაში. 

პირველ ექსპერიმენტულ ჯგუფში, სადაც სპორტსმენები 
იღებდნენ ,მილდრონატს“, გულის ჰემოდინამიკური მაჩვენებლები 
განდევნის ფრაქცია (Cნ), შეკუმშვის ფრაქცია (§L) სარწმუნოდ 

გაუმჯობესდა შესაბამისად 6,3%-ით (” < 0,00) და 9,1%-ით 
(?<0,001), ხოლო საკონტროლო ჯგუფში იგივე პარამეტრების 
გაუმჯობესება მოხდა 3,1%-ით (0<0,005) და 4,5%-ით (?<0,005). ეს 

ყველაფერი მიუთითებს იმაზე, რომ „მილდრონატის“ 
ზემოქმედებით უფრო მეტად გაუმჯობესდა მარცხენა პარკუჭის 
შეკუმშვის მაჩვენებლები, დამოუკიდებლად გულის შეკუმშვათა 
რიცხვის (ფ(სI–შ) ცვლილებისგან რომელმაც ექსპერიმენტალურ 
ჯბუფში შეადგინა მხოლოდ I,1% (>0,20) და მეორე ჯგუფში 

2,კ3% (>0,20) (ცხრილი 28, 29). 
ჩვენი აზრით, განსაკუთრებით საინტერესო შედეგები 

გამოვლინდა ველოერგომეტრული და IM6 ფუნქციური სინჯების 
მაჩვენებლების შედარებისას თუ ზოგადი შრომისუნარიანობის 
აბსოლუტური მაჩვენებლის ზრდა პირველ ექსპერიმენტულ 

ჯბუფში აღწევლა )2?2 (<0,00), ხოლო მისი ფარდობითი 
მაჩვენებლის ზრდის ტენდენციამ 14%-საც კი მიაღწია (<0,001), 
მეორე საკონტროლო ჯგუფში სოგადი "რომისუნარიანობის 
აბსოლუტური მაჩვენებელი გაიზარდა მხოლოდ 7%-ით (L<0,05), 
ხოლო ფარდობითი - მხოლოდ 6%-ით (L<0,005). 

გამოკვლევების შედეგები გეიჩვენებს რომ ფუნქციური 
სინჯების სპეციფიურობის ხარისხს მატებასთან ერთად 
იზრდება ფუნქციური პარამეტრების მგრძნობელობაც. 

სავარაუდოდ სწორედ ამიტომ, პირველ ექსპერიმენტულ 
ჯგუფში დაფიქსირდა IMC მაჩვენებლის 16%-იანი სარწმუნო 
მატება (<0,001), საპირისპიროდ იგივე მაჩვენებლის 6% მატებისა 
მეორე საკონტროლო ჯგუფში. 

ჩვენ” აზრით, ასეთი მგრძნობელობა MC ფუნქციური 
სინჯისადმი გამოწვეულია „მილდრონატის“ ზეგავლენით ერთის 
მხრივ მაღალი ენერგეტიკული სუბსტანციების - ნახშირწყლების 
გაძლიერებულ ჟანგვასე კუნთებში, მიოკარდსა და ღვიძლში და, 
მეორეს მხრივ აღდგენითი პროცესების მნიშვნელოვნად 
გაუმჯობესებაზე. 

აუცილებლად მიგვაჩია აღვნიშნოთ, რომ მთელი 
ექსპერიმენტის განმავლობაში ჩატარებული სხვადასხვა 
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.ცხრილი 28 

ექსპერიმენტული ჯგუფის პარამეტრების დინამიკა 
„მილდრონატის“ მიღებამდე და 3 კეირის შემდეგ სასწავლო- 

საწვრთნელი შეკრების ბოლოს 

  

  

  

  

  

  

          

თ=7 (M1+ი) 

მაჩვენებლები მაჩვენებლები 

პარამეტრი „მილდრონატის“ „მილდრონატის“ 
მიღებამდე მიღების შემდეგ 

ყი. 68,0 + 9,10 67,2 + 5,70 
LL (%) 60,7 + 2,10 64,8 + 1.98 
56 (%) 32,8 + 1,59 35,8 + 1.45 

LVC IX 15550 + 216,30 1741,6 + 162,10 
(LV..თ/თIი) '– '– , 

LV/C I% . + 02. ოVიიი.Iდ) 15,8 + 2,40 18,02 + 1,65 

IMC 15,527 + 4,60 13,08 + 3,46 

ცხრილი 29 

საკონტროლო ჯგუფის პარამეტრების დინამიკა სასწავლო- 
საწვრთნელი შეკრების დაწყების წინ და 3 კვირის შემდეგ 

  

  

  

  

  

  

    

ი 5=7) (M1+V%) 

