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წიგნში განზოგადებული სხვადასხვ ასაკი, სპეცია- 

ლ ზაციის (ძიუდოისტები, მოკრივეები, ნიჩბოსნები, მოფარიკავეებ 

დაწყებული უმაღოეი კლასს სპორტსმენების ჩათვლით) 

სქესის ''პორტსმენთა 
ორივე 

სისტემებს ფუნქც ონირების თავისებე“ არებანი, როგორც _ სასწავ- 

ლო-საწვრთნელ მეცაღინე „ბებზე ასევე ოფ რი შეჯიბრე- 

ბებს დროს გეოგრაფიული და კლიმატური პირობების გზათვა- 

ლისწი“ ებით. მონოგრაფია C ეო დასკვნებთან 
შე 

ცას მნიშენელოვან პრაჭტიკელ. რეკომენდაციებს ს 
წიგნი გათვალისწინებულია სპორ.ის ჟიზიოლოგიასა და 

სპორტულ მედიცინაში მომუშავე სპ | თაი 

რებისათვის, ფიზიკური აღზრდის 'ზანაელებლების” და შესაბა- 

რედაქტი რი მედიცინის მეცნიერებათა დოქტორი 

· პროფესო/ ი · მონიავა “ 

' რეცენზენტებო 

ს «108000000-1,V2000000 8-5. ., 

ი ა 

M607(06)-95 
'შეცნიერება



'მინაარსი: 

'მესავალი 
“თავი პირველი: ფიზიკური ვარჯიშის გავლენა ნორჩი 

სპორტსმენებ·” გულ-სისხლძარღვოვან, სუნთქვისა და 
საყრდენ-მამოძრავებელ. სი! სემებზე 
11. 

1.2. · 

1.4. 

ფიზიკურად ჯაწვრთნილი და გაუწვრთნელი 
ბავშვების ორგანიზმის ზოგიერთი თავისებურებანი 

რ წლის ბავშვებს ფიზიკური მომზადების 

საწყიი პერიოდი 
L2.1. ზოგადი ფიზიკური მომზადების "პორტუ- 

“ლი სკოლის მოსწავლეების მონაცემეჯა 
12. სპეცილური ფიზიკური მომზადების 

'. სსაორტული სკოლის (ძიუდო, კრივი, 
კალათბურთი) სპორტსმენე>., 

მოზარდი ასაკის კვალიფიციური სპორტსმენები 
'ვს საქართველოს მოსწავლეთა ნაკრები 

გუნდი 
13.2. საქართველოს ძიუდოისტთა ახალგაზრდუ- 

ლი ნაკრები 

ზოგიერთი დასკვნები და პრაქტიკული რეკომენ- 
დაციები ი 

თავი მეორე. ფიზიკური ვარჯიში გავლენა სხვადასხვა 

სპყციალიზაციის რდა კვალიფიკაციის სპორტსმინების 
გულ-LიLსხლპარღვოვან, სუსთქვისა და საყრდენ-მამო- 
სავებელ სისტემებზე 

2.2. 

სპორტსმენთა კარდიო-რესპირატორური სისტემის, 
ფუნ ჯკიონირები” ზოგადი დახასისთება 

აიულოისტ მოჭიდავეების ფიზიკუოი და ' ფუნქ- 
კიური მაჩვენებლები 
22 მაღალი კვალიფიკაციის ძიუდოისტების 

ორგანიზმი ფიზიკური და ფუნქციური 
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2.3. 

2.4. 

მა. „ენებლები  გაწვრთნილობის სხვადასსვა 
ეტაპზე 

222 პიუდოისტებში გულისცემის სიხშირის 

დინამია როგორც ფიზიკური ვარჯი- 

| შების მარეგულირებელი საშუალება 
223. ძიუდოისტ მ6C,ჭიდავეების ასაკთან დაკავ- 

შირებული ფუნქციური ცვლილებების 
ხოგიერთი მონაცემები 

22 ზღვრული დატვირთეები და ფუნქცი- 
ური მაჩვენ "ლების დინამიკა... 

მოკრივეყცბის გულის მუშაობის დინამიკის 
გამოკვლე · ლაბორატორიულ პირობებში 

2.3.1. ტომარა ე ვარჯიშის - ხანგრძლივობის 

მნი ძვნ,,ღობა 

2.32 ტომარაზე დარტყმათა ძალის მნიშენე- 

ლობა 

23.2 ტოძარაზე დღარტყმათა სიბშ.. აის მნიშ- 

ვნელობა · 

234 გულისცემის სიხშირის („ცვლილება ვარჯი- 
შის ინტენსივობის მკვეთრ შეცვლასთან 

დაკავშირებით 
23. გულისცემის სიხშირის თავისებურებანი 

სხვადასხვა რექიმით ვარჯიშის დროს 
236. გულისცემის „იხშირის საწყისი ფონის · 

ჰჯნიშენელობა 

237 სპორტსმენის კვალიფიკაციასთან დაკავში- 
რებული თავისებურებანი ' 

მოკრივეებს გულის მოქმედების დინამიკა . 
ო. თნისა და შეჯიბრები რეალურ პირობებ'მი 
24).  სასწავლო-საწვრთნელი მეცადინეობა 
242 გულისცემის” სისშ.რის დინამიკა კრივში 

შეჯიბრების დროს 
· 243  გულისცემი სიხმირის სტაბილიზაცია 
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2.5. 

2.6. 

27. 

2.4.4. გარჯშთა შორის პერიოდებში დაLვეჩების 

სხვადასხვა ფორმები 
მიიფარიკავეებს ფიზიკური და ფუნქციური 

მაჩვენებლები 
2.5.1. გულისცემის სიხშირე ლაბორატორიულ 

პირობებმი ვარჯიში დროს 

222 გულისცემის სიხშირის (გლილება 

__ სასწავლო-საწვრთნელ ვარჯიშის , დროს 
2.53 გულისცემის სიხშირე ფარიკაობაში 

წვრთნის და შეჯიბრების დროს 
ნიჩზოსან ჟჭალთა ფიზიკური და ფენ ნქციუორი 
მაჩვენებლები 

ზოგიერთი დასკვნები და. "პრაქტიკული  რეკომე§5- 
' დაციები | 
თავი მესამე: დამატებითი ფაქტორების გავლენა 

სპორტსმენთა გულ-სისხლძარღვოვან და სუნთქვის 

სისტქმებზე 

3) ემოციური ფაქტორი 
ვ2 ჰასიფრი დავსვენების, და სპორტული მასაჟის 

გავლენა შრომისუნარიანობის აღდგენაზე, გულ- 

სისხლძარღვთა და სუნთქვის სისტემების 

მოქმედებაზე 
33 გეოგრაფიული მდებარეობის” და კლიმატური პი- 

რობები გავლენა სპორტ.შენთა კარდიო-რესპირა- 

ტორული . სისტემს ფუნქციურ მაჩვენებლებზე 
3.3.L სპორტსმენთა კარდიო-რესპირატორული 

სისტემის ფუნქციური მაჩგენებლები 
ზღვის დონიდან სხვადასხვა სიმაღლ- ზე 
შეკრების პირობებში 

33.2, . სპორტსმენთა- კარდიო-რესპირატორული 

სისტემის ფუნქციური ” მაჩვენებლების 
ცვლილება დედამიწის სხეადასხვა 
განედისსVს და გრძედის · პირობებში _ 
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34 სასივითი ღასკვნები და პრაქტიკული რეკომინ- 
დაცი 

თავი მეოთხე: “განუწყვეტელი ტონი“ და მისი 
: წარმოშობის პირობები 146 

თავი ზეხუთე;: სხვადასხვა ასაკის სქესის, სპეციალიზაცი- 

ის და კვალიფიკაციის სპორტსმენებზე 
დაკვირვების ძირითადი შედეგების 

: განხილვა 154 
ას კარდიო-რესპირატორული სისტემს ფუნჭციური 

მაჩვენებლები” ცვალებადობის კანონზომიერებანი 

144 

ფიზიკური დატეირთვის პირობებში 154 
2 ფიზიკური ვარჯიშისს გულისცემის გახშირების 

მნიშვნელობა 158 

ავ ვარჯიშებს შორის დასვნების სხვადასხვა სახის 
გავლენა- კარდიო-რესპირატორული სისტემის ' 

.· ფუნქციურ მაჩვენებლებზე 160 
უე გტულისცემათა შორის ინტერვალების სხვადასხვაობა. 161 
უა გულის მოქმედების ზოგიერთი თავისებურებანი 