, მაჩვენებლები 
პარამეტრი. | რააა ელები შეკრების 

ეკოეიი: დაჯყებამზე დამთავრების შემდე 
იზა 70,0 + 8,63 68,4 + 6.80 
L (%) 63,8 + 6,51 65,77 + 5,30 

§L (%) 35,0 +_5,30 36,57 + 4,20 

X#V/C IX + 153,90 (XC..თი/თ)ი) 1148 + 153, 1228,36 + 181,20 

LVVC 17 : 5,8 + 2,60 16, + 
(LC..ი1თIი.Mთ) I 8 + 1,25 

I#MC 18,14 + 6,15 17,05 + 4.23       
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სამედიცინო გამოკვლევებს “შედეგად არ გამოვლენილა 
„მილდრონატის” “ემოქმედების რაიმე გვერდითი ეფექტი, რაც 
საშუალებას გვაძლევა დავასკენათ, რომ აღნიშნული პრეპარატის 

გამოყენება შესაძლებელია სპორტსმენების, კერძოდ 
მოჭიდავეების, შრომისუნარიანობისა და აღდგენითი პროცესების 

გაუმჯობესების მიზნით 

8.92.მოჭიდავეთა შრომისუნარიანობაზე ბიოლოგიურად 

აქტიური კვებითი დანამატის – “კრეატინ- 
მონოჰიდრატის” ეფექტის ანალიზი სპეციფიური 

5L1Iკ- ფუნქციური სინჯის გამოყენებით 

მე20 საუკუნის 90-იანი წლებიდან სპორტში ფართოდ 
გამოიყენება ბიოლოგიურად აქტიურე კეებითი დანამატი 

»„»კრეატინ“ - კუნთური მასის 'ხრდისა და ანაერობული 
შრომისუნარიანობის გაუმჯობესების მიზნით. ამ მიმართულებით 

ჩატარებულია მრავალი გამოკვლევა, თუმცა მაღალი 
კვალიფიკაციის მოჭიდავეების სპეციალურ შრომისუნარიანობაზე 
აღნიშნული კვებითი დანამატის დადებითი ზსეგავლენა ნაკლებად 
არის შესწავლილი სწორედ ამ მიზნით ჩვენ მიერ იქნა 

ჩატარებული თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილის 
მაღალი კვალიფიკაციის 2ჭ მოჭიღავის გამოკვლევა, სადაც 

ძირითადი ჯგუფის () 14 სპორტსმენს 20 დღის განმავლობაში 
ეძლეოდა 5 გ კრეატინი დღეში 2-ჯერ. საკონტროლო ჯგუფი (II) 
იგივე სქემით იღებდა პლაცებოს. 

ძირითადი - I ჯგუფისა და საკონტროლო - II ჯგუფის 
სპორტსმენები გადიოდნენ ერთობლივ სასწავლო-საწვრთნო 
შეკრებას იდენტური სავარჯიშო პროგრამით. ექსპერიმენტის 
ყველა მონაწილეს ჩაუტარდა 53 სს,ი სპეციალური სინჯი 
შეკრების დაწყების წინ და შეკრების დამთავრების შემდეგ. 

როგორც მიღებული შედეგები გვიჩვენებს პირველ 
ექსპერიმენტულ ჯგუფში შესრულებული გდებების რიცხვი 
სარწმუნოდ მატულობს (C<0,00). ასევე სარწმუნო მატება 
აღინიშნება 5LI კ--ისა (6<0,05). რაც შეეხება საკონტროლო 

ჯგუფს, არც შესრულებული გდებებისა (L>0,1) და არც 5ჩIსკ--ის 
საღილება სარწმუნო ხასიათს არ ატარებს (C>0,20) (ცხრილი 30, 
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რა თქმა უნდა, 2ი დღის ვარჯიშის “რმემდეგ ძნელია 
მივაღწიოთ ფიზიოლოგიური პარამეტრების რაიმე საგრძნობ 
გაუმჯობესებას რასაც ადასტურებსს საკონტროლო ჯგუფის 
გამოკვლევის შედეგები ხოლო თუ ამავე პერიოდში ადგილი 
აქვს ექსპერიმენტალურ ჯგუფში მიღებული მონაცემების მატების 
დადებთ ტენდენციას და, შესაბამისად, მოჯიდავეების 
ანაერობული შრომისუნარიანობის ზრდას, ჩეენი აზრით, ეს 
მოვლენა დაკავშირებული შეიძლება იყოს მხოლოდ „კრეატინ- 
მონოჰიდრატის“ დადებით სეგავლენასთან, კუნთებში 

ენერგეტიკული რე“'სერვების მატების ხარჯზე (CმMC 8.M9M., MIIIIIიიყ2 
I.8. 1976; M6LV)ი II. VVIIII2ი25, IMLICჩმIძ 8. #IL6CIძ6I, |982; L.I621ძ6I L.8., 

XL6ICILმ M. VVII50ი, 1998). 
განხილული ანალიზის საფუძველსე უნდა აღვნიშნოთ, 

რომ მოჭიდავეთა ანაერობულ შრომისუნარიანობაზე საწვრთნო 
პროცესით გათვალისწინებული სპეციალური ეარჯიშები 
გაცილებით ძლიერ ზეგავლენას ახდენს ბიოლოგიურად 
აქტიური კვებითი დანამატის „კრეატინ-მონოჰიდრატის“ 
გამოყენების ფონზე და ამ მოსაზრების დადასტურების მიზნით 
საკმაოდ მაღალი ეფექტურობით გამოირჩევა სპეციალური 51 ა» 
ანაერობული ფუნქციური სინჯი. აქვე მიზანშეწონილად 
მიგვაჩნია ხაზი გავუსვათ იმ მნიშვნელოვან გარემოებას, რომ 

„კრეატინ-მონოჰიდრატი არ შედის V/##0#-ს მიერ აკრძალულ 
ნივთიერებათა სიაში არ წარმოადგენს დოპინგს და მისი 
გამოყენება სპორტსმენის ორგანისმისთვის უსაფრთხოა, 

მხოლოდ მიღების წესების სრული დაცვის შემთხვევაში. 

ცხრილი 30 

LI ძირითადი ჯგუფის მაჩვენებლების ცვლილების დინამიკა 

თ=14) (M+ი) 
  

  

  

  

  

მაჩვენებლები შეკრების წინ შეკრების დამთავრების 

შემდეგ 
ს 28,860 + 0,20 30,070 + 0,201 

9L, 180,860 +: 0,20 130,375 + 0,20 

III 150,928 + 0,195 150,428 + 0.20 

511 აა 11,430 + 0,14 11,0 + 0,14       
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ცხრილი 31) 

I საკონტროლო ჯგუფის მაჩვენებლების ცელილების დინამიკა 

  

  

  

  

    

(ი=14) (M+%) 

მაჩვენებლები შეკრების წინ შეკრების დამთავრების 

შემდეგ 
M 28,790 + 0,19 29,210 + 0,180 

IIL, 184,930 + 0,520 184,286 + 0.370 

MI 154,785+ 0,266 154,357 + 0,387 

5L წიძთ, 11,6 + 0,210 11,71 1 0,19       
  

სადაც: M- არის გდებების რიცხეი 

9MI, -(–ი)- გულის შეკუმშვათა რიცხვი დატვირთვის 

დამთაერებისთანავე 

III) -C) - გულის შეკუმშვათა რიცხვი ) წთ- 

ის აღდგენის შემდეგ 

ნ1+IL2 

M 

(რაც ნაკლებია მაჩვენებელი, მით უფრო მაღალია ანაერობული 
შრომისუნარიანობა). 

აწ იძი = 

883. ლიპიდების ბუნებრივი რეგულატორის „აცეტილ 
-L, - კარნიტინის“ ზეგავლენა მოჭიდავეთა წონის 
კლების პროცესზე სხეულის ცხიმის პროცენტული 

მაჩვენებლის (8%) მიხედვით 

„ მოჭიდავეთა წონის კლების პროცესზე „აცეტილ - L - 
კარნიტინის ეფექტის გამოვლენის მიზნით ჩატარებულ იქნა 
გამოკვლევა სხვადასხვა სტილის 37 მოჭიდავეზე. ცირკულარ- 
კალიპერისა და ბიოელექტრული იმპედანსის განმსაზღვრელი 
კომპიუტერული სასწორის - 1I#MILIL#-ს გამოყენებით განისაზღვრა 
მოჭიდავე-სპორტსმენთა სხეულის ცხიმის 
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პროცენტული შემცველობა (8L%),) რის შემდეგაც ”შშეირჩა 
ექსპერიმენტული ჯგუფი )) სპორტსმენის შემადგენლობით, 
სადაც ცხიმის პროცენტული შემცველობა იყო I2% და მეტი, და 
საკონტროლო ჯგუფი !)3 სპორტსმენის "შემადგენლობით 81 - 

12%-ზე ნაკლები მაჩვენებლით. 