ფიზიკური ვარჯიშის. დამთავრების შემდეგ 162 
5 გულისცემის , მაქსიალური სიხშირე , 163 
57. ფიზიკური დატვირთვის ინტენსივობის მკვეთრი 

ცვლილებების გავლენა გული' ცემის სიხშირეზე 165 

დანართი: სპორტსმენებზე დაკვირვების ძირითადი 
მეთოდების მოკლე მიმოხილვა 167 

ლიტე«ატურა 172 

"



შესავალი 

ფიზიკურ კულტურას და სპორტში მეცადინეობის ეფექ- 
ტური წარმართვა მნიშვნელოვნადა დამოკიდებული იმაზე თუ 
რამდენადაა შესწავლილი ფიზიკური დატვირთვები“ გავლენა ორ- 
განიზმის ძირითად სისტემებზე და ფუნქციებზე რა ინფორმაცია 
გაგვაჩნია იმ ადაპტაციურ პროცესებზე რომლებიც სისტემატური 
ვარჯშის შედეგად ვითარდება სპორტსმენი ორგან.. მში. · 

უდავო,ა რომ პირველ რიჯში ეს ეხება, · კარდიო- 

რესპირტორული სისტემის ფუნქციონირებას. რომლის გათვა- 
ლიწინეით უნდა წარმოებდეს ფიზიკური · დატვირთვების” დო- 
ზირება,ა ამასსთას ერთად საჭპიროა შეგვეძლოს დატვირთვის 
რაოდენობრივი კრიტერიუმების ჩამოყალიბება და სათანადოდ, 
ორგანიზმის რეაქტიულობის ასევე რაოდენობრივი შეფასება. , 
მბოლოდ ამს შემდეგ„ყ გახღეა  შესაძლებლი სა წშავლო- 
საწვრთნელ პროცესის მეცნიერულად დასაბუთებული წარ- 
მართვად “და უმაღლეი სპორტული მაჩვენებლების მიღწევა 
სპორტსმენთა “ფიზიკური და სულიერი სრულყოფის ფონზე. 

აქვდნ  გასაბზებიას ის ინტერეს, რომელიც  ზუდამ 
ვლინდებოდა ღა ეხლაც ვლინდება სპ იტულ ფიზიოლო- 
გის ლდა მის მომიჯნავვე დისციპლინებში კარდიო-რეს- 
პირატტორული სისტემის მრავალმხრივი შესწავლისადმი სხვა– 
დასხვა სახს ფიზიკური დატვირთვის პირობებში, 

თუ ამ თვალთაბედვით გადავხედავთ სათანდო მსოფ- 
ლიო ლიტერატურას ნათლად დავი-ახავთ, რომ დიდი  უმრავ- 
ლესობა “შრომების მიძღვნილია აღნიშნული პრობლემი” ამა



სხვადჯახე დონისათვის, ანუ სხვადასხვა .· კვალიფიკაციის 
სპორტ.შენთას შორის, სქესსსს და ასაკს მიხედვით. არაა 

საკმაოდ გამოკვლეული და შესწავლილი სხვადასხვა ტეოგრა- 
ფიული და ბუნებრივი პირობების გავლენას სპორტსმენთა 

კარდიო-რესპირ ტორული სისტეის  ფუსქციონირები  მაჩვე- 
ნებლებზ, ისეთი მნიშვნელოვნი ფაქტორი გავლენ, რო- 

ზორიცა სპორტსმენის (განსაკკუთრებთ კი დამწყებ სპორტ- 
სპენის) ემოციური დაძაბულობა, და ამ ფაქტორის დინამიუ- 

რ ცვლილებ Lპ- რტსმენი  წვრთნია და კვალიფიკაციის 
ამაღლების პროცესში სპორტული ორთაბრძოლის ხასიათის და 

მასში მონაწილეთა კვალიფიკაციის მიხედვით, : 

ყოველივე ზემოთ ხსენებულმა განსახღვრა ის ამოცა- 
ნები რომელთა გადაწყვეტა ჩვენ დავისხეთ ამ ნაშრომის 

შესრულებისას და მათი გადაწყვეტის  ხარისსსა და დონის 
მკაცრი შეფასება „მკითხველის პრეროგატივაა. : 

ჩეენს ძირითად მიზანს წარმოადგენდა შემდეგი: 
| -  სხვადასსეა კვალიფიკაციის სქესის და ახაკის 
სპორტსმენებში” შეგვეესწავლლა კარდიო-რესპირტორული სიტემის 
აუნქციური მახასიათებლები Lასწავლო-საწვრთნელ და საშეჯიბრო 

პირობებში. | 
ამ მიზნი“ მისაღწევდ ჩვენ დაგვპირდა მრავალი "კერ 

ძო ამოცანის გადაწყვეტა, მათ“ შორის: 

- "შედარებით, ასაკობრივ ასპექტმი ”შეგვესწავლა კარ- 
დიო-რესპირტორული· სისტეის  ფუნპქცეურ მაჩვენებელთა 
დინამიკა დოზირებული ფიზიკური დატვირთვებს პირობებში, 

სპორტული ელიტის წარმომადგე” ლებით. 
-  შეგვესწვალა „ კარდიო-რესპირტორული- სისტემის 

მაჩვენებელთა დინა-იკა შეჯიბრების რეალუ. · პირობებში 

სპორტსმენთა მრავალწლიანი მომზადების ყველა ეტაპზე, 
შეგვესწავლა  სპორტსმენთ, კარდიო-რესპირატორული 

სისტემის მაჩვენებელთა ()ვალებადობა,ა დამოკიდებული წვრთნი. 
ს და შეჯიბრების ჩატარების  »ღგილის გეოგრაფიულ. და 
ბენებრივ ძაჩვენებლებზე.



- გამოგვევლინა კარდიო-რესპირატორული სL4+.ს 

ფუნჭყიონირების ისეთი ხელმისაწვდომი მ ჩეყნებლები, რომ. 

ლები) მოგვცემდნენ საშუალებას ობიეკტურად შეტაეფიებ.ნს 
დამწყები სპორტსმენის თავისებურებანი მისი ორაესტაციის 

მი·ზზთ გაღრმავებული სპორტული წვრთზისთვის სპობტს ა» 

თუ იმ სახეობაში ახუ გტადაგვეწყკიტა. სპორტული პროდე- 
საული ორიენტაციის პრობლემა, და ბოღ.ის : 

- ჩკენ უნდა ჩაგვეტარებხა სპორტსმყნთა აინღდი- 

ვიდუალური მრავალწლიანი. გამოკვლევა. მთი. კარდიო 
რესპირტტორული სისტებს გ ჩვყენებელთია დინამიკის დადტე- 
ნისათვის ლონგიტუდინალურა კველევის  მეთ.5დების გამ. ყე: 

ნებით. 

აა წიგნს ავტორი მადლობელი იქნება  ყეელა იმ 
მკითხველ სადმი, რომელიცკც თავს პირუთგვნელ აზრს მააწვდL 

ზს გაწეული შზრომს “შესახე, გამოთქვას კრიტიკულ. შე- 
ნიშვნებს და მოსაზრებებს სპორტული ფიზიოლოგიის იმ 

აქტუალური საკითხებს გადაწყვეტი გზების და მეთოდებ»L 
შესხებ, რომლებიც ავტორის ბფერ იქაა გამოყენებული.



თაჭი პირველი 

ში%იპ ური ჭქარჯიშის ზავმლენა ნორჩი 
სპორდსმენების ზულ-სისხლძარღყოვან. 
სუნთქვისა და საყრდენ-ქამოძრავებელ 
ს0სტყმებჭე 

1.1, ფიზიკურაღდღ ბაწვრთნილი და ბაუწვრთხელი 
ბავშვების ორგანიზმის ზობიერთი 
0სავსიებუ4“ “ბახი 

სისტეაპტური ფი კური ევარჯიმებს გავლენა ბავშეთა 
ორგანიზმის ფიზიკურ ღა “რუნკქციურ მაჩვენებლებზე შეიძლება 
ჯა ილულ იქნას  სხვადასსვა მიდგომით მრავალი მკვლევარის 
ნაშრომი მიძოვნილია მოვარჯიშე ბავშვე” ს გულ-სისხლძარღვთა 
და სუნთქვის სისტემებს შესწავლისადმი (1CიMი IL.II, 1976; 

M#-«ანა% I1.8., 1968; Mინპაის 3.8., 1970; /ტ69ა„იო .ტ., 1076; MაICი 
8., ოთ LI, 1982, C5მიშძა) M., Cო/ხბ. M., 1984, CიყხლნIიCI ჩ”., CხIხე 

L, 1989 CL. 7. %« 8I, 1991, CაიI50Vა ', Lიჩავიი ?, 1991) 

ოგორც ეს ნაშრომები მოწმობენ” არა მარტო ფიზიკური 
ვარჯიშის “შემდეგ, არამედ უკვე მის პროცესშივე მნიშენელოვნად 
უმჯობესდება ამ სისტემათა ფლ“ 1კიური შესაძლებლობები. 
_ როგორც დაკვირვებებით იქნა დადგენილი, ფიზიკური 
განვითარებ და ფიზიკური მომზადებ, ბავშვებში რომლებიც 
მისჯევნ ფიზიკურ ვარჯიშებს, ბეერად უფრო მაღალია, ვიდრე 
გაუწერთნელ ბავშვებში. 