ექსპერიმენტული ჯგუფის წევრები 2) დღის 
განმავლობაში ღებულობდნენ 500 მგ-ის რაოდენობის „აცეტილ - 
L - კარნიტინს” დღეში ორჯერ. განმეორებითი გამოკვლევა 

ჩატარდა 4 კვირის შემდეგ. მიღებული შედეგები ცხადყოფს, რომ 
პირველ ექსპერიმენტალურ ჯგუფში, სადაც საშუალო წონა იყო 

8645+45 კბ ხოლო #სIL=13,821067 (%) 4 კვირის შემდეგ, 

„აცეტილ - L - კარნიტინის ფონზე ამავე ჯგუფში საშუალო 
წონა სარწმუნოდ შემცირდა და მიაღწია 78.18+4,4 კგ-ს (2<0,005), 

ხოლო 8LC%) კი ასევე სარწმუნოდ შემცირდა და გახდა 
872+047 (?<0,00). რაც შეეხება საკონტროლო ჯგუფს, სადაც 
საშუალო წონა იყო 83,31+377 კგ. დაიწია 79,30+3,84-მდე (IL>0.20), 
ხოლო 8L(C%) 9,08+0,26-დან გახდა 6,30+0,38 (0<0,00!) (ცხრილი 232, 

33, 34, 35). 
ჩვენი გამოკვლევიდან ჩანს, რომ პირველ ექსპერიმენტულ 

ჯგუფში „აცეტილ - L - კარნიტინის“ სეგავლენით მოხდა წონის 

საგრძნობი კორექცია და ამ პროცესს საფუძვლად უდევს 

ძირითადად სხეულის ცხიმის რაოდენობის შემცირება. და 
პირიქით საკონტროლო ჯგუფში სხეულის წონის მცირე 
ცვლილება ხდება სხეულის ცხიმის პროცენტული შემცველობის 
უმნიშვნელოდ შეცვლის ფონზე. | 

როგორც გამოკვლევის შედეგები გვიჩვენებს, 
მოჭიდავეების წონის კლების პერიოდში შესაძლებელია ისეთი 

ლიპიდების ბუნებრივი რეგულატორის გამოყენება,ც„დ როგორიც 
არის „აცეტილ - L - კარნიტინი, რომელიც აძლიერებს 

ენერგეტიკულ პროცესებში ცხიმების ჩართვას, და შესაბამისად 
ახდენს ორგანისმში ძვირფასი ენერგეტიკული სუბსტრატების 
დაზოგვას. თუმცს, ჩვენი აზრით, აუცილებლად 
გასათვალისწინებელია ის ფაქტორი, რომ ცხიმების ჟანგვის 
პროცესის გაძლიერება ბევრად სრდის ორგანიზმის 
ჟანგბადისადმი მოთხოვნილებას, რაც განსაკუთრებით 
მნიშვნელოვანია გულის კუნთისთვის. ამდენად, მიზანშეწონილად 
მიგვაჩნია ლიპიდების ბუნებრივი რეგულატორების გამოყენება 

მოსამზადებელი პერიოდის სპეციფიური ფაზის დაწყებამდე, 
როდესაკ ფიზიკური დატვირთეები ატარებს ძირითადად 

აერობულ და შერეულ 
(აერობულ-ანაერობულ) ხასიათს. ამით ჩვენ თავიდან 
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ავიცილებთ 

ეფექტს. 

გულის კუნთის შესაძლო გადატვირთვის 

საშიშროებას და წონის ექსტრემალურად დაკლების უარყოფით 

ცხრილი 32 

მოჭიდავეთა ექსპერიმენტული ჯგუფის სხეულის წონის (M-კგ) 
და ცხიმის შემცველობის 8L(C%) საწყისი მაჩვენებლები 

თ=11) (M+თ).. _ 

  

  

  

  

                          

სპორტსმენთა ნუმერაცია 

მაჩვენებელი –––-–––3 2 5 6 მღ მზ იი, II) სღ 
M 106 | 105 | 104 | 95 | 93 | 85 | 8I | 73 | 69 | 72 | 68 | 36.4514,5 

ხნ I8 | 16 | 17 | 14 | 14 | 12 | 12|! 12 | 12 | 13| 12 | 13821067 
  

ცხრილი 33 

მოჭიდავეთა ექსპერიმენტული ჯგუფის სხეულის წონის (M-კგ) 
და ცხიმის შემცველობის 86(0%) მაჩვენებლები 4 კვირისა შემდეგ 

C0=11) (M+>თ) 
  

  

  

  

                              

· სპორტსმენთა ნუმერაცია მაჩვენებელ M+ 
'გენებელი “–“–55–3 L2 | 5 | 6 | 7, | § | 9 | 10| II 2» 

M 100 | 96 |:96 | 84 | §4 | 74 | 74 | 66 | 60 | 66 | 690 | 78,)8+4,4 
ცI 11 | 10 | 11 | 9 | 10| §8 |! 7 | 7 | 3 | 8 | 7 | 3:726047 