რის გტამოკვლევები რომლებიც ეძღენებ კო-კრეტული 
საკითის გაღრმაებულ შესწავლასა. მაგალითად შესწავლილია 
კრ ულაცია ბავშის ფიზიკურ განვითარებასა და იმუნურ რეაქ- 
ტიულობს შორის ნაზვენება იქნა რომ კარგი მომზადების 
ბიჭუნეს და გოჭონეს იმუნური მდგრადობა გამოკვეთილად 
მაღალი აქვთ “ვიდრე ფიზიკულად ნაკლებად განვითარებულ ბაკ- 

(0



მეებ. ნაჩვენებია, რომ ფიზიკურსდ ნავარჯიშებ ბავშვებში 

მნიშვნელოვნადაა, გაზრდილი ფილტვები სასიცოცხლო C კვადობა 
და მათი ვენტილაციის უნარი (Mი63აიხ 3.8., C#ინიგისX M.LIL., 
1970; M§ვIი 8., „ითი LI, 1982; 8იიი L. თ გ), 1990). 

ცალკე აღნიშვნის ლღირსია “ს გამოკვლევები რომლებ ც 
განხილულია კუს სოვანი მუშაობს ენერგორესურსებით უზრუნ- 
ველყოფს საკითხებ აერობ ლ და ანაერობულ პი ობებში 
ყოფნისს ()ნაMსსი C./#6., 1960; “IIIXVIICXM C.წ6., 1972; ჩითის 0. C 

წI., 1982; ICთ5%(სი #., C 81., 1986; M+816იხს!! C., C 21., 1989; LIი#ი: #., 
#გოიი #., MIIL ი., 1990). ' 

ასაკობრივი თვალთახედვით, ჟანგბადის მაქსიმლეური მოხ- 
მარებს შესაებ არსებოს  ურთიერთსაწინააღმდეგ« მონაცემები, 
აგტორთა უბმრავლესობს აზრით ასაკს მომარებასთა–” ერთად 

იზრდება ჟანგბადის მაქსიმლურ- მოხმარება ხოლო სხვა ავტო- 
რებს მონაცემების მიხედით აღინიშნება ამ პარამირტრრის 

უცელელობა ან კლებაც , კი (..თსრირIM C..-., 1972; “I რაისი! 
C.წ. « #ი., 1972) , 

საწვრთნელი პროცესის მეცნიერულად ერთერთ ყველაზე 
კარგად დამუშავებულ საკითხს წარმოადგენ” ბაეშთ. ასაკობრივი 

თავისებურებების გათვალისწინებით  მამოძრავებბეელი თვისებების 
ტჭანვითარება (ნაჯიაX ხწ.წ6., სნა»იაX 14.L1.. 1962 ითი“ აწ. ,ბ·./., 

Mიიი” 8... 1963; MVიიისი8 8./X, 1970; Mპითლიოით ტ.LI., X>»VC. ას 
C.II, 1971; საყ„იცა C.+I., 1979; Mპვჩიი #., V2CCგ!) ჩნ., 1989; Mგიხი 
8., Cხთ LL, 1982; ხით” C. 8 გI., 1984) მაგალითად, დადგენილი., 

რომ ბავშვებში  გამძლიობის ფიზიკური  თვისებებ გამომუშავება 
არ მიაყენებს მათ ორგანიზმს · ზიანს თუ დაცული იქნება 

ფიზიკური ეარჯიშებს სათანადო დოზარება, · დადგენილია რომ 
უმციოი აი ბავშვებში გამძლეობაზე ვარჯიშის _ დროს 
სპქარბოს ქ“ონოტროპული მოვლენები რაც ბათ იხატება 
სა ბოლუს ნევს ნაკლებდ ზრდაში, სოლო ასაკის მომა–- 
ტებათას კად შეინიშნებ, გულზე ინოტო ·პული გავლენა 
(სპაიაX III. II „21 ა ბირიუკოვიის ლდა ვ კორ ის 

გამოკვლეც)1 ია “ნიიი«ისი''+4 ,/%.ჰ, (§იიი”ა 8.14.. 1962) “შედარებულია 

·



მზ) წლი, ბიჭებს და გოჯონებს გამძლეობის თვისება ღა 
დადგენილია, რომ რრივე შემთხკევაში ასაკოსნ დაკავშირებით 

ადგილი. აქეს გამძლეობის. ფიზიკური  თევისებების - ზრდას, 
ცნობილია, რომ. საწვრთნელი. დღატვირთეა გამძლეობაზე 

სირბ-ლი 10:2- წუთს განმალობაში ქანგბადის მოხმარების 

მ.ჭისალუბი შესაპძლებლობის”ს 70 80%-ით) უკე რვა კეირიანი 

ებრჯა%ს შებდეგ იწვევ აერობული მუშაობისუნარონობის მო- 

მატება ს სკოლო ასაკის ბავშვებში (Mახთ # , V35CC8( X , 198331 

სტატიყერი და დინამიკური. გამძლეობის. ასაკობრივი 
ცვლილებების შე წავლისს დადგინდა რომ ეს მაჩვენებელი, 
როგორც  ბიპებში ასევე გოგონებში 10 წლაბდე თანაბრად 
მატულობს, შებღგომ წლებში კი ბიქებმი იგი სწრაფი ტემ- 
პიო იზრდება IM1რისაროსი" #11. აო C.1I., 1971). 

პელეეს«ი. რომელიც მიძღვნილია. სპეციალური. გამპლე- 
«ბისადში, ნაჩვენებია, რომ? ამ თვისების გამომუშავება კარგად 

2. 1ნარეოს უკე ბ7 წლი ბავშეებში (#0 IX7./.. 
სოდთაეოთი C.8., 107), ამ მონაცემების საფუძეელზე შეიძლება 

დავაკენათ, რომ ფიზიკური ვარჯიშები გამძლეობაზე დადებითად 
მიკმეღეს უმცროსი სასკოლო. ასაკის  ბავშეებბე. და მიზან 
შეწონილია მათი გამოყენება. 

როგორც უკვე აღენიშნეთ, სასკოლო: ასაკის. ზაგ- 
შვებში გამძლეობის. ფიზიკური თვისებების განვითარების. შე- 
სახებ არსებობს ურთიიერთხაწინაალმდეგო მოსაზრებები ასეპე 

გხსხე-ეებბული დამოკიდებულება” ფიზიკური მჩვენებლის. . - 
რლს განვითარებს თაობაზე ძალისმიერ. და სწრაფ- 
ძ.ლისმიერი სასიათის სასწავლო საწერთნელი ვარჯიშებს შედეჭად 

გ ნეითარებუელ ფუნქციერ შესაძლებლობებს ეხება მრავალი 
, ავტორის გამოკელევა (ჩიM»იი 8.M., 1%62: Mაიართ”თ L./#., 1967: 

11 :დციბ LI.C9., 1970; მზიიაიკი8 #.0., 1977: M1ი(ი ოფ) 11.4, M4იიM%M9 

CI. 1შიმმ1) ა” გამოკელივებშმიი ნაჩვენები, რომ სწრაფ- 

ძალისშიერი. ფიზიკე:ი თვისებების. განვითარება. ბავშვებში 
არარსნ. ბრად შ%,მდინარეობს გამოთკმულია მოსაზრებას რომ ფი- 

ზიეკური ძლის განვითარებ? თვის ყველაზე კარგი ასაკი არის 

.



9.1ე წლები ამ ასაკმიი საწვრთნელ ბშეც.დინეობებზე 588 წე 

თონი სწრარძალოვანი ვარჯიშებს ჩაროვა იწვეკს ამ თოვისებებ # 

ამაღლება. უმცროსი ასაკს სასკოლო ბავშვებში ბიქებს ღა 

ჭოტონეს შორი ძალისმიერი მაჩვენებლების მიხედვით გამო- 

ზატული სხვაობა არ შეინიშნება. 