ცხრილი 124 

მოჭიდავეთა საკონტროლო ჯგუფში სხეულის წონის (M-კგ) და 

ცხიმის შემცველობის 8L(C%) საწყისი მაჩვენებლები 

(0=13) (MM+თ) 
  

  

  

  

                                

სპორტსმენთა ნუმერაცია 
ევენებელი M+»ი 
სებებელ 1) 2I3134|)5I)6 7|)|8)9I10)1 | I2 | 08 – 

M 64 | 61 | 7! | 70 | 80 | 78 | §6 | 89| 85 I| 91 | 99 | 100| 103 | 83.3143,77 

8; 8 | § | § | 9 (| § | 9 | 9 | 9 | 9 | 10! 10 | 10 | 11 | 9.08+026 
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ცხრილი. 35 

მოჭიდავეთა საკონტროლო ჯგუფში სხეულის წონის (M-კგ) და 
ცხიმის შემცეელობის 8V(%) მაჩვენებლები 4 კვირის შემდეგ 

თ=13) (M+თ) 

  

მაჩვენებელი 
სპორტსმენთა ნუმერაცია 

1 | 2 I 3 | 4 | 5 | 0 | 7 | 8 (| 9 | 10 | 11 | 12(| 13 
  

  M 

    ცM                             
  

2) 

3) 

დასკმნა 

ჩატარებული გამოკვლევებით გამოვლინდა, რომ IMC და 
ვს) ფუნქციური სინჯების გამოყენება საშუალებას 
გეაძლევს შევაფასოთ მაღალი კვალიფიკაციის 

მოჭიდავეთა სოგადი და სპეციფიური შრომისუნარიანობა 
და ეფექტურად ემართოთ საწვრთნო პროცესი. IMC 

ფუნქციური სინჯის გამოყენება უმჯობესია მოჯიდავეთა 
მომსადების შერეულ (აერობულ-ანაერობულ) ფაზაში, 

ხოლო 5ჩI) ფუნქციური სინჯისა კი - საშეჯიბრო ფაზის 

დასკენიძთ ნაწილში, ანაერობული შრომისუნარიანობის 

განსასღვრისთვის და საბრმოლო ტაქტიკის სწორად 
შერჩევის მიზნით. 

მოჭიდავეთა სპეციფიური ანაერობული 
შრომისუნარიანობის მაღალი სისუსტით 
განსაზღვრისთვის შესაძლებელია გამოყენებულ იქნას 
მხოლოდ სპეციფიური ფუნქციური სინჯები, რომლებიც 
დაფუძნებულია სხეადასხვა სტილის ჭიდაობებისთვის 
დამახასიათებელ სპეციფიურ მოძრაობებსა და 
დატვირთვა-პაუზების დროის ინტერვალებზე. 
ჩვენ მიერ მოდიფიცირებული 5LI ფუნქციური სინჯი, 
ბერძნულ-რომაული და თავისუფალი სტილის 
მოჭიდავეების სპეციფიური შრომისუნარიანობის 

M#M+თ 

60 | 60 | 6C6 | 66 | 74 | 74 | 84 | 84 | 8I | 90 | % | 96 | 100 | 793021,4 

7 | 6 | 5 | 7 | 6 | 5 | 4 | 5 | 6 | 7 | 7 | 8 | 9 | 6.30:0138  



4) 

5) 

6) 

7) 

შეფასებაში, ატარებს მაღალ ინფორმაციულ ხასიათს,რაც 
გამოწვეულია ორთაბრძოლების ამ სახეობებისთვის 
დამახასიათებელი ფიზხიოლოიგიური ასპექტების 
მაქსიმალურად გათვალისწინებით, რასაც ადასტურებს 

მოჭიდავეთა ას იყა-ის გამოხატული მატება მათი 

ოსტატობის სრდასთან ერთად. 
მოჭიდავეთა კუნთურ ძალაზე ვარჯიშების პრიორიტეტები 

ამორჩეული უნდა იქნას მოსამსადებელი პერიოდის 

ეტაპების შესაბამისად და მხოლოდ ამ შემთხეევაში 
ვიღებთ ძალის მაჩვენებლების სარწმუნო მატებას. 

მოსამსადებელი ეტაპის საწყის ფასაში პრიორიტეტულად 

მიჩნეულია მაქსიმალური კუნთური ძალის გაზრდა. 
შემდგომ ეტაპზე მიზანშეწონილია კუნთური ძალის 

გამძლეობის სრულყოფა, ხოლო დასკვნითი - საშეჯიბრო 
ფაზის მიზანია კუნთების სიმძლავრის გაუმჯობესება. 
ჭიდაობისთვის დამახასიათებელი ფიზიკური 

დატეირთვები უკვე 4 წლის შემდეგ იწვევს მოსარდ 
სპორტსმენთა გულის მნიშვნელოვან მორფოლოგიურ 

ცვლილებებს, რაც გამოიხატება პარკუჭთშუა ძგიდისა და 

მარცხენა პარკუჭის “უკანა კედლის ფიზიოლოგიური 

ჰიპერტროფიით, მარცხენა პარკუჭის სომიერი 
დილატაციითა და დარტყმითი მოცულობის სარწმუნო 
მატებით, ეს კი აუცილებელს ხდის ექოკარდიოგრაფიული 

მეთოდის ჩართვას მოსარდი მოჭიდავეების სამედიცინო 

გამოკვლევათა ნუსხაში. 
გამოვლენილია მჭიდრო ურთიერთკაევშირიმაღალი 

კვალიფიკაციის მოჭიდავეების ზოგად 
შრომისუნარიანობასა და გულ-სისხლძარღვთა სისტემის 
სწრაფი ადაპტაციის ჰემოდინამიურ მაჩვენებლებს 
შორის, რომელიც გამოწვეულია სხეულის მდგომარეობის 
სწრაფი შეცვლით. სხეულის მდგომარეობის სწრაფი 
შეცვლა მაღალი, ზოგადი შრომისუნარიანობის მქონე 
მოჭიდავეებში პირეელი 20. წმ-ის განმავლობაში იწვევს 
ბგულის დარტყმითი მოცულობისა და სისხლძარღვთა 
პერიფერიული წინააღმდეგობის მაჩვენებლების 
ცვლილებას არაუმეტეს 10%-ისა. 
მარტივი ორთოსტატიკური ფუნქციური სინჯი 
წარმატებით შეიძლება გამოყენებულ იქნას მაღალი 
კვალიფიკაციის მოჭიდავეების ზოგადი 
შრომისუნარიანობის განსაზღვრისთვის, რაც 
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ზ) 

9) 

10) 

II 

საშუალებას მოგვცემს თავიდან ავიკილოთ სხვადასხვა 
არახანგრძლივი, დამღლელი ლაბორატორიული სინჯები. 

გამოვლენილია მაღალი კორელაციური კავშირი 
მოჭიდავეე-სპორტსმენთა ვეგეტატიურ ფ”უნქციასას და 

გულის რიტმულ აქტივობას შორის; ამ უკანასკნელის 
ვარიაციული და ფრაქტალური ანალიზი, ერთის მხრივ, 

და მოჭიდავეთა შრომისუნარიანობის განსაზღვრა, 

მეორეს მხრიე, საშუალებას გვაძლევა ღავასკვნათ, რომ 
გულის რიტმული აქტივობა როგორც დინამიური 
სისტემა, შეიცავს ინფორმაციას. მოჭიდავეთა 
ვეგეტატიური ნერვული სისტემის ბალანსის შესახებ, რაც 
საშუალებას გვაძლევს შევაფასოთ სპორტსმენთა არა 
მხოლოდ მიმდინარე ადაპტაციური პროცესები, არამედ 
ვივარაუდოთ ადაპტაციური მექანიზმების მოსალოდნელი 

ცვლილებები. 
“0MICI #-C”კომპლექსით ჩატარებულმა გამოკვლევებმა 
საშუალება მოგეცა მაღალი სისუსტით შეგეეფასებინა 
მოჭიდავე-სპორტსმენთა გაწვრთნილობის დონე და 
ბულის მუშაობაზე ვეგეტატიური ნერვული სისტემის 
რეგულაციის რეზერვების არსებული პერსპექტივა. 
მოჭიდავე-სპორტსმენოა შრომისუნარიანობასე პრეპარატ 
“მილდრონატი” მოქმედებს ეფექტი დასტურდება 

როგორკ ზოგადი შრომისუნარიანობის აბსოლუტური, 
ასევე ფარდობითი მაჩვენებლების ზრდით. გაცილებით 
მაღალ სარწმუნო ხასიათს ატარებს შრომისუნარიანობის 
აერობული და შერეული (აერობულ-ანაერობული) 
სპეციალური ფუნქციური მაჩვენებლების კავშირი 
“მილდრონატის” გაქლენასთან. განსაკუთრებით 

მნიშვნელოვანია აღნიშნული ფარმაკოლოგიური 
საშუალების გამოყენება მოსამზადებელი ფაზის პირველ 
ნახევარში როდესაც ხდება მოჭიდავეთა აერობული 
შრომისუნარიანობის გაუმჯობესება გულ-სისხლძარღვთა 
სისტემის და მთლიანად ორგანიზმის ფუნქციების 
ეკონომიზაციის ფონზე. 
მაღალი კვალიფიკაციის მოჭიდავე-სპორტსმენთა 
სპეციალიზირებულ კვებაში შესაძლებელის გამოყენებულ 
იქნას ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამატი - 
კრეატინი, რომლის ზეგავლენა ვლინდება 
არაუმეტეს 15 წმ-ის ხანგრძლივობის მაღალი 
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ინტეჩსივობის კუნთური მუშაობისას, ეწ. 
ენერგოუსრუნველყოფის ალაქტატურ ზონაში. 