თანბარ პირობებში დატვირ-ვის შემდეგ  აღლგენის 
ბანგრძლიეობა უფროს ასაკს ბავშვებში გჭაცილებიო ჩქარა 
მიმდინარეობს (პიMით 8.M., 1962), გაირკვ აგრეთვე რომ 

ბავშვები ყოველგვარი. გვერდითი მოვლენების გარეშე  კარგაბ 
იტანენ ისეთ წერთნას სადაც აქცენტი ტადატ,ნილია სწრაფ- 
ძალისმერი ვარჯიშებს გამოყენებაზე (V-გ)ხივი #ტ., 1956. ამ 

ტიპის ვარჯიშების გამოყენებს რეკომენდაცის იძლევა აგრეთეე 
ე შასლოვსი (M1ილ·ი«Mთ LL. #M#., 1967) რაც შეეხება სLჰეცი- 

ალურ ძალისმერ მომზადებს ლ. დვორკინის §(L(/160ი#”I „V.C., 

19723) მონაცემების თანახწდ იჭი უნღა დაიწყოს 134 წლის 

ასკმდ და თანაც მს წინ უნდა ჯLსწრებდღეს ორწლიანი 
საწყსი მომზადება რომელშიც ძალისმიერი დატვირთვის კომპო- 
ნენტი უნდა შედიოდეს საერთო ფიზიკურ მომზადების პროგ. 

რამაში, : 
რიიი შრომებთ დადგენილია, რომ წვკრონის შედეგად 

უმჯობესდეა ბავშვების მოძრაობითი ფუნქცი. - უკე ·სი 
მონაცემები ჯანით იმ ბავშვებს რომლებიც , სისტემატურად 
მისდევენ ფიზიკურ ვარჯიშებს (ჩაით #., 1969; მზიჯათიილის", 1972: 

თასსი| 8.I1.. 19871 · 

სხვადასხვა მეთოდების გამოყენება. საძუალებას. იძლექა 
მრაეალმსრივდ შევაფსოთ ფიზიკური , ვარჯიშებს მოქმედება 
მოზარდთა ორგანიზმზე ყველა მიღებული მონაცემი მეტყველებს 
მათი ფიზიკური აღზრდის სისტემის დახვეწის აუცილებლობაზე, 
ამსთას დაკავმარებთ ზოგი აგტორი (მყლIიი „.8., 19606) 

რეკომენდაცის იძლევა კლასგარეშე მუშაობის გაზრდის თაო- 
ბაზე ბბვებს აზრით უნდა გაიზარდოს ფიზიკურ აღზრდაში 

მეცადინეობის აკადემიური საათების რაოდენობა... 

? 
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საკმაოდ ბევრ შრომებში განხილულია საკითხი ფიზი კურ 

მომზადებას” და სქესობრივ სიმწიფეს შორის კავშირის შესახებ 
(8-ინიყით 0.1, 1974; 3»ხი2 8.%, 1975; ჩ2პძIიI(§ #. თ 21, 1982; 
Mჯიხგიხსს! C. C §I., 1983; §58ძ» §. C #I., 1985; ჩთVLგიძ 1. თ §I., 1987; 
V8CC2ჯ0 ს. Cთ §I., 1987) , გასაგები, რომ ერთი და იგიეე ასაკის 

მოსწავლეებს გააჩნიათ სხვადასვა ფიზიკური შესაძლებლობები 
და გამომდინარე აქედან, რეკომენდირებულია დატვირთვის ნორ- 
მები დადგენა სქესობრივი მომწიფების გათვალისწინებით. 

უკანასკნელღდ წლებში სპორტული მეცნიერებს ერთერთ 
ძირითად მიმართულებად ჩამოყალიბბდად უმცროსი ასაკი ბავ- 
შეებში შერჩევის და სპორტული პროფორიენტაციის საკითხები. 
ზოგიერთ მედიკო-ბიოლოგიური პროფილის გამოკვლევები 
იძლევა საშუალებს ფიზიოლოგიური მაჩვენებლების მეშვეობით 
გამოვავლინოთ ბავშვს ბუნებრივი მონაცემები სპორტის ამა 
თუ იმ სახეობაში, ვარჯიშისათვის გარკვეულია, რომ გენეტიკურ 
ფაქტორთან ერ- დ, დიდი მნიშვნელობა აქვს გარემო პირო- 
ბებსაც გარკვეულია აგრეთვე ისიც რომ სპორტის ცალკეულ 
სახეობის მიმრთ გაკეთებბული პროგნოზი შეიძლებ სხვა 
სახეობისათვის სრულიად მიუღებელი გამოდგეს. საერთოდ, 'პროგ- 
ნოზირებისს დიდი მნიშვნელობა ენიჭქებ ისეთ მაჩვენებლებს, 
როგორიცაა სიმაღლე, სისხლის ჯგუფი და სხვა საერთოდ 
შეიძლება ითქვა, რომ სპარტული შე#/ ზევს პრობლემა თანდა- 
თანობით იხვეწება, რაც თავის ასხეასს “პოულობს ბავშთა სპორ- 
ტის განვითარების საკითხებში. · 

ინტერეი ისეთი საკითხებისადმი როგორიცაა ფიზიკური 
ვარჯი -ბი ზემოქმედების შესწავლა სუსტი ჯანმრთელობის და 
ინვალიდი ბავშვების ფუნქციურ და ფიზიკერ მაჩვენკბლებზ-,' 
ყველასათვის გასაგები. ამ სარიე ნაწილი შრომების” მიძ- 
ღენილიას ფიზიკური აღზრდის გამოყენების ღდებით ვლე 
ნისადმი ბავშვებში, რომლებსაც გააჩნიათ სამოძრაო 

ფუნქცის დაქვეითება (1IIიიიით 8.#, 1968; 5გიძხიი 5. თ გ. 
1982, მათი M., 1985, სკოლიოზი (2ჩიითის+ “IM, 1986). 
ბულ“სისსლძრღვთი და სუნთქვის” სისტემების დაავადება 
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(CიIძხი,ც 8. C §!., 1981; 5ვიძხიძყ 5. C 21., 1982, #MIიიიალ 1. C "I. 
1983) და სხვა. 

გარდა აქ მოყვანილი შრომებისა არსებობს კიდევ გრა- 

ვალი მონოგრაფია რომლებშიც გაბხილულია ბავშვთა ფიზიკური 
აღზრდის და სპორტული დაოსტატობის სხეადასხვა ასპექტები. 
ყველა ამ ნაშრომი ანალიზის ”შედეგად აივდივართ დასკვნამდე, 
რომ ჯერ კიდევ არა ჩამოყალიბებული ერთიან, (ცალსახა 
არამც თუ თეორია არამედ აზრიც კი, იმ გზები. და „ეთო- 

დებს შესახებ, რომლებც უნდა გამოვიყენოთ მოზარდების 
სრულყოფილი და ოპტიმალური ფიზიკური · განვითარებისათვის. 
ჯერ კიღეგ საპიროა თანამედროვე რთული სამედიცინო, ფი- 
ზიოლობიური, ბიომექანიყური და სხვა მეთოდები.» და აპა- 
რატურს გამოყენებით საკითხს გეგმაზომიერი და ობიექტური 
კვლევა და მხოლოდ ამს შემდეგ მიღებული შედეგების. , 
პრაქტიკში დანერგვა ისიც · გარკვეული სიფრთხილ– და 
მრავალჯერადი გადამოწმების შემდეგ, 

12 612 წლის ბავფვების ფიჭფიკუ«,) -გომჭადების, 
საწყისი პერიოდი 

· წინამდებრე ქვეთაშში განხილულია თუ რა გავლენას 
ახდეს ფიზიკური ვარჯიში მოზარდიბის (როჭტორც ბიქუნების, 
ასევე გოგონების) გულ-სისხლძარღვოვას, სუნთქვია და საყრდენ 
-მამოძრავებელ სისტემებსე , დაკვირვებები ტარდებოდა დინამი- 
ურად - რაბდენიმე წლის განმავლობაში - –ზოგადსაგანმანათ– 
ლებლო სკოლების ზოგადი ფიზიკური მომზადების სკ” უებისა 
და სპეციალიზებული სპორტული, სკოლების „პძლეოსნობის, ნი- . 