)ბე თავისუფალი და ბერძნულ-რომაული სტილის 
მოჭიდავეების ანაერობული შრომისუნარიანობის 
გაუმჯობესების ეფექტი გაცილებით მაღალი 
სტატისტიკური სარწმუნოებით ვლინდება ჩეენს მიერ 
მოდიფიცირებული სპეციფიური §LI ფუნქციური სინჯის 
შედეგებში კრეატინ-მონოჰიდრატის 20-დღიანი კურსის 

შემდეგ. 
13) გამოვლენილია სხეულის შემადგენლობის რაოდენობრივი 

და ხარისხობრივი ცვლილებები ლიპიდების ბუნებრივი 
რეგულატორის – “აცეტილ-L-კარნატინისL გამოყენების 
ფონზე, მაღალი კვალიფიკაციის მოჭიდავეებში. 
აღნიშნული ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამატის 
გამოყენებით შესაძლეებელია წარმატებულად წონის 

კორექცია, ძირითადად კანქვეშა ცხიმის (8%) კლების 

ხარჯზე და ამგვარად მიიღწევა საბრძოლო წონა, წონის 
კლების პროცესისთვის დამახასიათებელი დამატებითი 
ფისიკური და ფსიქოემოციური სტრესების გარეშე. 

პრაქტიკული რეკომენდაციები 

გამოკვლევების შედეგები და პრაქტიკაში მათი შემდგომი 
აპრობაცია გვაძლევს საშუალებას ჩამოვაყალიბოთ მაღალი 

კვალიფიკაციის მოჯიდავეების კომპლექსური და საექიმო- 
პედაგოგიური გამოკვლევების მეთოდიკა, რომელიც 
საშუალებასს მოგვცეს “შევაფასოთ სპეციფიური და 
არასპეციფიური შრომისუნარიანობის სხვადასხვდა 
მაჩვენებლები მათ საფუძველზე მოვახდინოთ საწვრთნო 
პროცესის კორექცა და სპორტსმენთა არსებული 
ფუნქციური შესაძლებლობების საფუძველზე განვსაზღვროთ 
საშეჯიბრო ორთაბრძოლების ტაქტიკა. 

ჩვენს გამოკვლევებში ნაჩვენები, რომ მაღალი 
კვალიფიკაციის მოჭიდავეების ფუნქციური 
შესაძლებლობების ეფექტური შეფასება მჭიდრო 
ურთიერთკავშირშია სპორტსმენთა მომზხადების ფაზების 
შინაარსთან მოსამზადებელი ეტაპის პირველ ნაწილში 
მიზანშეწონილია კომპლექსური სამედიცინო გამოკელევები, 
ზოგადი შრომისუნარიანობისა და მაქსიმალური ფიზიკური 
ძალის სხვადასხვა მაჩვენებლების განსაზღვრა.



საწვრთნო პროცესში ანაერობული ვარჯიშების 
ჩართვისთანავე მნიშვნელოვნად იზრდება იმ სპეციფიური 
ფუნქციური სინჯების გამოყენების აუცილებლობა, 
რომლებიც მაქსიმალურად ითვალისწინებენ კონკრეტული 
სახეობის ორთაბრძოლისთვის დამახასიათებელ 
ფი სიოლოგიურ თავისებურებებს. 

ასევე განსაკუთრებული ყურადღება უნდა გამახვილდეს 
მოჭიდავეების გულ-სისხლძარღვთა სისტემის ადაპტაციისა 
და მორფოლოგიური პარამეტრების კონტროლზე, 
სპორტსმენთა ასაკისა და სპორტული სტაჟის 
გათვალისწინებით. ! 

სპორტის ისეთ სასეობაში„ როგორიც არის ჭიდაობა, 
წარმოუდგენელია რაიმე სერიოზულ წარმატებაზე ფიქრი, 
მაღალი ტექნოლოგიებისა და იმ კომპიუტერული 
პროგრამების გარეშე, რომლებიც საშუალებას გვაძლევენ 

თვალყური ვადევნოთ სპორტსმენებს არა მხოლოდ 
მიმდინარე ფუნქციურ შესაძლებლობებს, არამედ 
ვივარაუდოთ ორგანიზმის ენერგეტიკული უსრუნველყოფის 
მოსალოდნელი დისბალანსი. 

მაღალი კეალიფიკაცის მოჭიდავეებს ორგანიზმის 
ფუნქციონირების, ეკონომიურობისა და სიმძლავრის 

თვისებების ამაღლებისა და შენარჩუნებისთვის 

აუცილებელია გამოყენებულ იქნას კვეებითი სუბსტრატები, 
კვებითი დანამატები და ბიოლოგიურად აქტიური 

ნივთიერებები “სოგადი და სპეციფიური ფისიკური 

შრომისუნარიანობის ოპტიმისაციის მისნით; თუმცა 

მოჭიდავეების დაძაბული · საშეჯიბრო განრიგის 
გათვალისწინებით, ვერც ფარმაკოლოგიური საშუალებების 
გამოყენებას ავიცილებთ თავიდან. ამ შემთხვევაში 
განსაკუთრებული ყურადღება უნდა გამახვილდეს 
ბიოლოგიურად აქტიური კვებითი დანამატებისს და 
ფარმაკოლოგიური საშუალებების ანტიდოპინგურ ხასიათზე, 
მათი მიღების აუცილებლობის ურთიერთკავშირზე 
სპორტსმენთა მომზადების სხვადასხვა ეტაპთან. კარგ ეფექტს 
იძლევა ისეთი პრეპარატები, როგორიცაა: “ციტრარგინინი”, 
კოენზიმ C 10”, “სტიმოლი”, “მილდრონატი”, “მექსიდოლი”, 
“კრეატინ”, “დოლობენ”, “ალფლუტოპი,  “უვიმაგი”, 
“გერიმაქსი”, “კაროფიტი”, “მილგამა”, “ფორსეფი”, 
”ფლუკორალი”, “სელოქსიმი”, “დონა”, “ფლექსენი” და სხვა, 
რომლებიკ ფართოდ იქნა გამოყენებული ოლიმპიური 
ნაკრები გუნდების მზადების პერიოდში. 
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ჩვენი გამოკვლევების შედეგები ნათლად მიუთითებს 
ფარმაკოლოგიური საშუალებებისა და ბიოლოგიურად 
აქტიური კვებითი დანამატების დადებით ეფექტსე მაღალი 
კვალიფიკაცის მოჭიდავეების “სოგად და სპეციფიურ 
შრომისუნარიანობაზე მათი რაციონალურად გამოყენების 

შემთხვევაში "VI M0#-ასს და საერთაშორისო ოლიმპიური 
კომიტეტის სამედიცინო კოდექსის გათვალისწინებით. 

ბამოჭენებული ლიტერატურის ჩამონათვალი 

· დოლიძე ი–ალტერნატიული მედიცინის როლი 

· სპორტსმენების მუშაობის უნარიანობის რეაბილიტაციაში. 
საქართველოს სახელმწიფო ფიზიკური აღსრდისა და 
სპორტის აკადემიის სამეცნიერო შრომათა კრებული, 2001, 
თბილისი ტ.ტ. XVIII, 81-83 
დოლიძე ი. ნანიტაშვილი თ. სარეაბილიტაციო „პირამიდა- 

რესონატორი“ გამოყენების პერსპექტივები სპორტში. 
საქართველოს სახელმწიფო ფიზიკური აღზრდისა და 

სპორტის აკადემიის სამეცნიერო შრომათა კრებული, 2001, 
თბილისი ტ. XVIII, 82-83 

დოლიძე ი. – სპორტსმენებს რეაბილიტაციაში 

არამედიკამენტოზური მეთოდების გამოყენების 
პერსპექტივები. 
საერთაშორისო სიმპოზიუმის მასალები თემაზე:,ფიზიკური 
ფაქტორები და ადამიანის ჯანმრთელობა“ 2002, თბილისი, 16- 
17 
თელია სზ. - მუშაობისუნარიანობის აღდგენის საკითხები 
სპორტში. თბილისი, „საბჭოთა საქართველო“, 1979, გვ 5-I10. 
თელია %ს. - სამკურნალო ფიზიკური კულტურა. თბილისი, 
„განათლება“, 1985. 

თელია %. - სპორტული მუშაობისუნარიანობის აღდგენის 
სამედიცინო-ბიოლოგიური საშუალებანი. თბილისი, 
„განათლება“, 1989, გვ. 47-79. 
კოსოცკი გ.ი. - სისხლის მიმოქცევა, გულის მოქმედება. 
ნორმალური ფიზიოლოგია (თარგმანი). 1988, თავი 10, გე. 10- 
24, 
სვევანიშეიილი რ. - ფიზიკური აღზრდის სამედიცინო- 
ბიოლოგიური საფუძვლები მეთოდური მითითებები. 
თბილისი, თსუ-ს გამომცემლობა, 1973, გვ. 2-1IL. 
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