ხუთჭიდის) მოსწავლეებზე როპბლებიც იმყოფებოდნენ სხვადასხვა 
პირობებში; კერძოდ, მოსვენებულ მდგომარეობაში, საწრთვნელი 
ფიზიკური ვარჯიშისას, , შეჯიბრების დრო, ლაბორატორიულ 
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პირობებმა სტანდარტული დატკირთვით ვარჯიშისას, ვარჯიშისL- 

შეპჯგომ აღდგენით პერიოდში. 
და ყვირვებს იწყებოდა 67 წლის ბავშკებზე Lსჰარტულ 

სკოლაში შესარჩევი. გამოცდების ჩაბარების. მომესტიდან და. ყო- 
კელ. სMწაელო წელს წელწადში ორჯერ” ტარდებოდა . განმე- 
ორებითი" და კვირვებანი , და საქაროების შეძთხვყ>ვაში, ხდებოდა 

პეცადანეობის გრაფიკმი კორექტიეების შეტანა. 

L2). ზოგასი ფიზიკური მომზადების სპორტული 

სკოლის მოსწავლეების მონაცემები. 

გსვყვებულ მდგომარეოაში 67 წლის ბიკუნების 
გულ.ცებს სიხშარე უდრის წუთშს 92, გოგონების» კი - 

97ს (უს, სიდიღეეი წარმოადგენენ 2700 ბავშვხე ჩატარებული 
დაკკირვებისს. საშუალო  მაჩკენებლებს, ყოველი მოპდევნო შემოწ- 
მებსსს ორივე სქესის ბავშვია გულისცემს სიხშირე მოსვე- 
ხებულ მდგომ.რეობამი თანდათანობით კლებულობდა (გოგონებში 
უფრო ინტენსიურად! და საძწლიანი ვარჯიშს _ ბოლოს 

ბიქუნების და გოგონების გულისცემის“ სიხშირე არსებითად არ 

გ-სLხვაკცდებ. ერთმანეთისაგან და წუთში 75ს არ აჰაღყმატება 
(ტბ 1 და 2 1 · 

ასეძოეე ხსიათისს სამწლიანი ფიზიკური ვარჯიშის 

შეღებდ ბავშვებს სუნთკკს სიხშარის ცვლილებას, სასიათიც 

(ტა. 1 და 2. სუნთქვს სLიხშირის შემცირებს პარალელურად 

საგრკსობლდდ იზრდება ფილტვებს სასიცოცხლო ტევადობა, 
რომლის ზრდის ტემბ როგორც ბიქუნებში, ახევე გოგონებში, 

გსსსკუთრებთ მაღალია ვარჯშის დაწყებიდან” მეორე წელს. 
ბგელისცემსა და სუნთქვის სიახშირეებისაგან განსხვავებით, რომე- . 

ლიც ბაჭება და ტოგონებს სამწლიანი ვ'რჯიშის შემდეგ ერთ- 
ნარი უხდებათ ფილტეები Lსაიცოცლო ტევადობ,. ბაქებში 

რამდენაამე სქარბობს გოგონებს ფილტვების ტევადაიბაL. 
შე უნთქვსა და ამოსუნთქვის მა1იმალური - Lიჩქარეც, 

ფილტვიბს Lასიციცხლო ტევადობის მLგავს-დ, მოსამზადებელი 
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ტაბულა I. 

ბიჭებს გულ-Lსხლძარღთა და სუნთ1ს სიLსტემ.ბის 

მაჩეენებელთა ”#ვლალებები მოLვესებულ მდგომარეობაში Lწ..1ი 
· სამწლიანი მომზადები” განმავლობაში 

  

მაჩვენებლები ფონი 
პირვილი 
წელი 

მეორე 

წელი 
მესამე 
V კლი 

  

! ჯსაკ. 2 _ დაკ. 1 "დაკ. 2_ დაკ ! დაI |2 დ). 
  გულისცემის 
სასშირე 

(I/წთ) 88 78 76 74 
  სუნთქვის 

წთ. I/წთ) · 25 23 22 21 
  

ფილტვების 
ტევადობა 
(სმ?) 1200 1210 | 1340 1550 1670 I790 | 1860 
  შმესუნთქვის 

მ.ქსიმალური 

სიჩქარე (მ/წ) I,60 1,990 2.15 2,25 2,30 2.55 

  

  
სმოსუნ თქვის 

მაქ.იმალური 

სიჩქარე (მ/წ)   1,770     1,60 210     2.20 2.25         2.45 
  

წლების განმავლობაში იზრდება (ტაბ. L და 2); ამასთანავ 
მესამე 

უფრო 

«ომ 

უფრო 
ო 
(5 

L.Lწაქლო 

შ,ღალია, 

ს ტენსიურად 

წლის 
ვიდრე 

7. 

გოგონებში. 

ბოლოს ეს მაჩვენებლები 

თე უნდა 
ჩაუ ესესა და ამოსუნთქვის მა1სიმ. ური საჩკარს ზრ.და' 

მ,მდინარეოს პირველი წლის 

ბიჰუნებში 
· ახიძნ. ის, 

ტანმ,გლო . 

  4



ტაბულა 2. . 

ზოტონების ჭულ-სისხლძარღთა და სუნთქვის სისტემების 

მაჩვენებელთა „ცვლილებები მოსვენებულ მდგომარეობაში საწყისი 
სამწლიანი მომზადების განმავლობაში. 

  

  

  

  

  

  

                

· პირველი შეორ მემე 
მაჩვენებლები | ფონი წელ წელ წელი _. 

დაკ. |2 _ დაკ.|I _ დაკ. |2 _ დაკ |1 _ დაკ. |2 _ დაკ. 
ჩულისცების 
სიხშირე 

(I/წი) 97 9% 92 გგ 85 79 75 
უნოქვ-ს. · 

სახ შირე 

(I/წ») 25 | 25 24 23 ჩ» 2 ჯ 

ღილტეების 
ტევადობა : 
(C9) II50 ! 120 | 1259 | 1460 | 15% | 1670 !| 1750 

შესუნთქვის 
მაქ,იმალური 
(იჩქარე (მ/ს) | 1,600 | 1,890. | 190 | 205 | 215 ! 225 | 2.35 _ 
ჰმოსენთქვის 

მ.1..,ალური ! 
ჩქარე. (მ/წ) | 160 | 170 | 185 | 200 | 210 | 2.20 | 220     
  

სპეციალურ ლიტერატურაში 
„ შესასეს თუ როზორ იცვლება 67 წლის ბავშვების 

იშვიათია მონაცემები იმის 

გულ- 

სისხლძარღვოვანი, სასუნთქი და საყრღენ-მამოძრავებელი სისტემები 
ფიზიკური მომზადების .· საწყის ეტაპზე. ამიტომ ინტერესს 
მოკლებული არ არის სხვადახვა სპეციალიზაციის სკოლის მოს- 
წაელეთა ჭბულისცემია და სუნთქვის სიხშირეთა და სხვა მაჩვე- 
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ნებელთა ერთმასეთთან” შედარება სწაელის დაწყებიდ ს. L-მა 
თვის შემდეგ. 

| ჩვენი მონაცემები თანახმად, სწავლის დაწყებიდან რ»ამ- 

დენიმე თვი, შემდეგ უკვე შეიმნევა გულისცემისა და სLუზთ- 
ქეის სიხშირეებს მნიშვნელოვანი განსხვავება ნავარჯიშევ და 
არანავარჯიშევ  ბავშვეს შორის სწავლის პირველ წელს L.ს- 
წავლლ პროცეის დ.წყებიდნ სამი თ" ს “შემდეგ ზოგადსLა- 
განმანათლებლო სკოლის (თბილისს პირველი ექსპერიმენტული 

· სშუალო სკოლა) 7 წლის მოსწავლეთა, (როგორც ბიკქუნების, 
სევე გოგონების) გულისცემის სიხშირე მოსეენებბულ  მდგო- 
მარეისაშმი უფრო. მაღალია, ვიდრე თბილისის ზოგადი ფიზიკუ- 
რი მომზადების სპორტული სხკოლისს და ტანვარჯშის სპორ- 
ტული სკოლის . ამავე ასაკის მოსწავლეებისა (სურ 1): აღნიშ- 
ნულ სკოლებში "ბავშვები ვარჯიშობდნე ფიზიკური განვითა- 

რებს განსხეაებული პროგრამებს მიხედვით. იგივე ბავშვები 
ჰეე საგრძობლაღდღდ განსხვავდებან ერთმენთისაგან სუნთქვის 

· სისშირითაც (სურ. 2) 
ამრიზა,, ზოგადLაგანმნათლებლო სკოლის. 8ოLწაელეთა 

ბჯულისცეის სიხშირე სპორტული სკოლებს თანტოლ  ბავ- 
შვებთან შედარებით ბიჭებმი 18-ით მეტია, გოგონებში კი - 

“?-ით; ასეეგ სუნთჰეის სიხშირე ბიჭებშიც და გოგჯონებშიც 5- 

ით მეტია ეს მონაცემები ნათელ წარმოდბენასს გვიქმნის ადრე- 
ულ. ასაკიდანვე ფიზიკური „აღბრდის დაღებით გაელეჩაზე. ისიც 
უნდა აღინიშნოს, რომ, მიუხედავდ ზემოთ · მითითებულ სპორ- 

ტულ სკოლებს ·. შორი არსებული მკვეთრი გჯ.,ნსხვავებისა, მათი 

მოსწავლეების · გულისცემისა და სუნთქვის სიხშირეები ფაქტი- 
ურად არ განსხვავდება ერთმანეთისაგან ჩეენისს აზრით ეს ჯჭა- 
მოწეყული უნდა იყოს იმ გარემოებით რომ ამ “აკის ბავ- 

მკებისათვის” დფიზიკყრი ვარჯიში სLაწკს ეტაპზე უნდა იწვევდეს 
გულ-LსიLბლძარღვოვანი და სენა.ჭვის სისტემებს ზიგი შესაძ-' 

ლებლობების გაუმჯობესებას. ეს გვაფიქრებინებს, რომ ადრეულ 
"ასაკში ფიზიკური ერჯშის დაწყებისას მნიშვნელობა არა აქ3ვს 

ეს. იქნება: ორგანი.პს ზოგადგანმავითარებელი ვარჯიშები, თუ 

ხაეციალური "ფიზიკური ვარჯიშები. 
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სურ. 1. მოწვინებულ შმაგორრცკობაში შყოფი .7 წლის 
ბავშვებს გულისცერს სიზ? 4ე სწავლის 

დაწყებიდან 3 თვის ზა. დეჭ. 
/ - იიჰენები 2 - გოგონეში;, 
1 - ზოგადიაგან ოწათლებლო ხყოლის 
მო/ წვლეები, II, - ტანვარჯიშის სკოლის 
მოსწავლეები, II - ზოგადი ფიზყური 
შოდზადების სპორტული (ყოლის  შოსწავლეები 

გულ-სისსოსარღვითა სისტეის ფუნჭცის გაუმჯობესების 
ნა ელ სურათს იძლება დამწყები ნო“ სპორტLმენების 
ბულისცე ს სიზშირს აღრიცხვა ვარჯიშის დაწყებიდსნ ერთი, 
ორი და ხუთი თეს შემდე”, · მოსვენებულ. . მდგომ.რეობასა და 
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სურ. 2. მოსვენებულ მდგომარეობაშ, «ოფი .7 წლის 
პკ შვების სუნთქვის ხიხშირე სყვლის დაწყებიდან 

, 9 თვის შეძდეგ. 
| - ბიპენებ» 2 -' გოგონები; .. 
1 - ზოგადსაგანმანათლებლო ს, ლის , 
მოსწავლეებ,ი I, - ტანვარჯიშის სკოლის 

მოსწავლეები, III. - ზოგადი ფიზიკური 

მომზადები” სპორტული სკოლის მოსწავლეები. 

ვე მეტრზე მაქსიმალური შესაძლებლ ბით სამჯერადი -გარბენისას, 
გარბენათა შორის 3 წუთიანი ინტერვალებით (სურ. 3). 

ერთთვიან ვარჯიშის · შემდეგ პირველი გარბენისს გჭუ- 
ლისცემის სიხშირე საწყის ფონთან. შედარებით გაიზარდა 
170%-ით, მეორე ჭარბენისს - I79%-ით, მემე გარბენისს“ ყი 

-193%-ით ორთვიანი ვარჯიშის. შემდეგ ერთი თვე ნავარჯიშებ 

ბავშვებთან შედარებით, მოსვენებულ მდგომარეობაში გულისცე: ს 
სიხშირს შემცირებასთან” ერთად  მნიშვნელოვნდ შემცირდა 
მესმე გარბენსს გულისცეის სიხშირის, მატებაც. ე 
მონაცემები მიუთითებენ, რომ მოზარდებში ერთთვიანი ვარჯიშის 
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სურ 1. ნორჩ (პორტამნთა გულისცემის სიხშირე 
ერთთვიანი (I) ორთვიანი (2 და ბუთთვიანი (5) 

ვარჯიშის - შემდეგ. მოსვენებულ _ მდგომარეობაში . #0) 
ტა უ0 შპეტრზე პირველი (I) მეორე (II. და. 
მსაფც. #4) გარპენის _ შეძდევ. : 

შემახვევაშიც კი ადგილი აქეს გულის მუშაობის შესამჩნევ გა- 
უმჯობესებას ორთვიანი ვარჯიშ.ს · შემდეგ კი ალინიშნება გაწვრ- 

თნილობის ხათელი სურაი-: ორთვიანი ვარჯში შემდეგ 30 

მეტრზე - მაქსიმალური _ შესაძლებლობით სამჯერ. გარბენისას · მესამე 
გარბენს ჟშემდეჯ, მეორე გარბენასთან შედარებით გულისცემის 

სისშირე სარა არ თუ გაიზარდა არამედ შემცირდა კიდე. 
გაწვრთნილობის, დადებითი · ეფექტა უფრო. ნაალად ჩანს 

5-თვინი ვარჯზს შემდეგ „მოსვენებულ _ მდგომარეობაში და 

სამჯერადი, გარბენის”  შეჰდეგ. - „გულისცემის. რეგისტრაციის 
შედე, კბიდანაც. კერძოდ, მოსვენებბულ. ·წ მდგომარეობაში 
გულისცემს სიხშირე ორთვიანი ფიზიკური · ვარჯიშის შედეგად 
ჩამოყა «ბებულ სესშირეზე 1L4%-ით ·. ნაკლებია · და ; მესამე ! 

- 2? 1 · I 
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გარბენისს გულისცემის, აჩქარება უფრო ნაკლები, ვიდრე 
მეორე ჯარბენისა,ს აქვე უნდა აღინიშნოს ის გარემოებას, რომ 

ხულისცემს საწყისი (აუ ვარჯიშის დაწყების წინ) სიხშირე 
დამოკიდებულია, ემოციური დაძაბულობის ღონეზე რომელიც, 
თავს“ მხრივ განპირობებულია არა მარტო  მოსალოღნელი 
დატეირთვის ინტენსივობის, არამედ დატეირთვის პირობების 

შეცნობითა,ყ ასე მაგალითად, მიუხედაად იმის, რომ 30 

მეტრან დისტანციაზე სამჯერადი  , გარბეინს ინტენსივობა 
საგრძნობლად აღემატება 10 მეტრზე სამჯერ მაქოსებრ სირბილის, 
თუ პირველი დატვირთვა საწვრთნელი ვარჯიში, მეორე კი 
შეჯიბრი, მაშინ შეჯიბრის დაწყებამდე სპორტსმენოა გულისცემის 
სიხშირე უფრო მაღალია, ვიდრე საწვრთნელი ვარჯიშის წინ. 

, სისტემატური ფიზიკური გარჯიშები კანონ ზომიერ 

ცვლილებას იწვევს სუნთქვის ორგანოების მოქმედებაშიც. მე-4 
სურათზე, რომელზეც მოცემულია სხვადასხვა ბავშვების სუნი-კვის 
სიბშირდ ფიზიკური ვარჯიშების  დაწყებბდე და ზუთოვიანი 
ვარჯიშობს შემდეგ ნათლად ჩან, რომ ყველა მოსწაელის 
სუნთქვის სიხშირე ფიზიკური ვარჯიშის შედეგდ შეL.მჩხევად 

"გაიშვიათდა. | , 
ჩვენი, „მონაცემების მიხედვით სუნთქვის სიხშირის მაქსიმა- 

ლური ცვლილება უდრიდა · შესუნთქვა-ამოსუნთქვს ხუთ ციკლს, 
"მინიმალური. - ერთ ციკლს საყურადღებოა ის გარემოებაც, 
რომ სუნთქვის სიხშირს  მაქსიმლური ცვლილებები  აღე- 
ნიშნებათ იმ ბავშეებს, რომელთაც ·სუნოთქკის სიხშირე 

ფიზიკური ვარჯიშები  დაწყებაპდე მაღალი ჰქონდა”.  აშავე 
ასაკი” ბავშვებში რობლებიც აქტიურ ფიზიკურ ეარჯიშებს არ 
ატარებენ უმეტეს "შემთხვევაში სუათქვის სიხშირე ხუთა თვის 
მანძძილხსე უცვლელ რჩებ ან, უკეთეს 'მემთხვევაში,. 
უმნიშვნელოდ იშვიათდება..  . “ ' 

ხუთთვიანი , ფიზიკური ვარჯიშების დადებით გავლენაზე . 
მიუთითებს” პნევმოტაქომეტრული მონაცემებიც ვარჯიშის შედეგად 
ზოგიერთი მოსწავლის მაქსიმპლური შესაძლებლობით შესუნთქვისას 
და ამოსუნთქვის“ სიჩქარეები შესამჩნევდ იზრ:-ები, _ზოგიერთისა 
კი - - უმნიშვნელოდ. 
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239 ელე. ა94)9 
იყი ბბ 71 10 ( '?ის : 

ესავი 11 II 1) I, 
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სურ 4  . 20 მოსწავლის სუნთქვის სიხშირე _ ვარჯი შას 
დაწყებაბდე #0) და =თვიანი კარჯიშის შეპსეგ 
ი! თითოეული მოსწავლის მონაცემები · 

განლაგვბულ. "ერთ ვერტიკალზე. 

ფიზიკური ვარჯიში ხელს : უწყოს ფილტვების სLაLი- 
ცოცლო ტევადობს ზრდას (სურ 5) ფიზიკური ვარჯიშე- 
ბს ოაწყებაბზდე მოსწავლეთა. ფილტვების სასიცოცხლო ტევადო- 
ბა მოსვენებულ მდგომარეობაში საშუალოდ II70 L3 ივო, 
ხოლო ხუთთვიანი გარჯშს “კდეგად გტაიზარდა საშუალოდ 175 

სმჰ-ით და შეადგინა 1345 სმ3. | 
მოსამზადებელი პერიოდის განმავლობაში (პირველი სამი 

წელი  მოსწავლეით>ს  კუნთოვნი სისტემის განვითარების 
შესა– ებლად ისაზღვრებოდა ხელის და წელის კუნთების 
ძალა (ი. ტაბ ქ და 4) რობორც ტაბულებიდან ჩანს ორივე 

მ.ჩგენებელი სისტემატური ფიზიკტ.ი ვარჯიშის შედეგად 
' · 24
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V (11. 

აიიი' 4-4 –-+4-–-4–=4-6 -(–4%-4- –, აა–+6-+C-4-. 8 #+C- #L 

სურ. 56. 2 მოსწვლის ფილტვების სასიცოცხლო 
ტევადობას კვარჯიშის დ-წყებამდე (I და 
5-თვიანი კვარჯ/ი შის შეჰდეკგ //) თითოეული 

მოLწავლის მოჩაცემბი  განლაგებუ ია, იი 
ვერტიკალზე. ' _ 

თანდათანობთ საგრპობლად იზრდებ. კერპოდ, ხელის ძლის 
ბომატებს დ“(ნამიკა “·-ჭქებშ ასეთი: პირველი ჯლის ბოლოს, 

ფონურ მონაცემებთან” შედარებით გაიზარდა 2! კგძით; მეორე 
წლიL ბოლო! პირეელ წელთან შ ი,რებთთ,დ - 43 კგ-ით; 

მL-მმე წლის ბოლოს მეორე წელთან . % ჯარებით, - შ) 
კხით გოგო უაბში - .07, 50 და 15 კგ-ით, 'უყსაბამისა .” 

ათაიგ.ღ ზოგადი ფიზიკური მომზადების სპორტულ სკოლაში 

სამი წლის მანძილზე სLისტემატური ვარჯიშას “ედეგად ბიჭებში 
ხელს შალა გაიზარდა 95 კგ-ით, გოგონებში კი - 92 

“ კგ-ით. 
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ტაბულა 3. · 

ბიჭების ნერვ-კუნთოვანი აპარატის მაჩვენებლები 
მოსვენებულ მდგომარეობაში სამწლიანი 
ღიზიკური მომზადების გჭანმაელობაში 

  

  

    

  

  

  

_ პირველი ძეორე , შესამე 
მაჩვენებლები წელ._ წელ წელ 

- L  და112 ღაკ|L ღა |2 ღაკ|!_ დაკ.|2 _ დაკ. 
ხელის ძალა 

(CL) (48) 15.2 18,8 195 /)ჩ) 224 

წელის ძალა · 
(კგ) «ი 45 48 53 55 59 

მარტ. მოძრ, 

რეაჭც ფარული                 
ტაბულა 4 

ბოგონებისს ნერვ-კუნთოვანი აპარატის მაჩვენებლები 
მოსვენებულ მდგომარეობაში სამწლპანი 
ფიზიკური მომზადების განმავლობაში 

  

  

  

    
  

| პირველ მეორე მესამე 
მაჩვენებლები წელი _ წელ წელი 

1_ დაჯ |(2_ დაკ.) დაკ.|2  დაკ.I1 დაკ |2__ დაკ 
სელის პალა 

“ Lკგ) 105 | 112 15.2 1.2 | 183 19,5 

წელის. ძალი ; იის 
(8-1) ! 37 39 43 4 4«გ 54 
მარტ მბიძრ.. · 

რეაქც ფარული 
პყრიოღი (წ) + 029 | 026 | 023 | 022 | 02) | 0.20                 
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წელს კუნთებს ძალის მატებს  დინაბიკა ასეთი": 
პირველი წლის ბოლოს, ფონერ მონაცემებთან შედარებით 
წელის კუნთების ძალა ბიჭებში გაიზარდა 5 კგ-ით, გოგონებ»! 
2 გით მეორე წლს ბოლოს, _ პარეელ. _ წელთ 

შედარებით, ბიჭებშიც და გოგონებშიც , გაიზარდა. 8 კგ-ით 
მყსაპე წლის ბოლოს, მეორე წელთან “წედარებით, ბიჭებში “ 
ბ კბით გოტონებში - 7კგით. ამრიგად ზოგადი ფაზსიკური 
მომზადების სპორტულ სკოლაში სამი წლის მანძილზე საL- 

ტემატური ვარჯიშის შედეგად ბიპებში წელის კუნაების ძალა 
გაიზარდა 1? კგ-ით, გოგონებმი კი - 17 კგ-ით. 

აღსანიშნავია ის გარემოება, რომ როგორც ხელის, ასევე 
წელს კუნთებს ძალის ზრდს ყველაზე მაღალი დონე შყიმ- 
ჩნევა სწავლების მეორე. წლის გ–ნმავლობაში. 

ზოჯადდ ფიზიკური მომზადების სპორტული სLკოლის 
ბოLსწაელეებში შესწავლილია აგრეთვე მარტივ მოძრაობითი 

რეაჭცის ფარული პერიოდ. ცნობილია რომ ეს მ-ჩვენებელი 
#+რითადად გენეტიკურ ხასიათ ატარებს და შეეძლება მხოლოდ 
უმძნიშენელოდ შეიცვალო 

მარტივი მოძრაობითი რეაჭცის ფარული პერიოდი 

პირველი სამი სასწავლო წლის განმავლლობამი თანდათანობით 
მცირდება (ის ტაბ 3 და 4) მატრამ, ჩვენის აზრით, ეს შემ- 
ცირებ, არ უნდა იყოს დაკავშირებული ფიზიკურ. “ვარჯიშებთან. 
7 წლL ბავშებში ჯერ კიღე არ "არს კარგად გან- 
ვითარებული ყურადღეის დაფიქსირების უნარი სამოძრაო 
აპარატტს მართვა და სხვ, რომლებიც ასაკს მატებასთან 
ერთად უმჯობესდება და შესაბამისად, მარტივ მოძრაობითი 
რეაჭცის ფარული პერიოდი თანდათანობით მცირდ "ა. 

ჩვეი ინტერესს გამოიწვა მყმარჯვენე და მემარცხენე 
ბავშვებს მარტივ მოძრაობითი რეასქცის ფარული პერიოდი ' 
ხარკვევსმ აზს დიდი მნიშვნელობა აქვს როგორც ფიზიო- 

ლოგიური მექანიზმებს გარკვევის ასევე სპორტის გარკვეულ 
სბპეეში მიLი პრ. ქტიკული ზამოყენების თვალსაზრისით. ას 

მიზნით შეისწავლებოდა ხელისა და , ფებს მოძრაობითი  რე:ქ- 
27.



ცის ფარული პერიოდი“ ხანგრძლივობა საერთო ფიზიკური , 
მ,მზადების სპორტული სკოლის · მოსწავლეებში (I0 წლის 

ბაეშეებს სწავლების მეოთხე წლიდან , და სპეციალიზებული 
(ფეხბურთის) სპორტული სკოლის ამავე ასაკის ბაეშეებ ძი. 

მტ სურათთხე მო/კემელა საერთო. ფიზიკური 
მომზადებს სპორტული სკოლის მოსწავლეების მხედველობით 
ჭ. 'იზიანეელზე მარტივ მოძრაობით; რეაქციის ფარული 

პერიოდს ჰისტოგრამებ. როგორც ამ სურათიდან ჩანს 

L დასხვა კიდურების მარტივი მოძრაობითი რეაქციის ფარული 
პერიოდ. ჭანსხვაიებულია; ა” სთანავე  მემარჯვენეებბშში მარჯვენა 
ხელია და ფეხს რეაქციის ფარული პერიოდი გაცილებით 
მცირეა, ვიდრე მა“ ცხენა ხელისა და ფეხის ფარული პერიოდი, 
ხოლო მემარცხენეებშიი კი - პირიქით. · 

ფრიად საყურაღ კბოა ”შემდები ფაქტიც  მა”ჯვენა და 
მარცხს ხელის “მოძრაობ თი რეაქცა უმნიშენელოად გან- 

L კავდებ  ერთმანეთისგა და ამ  ტანსხვავბას არსებითი 
მნიშვნელობა შეიძლე ა» არ შივანიპოთ. ·მას ურ ვიტყვით  ფე- 
ხის “მოძრაობის ფარული პვრიოდს შესახებ - ამ შემთხვევაში 

უკვე მკვეორად სჩანს განსხვავება მარჯვენა და მარცხენა _ ფეხს 
თორი, რაც “აუცილებლად უნდა გაითვალისწინოს მწვრთნელმა 

მე7 'ურათზე მოცემულია სპეცი: იზებული (ფეხბურთის) 
ს. რტული სკოლის მოსწავლეთა მარტივი მოძრაობითი 

რეაქციი: ფარული პერიოდი სწავლების მეოთხე წლის ბოლოს. 
ცნობილი, რომ ფეხბურთ, მიეკუთვნება სიტუაციური ხახის 

, დინამიურ.  ეარჯიშს სადაც, მოწინააღმდეგის მოქმედებიდან 
გაძომდისარ, ზყირად  იცვლებ- სათამაშო სიტუაცია, რაც 
სპორტსმენებში მოძრაობითი რეაქციებს განვითარებს იწვევს. 

"ეს კარგად ჩახს მე-6 და მე7 სურათების შედარებითაც  - 
ფეხბუ7 «ელებს, მემარჯვენეებსსაც და მემარცხენეებსაც საერთო 
ფიზიკურ მომზადების სპორტული სკოლის მოსწავლეებთან 
ი დარებიოლ, უკ), აქვთ განვითარებული მოძრაობითი რეაქციები. 

აღსანიშნაია ის გარემოება, რომ ზოგადი ფიზიკური 

მომზადების სპორტული სკოლის მოსწავლეთა მარცხენა და 
„არჯეენა ფიხისს მოძრაობით” რეაქციები ერთმანეთისაგან მკეეო- 
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სურ. 6. ზოგადი ფიზიკური მოშხადების სპორტულ 
სკოლის მემარცხენე (5) და მემარჯვენე. 00) ·  , 
მოLწავლეების მხედველობით გაბ,იზიანებელზე. . „ 
მსრცბენა, #0) და მარჯვენა #0!) ბელის, და 

მარცხენა (II და მარჯვენა (ი) ფებოს 

მარტივი მოძრაობით, რეაქციის ფარულ 
პერიოდი. 

რადა განსხვავებული, მაშინ როდესა) სპეციალიზირებული 
სპორტული სკოლის მოსწავლეებში ეს "სხვაობა უმნიშვნელოა. 
სხვადასხვა მიმართულების სპორტული სკოლებს მოსწ. ლეთა 
შორის არსებული განსხვავებ განპირობებული უნღა იყოს ორი 
მიზეზით: , ფეხბურთი · წარმოადგენს სიტუაციური სასს თამაშს 

დღა ფეხბურთელ-„ ვარჯიშის დროს მოეთხოვება მოახდინოს 
სწრაფი რეაგირება სათამაშო სიტუაციაზე და 2 დეზბურთელთა 
სკოლაში . მოსწავლეთა შერჩევისს თავიდანვე დიდი ყურადღება 

, 
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რმარცბებე (') და შემარჯვენე . (1)) 
მოსწავლეების _ ბბედველობით გამღიზიანებელზე 
პარტცზენ» #0) და მრარჯვენა  0I) ზელისა. და 
მრყზება, მ. და შ.რყვენა 0) ფების 
მარტია მიძრაობათი რეაკყიის ფარული 
პურიოდი. 

ეჭკევა მათით მარტივი მომოსობირი რეაჭცის ფარული პერი- 
ოდს ხანგ”ძლივობს და როულ სიტუაციაში სწორ მოქმე- 

დებას. – 
ორცანიზმის შრომ Lუნარიანობის უზრუნველყოფის 

ერთ-ერთი აუცილებელი პირობა  ქანგბადით ადექვატური 
მომ,რაგება ჩვენს მიერ შესწავლილი. ჟანგბადს მსქ.იმალური 

მოხმარება ველოერგომეტრზე მ.ქსიმლუია სიმძლავრით მუშაობას · 

” პირობებში კერძოდ დადგენილ იქნა ბავშვის თორგანიზმის 
აერობული და ანაერობული შესაძლებლობის დინამიკა სამწლიანი 

სწავლეას განმაიალობაში. ნტ. 5)  მოცებელი· ტაბულიდან 
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ნათლად ჩანს რომ ყოველწლიური წრთენის შედეგად იზრდება 
ჟანგბადის  მაქსიმლური მოხმარება; ამასთანავე. ქანგბდ 4 
მოხმარების მომატების ტემპი არათანაბარია. იჭი ! ბიჭებშიც და 

გოგონებშიც ყველაზე მაღალია სწავლებს  პირეელ-ი წლის 
განმაელლობაში სამწლიანი ვარჯიშებს  შედეგდ ქანგბადის 
მაქსიმალური მოხმარებ, ფონურ მონაცემებიოაის შედარებ“თ, 
ბიჭებმი გაიზარდა 44%-ით, გოტონებში კი - 40%-ით. 

ტაბულა 8 

ბიჭებსა და. გოგონებს ფუნქციური მაჩვენებლები სამწლიანი 
ფიზიკური მომზადების” განმავლობაში 

  

  

  

  

  

                    
  

. პირ შეორე _ შესამი 

მაჩვენებლები წელი | წელ ულ 
· I 2 1 2 I! 2 

დაკ. დაკ დაკ დაკ. ღაკ დაკ.) 
ჟანგბადის ბიჭები | 1080 | 1220 | 1310 | 1290 | |40 | 1570 
მაქსიმალური: · , 
მოხმარება გოგო- 99% 1080 1190 L21C “1310 1390, 

(ლ/წთ) ნები : . 
მაქიმალურ | ბიჭები) 32 | 17 | 39 | 40 | 42 | 45 
„სიმძლავრით : 
მუშაობა გოგო- 31 35 38 19.) 40 42 

კტ) ნები : , 

ქანგბადის” მაქსიმლური მოხმარების პარალელურად მ.- 
ტულობ მაქ-მალური სიმძლავრით მუშაობის სიდიდეს სწავ- 
ლების პირველი წლის დასაწყისში იგი შეადგენდა: ბიჭებში 1.2 
ვტ/კას, გოგონებში კი - მ) ეტკა!, ბოლო სწავლების · 
მესამე წლის ბოლოს 45 და 42 ვტ/კგ-ს. ”შეკსაბამისად. ' 

“სამწლიანი ზოგადდ ფიზიკური მომზაღებს სპორტული 
სკოლს დამთავრების შემდეგ ბავშვების ნაწილ–-ი მეოთხე 

· წელსაც აგრძელებ, სწავლას ამავ სკოლაში, დანარჩენები კი 
“ 
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ხადადინ სხვადასხვა სპეციალიზაციის სპორტულ სკოლებში, 

აქედან. გამომდინარე. · ჩვენ დავინტერესდით თუ როგორ 
ზეგაელესს მოახდენდა ერთწლიანი- (სწავლების მეოთხე წელი) 
სსეადსხვ.ა სპეცილური ვარჯიშები მოსწავლეთა ფუნქციური 
ზანაცყმებსა დღა ფიზიკური შესაძლებლობების დინაზაკაზე მე-6 
ტაბულაშა მოყვანილია ამ მაჩვენებლების ცვლილება სწავლების 
მყოსე წელს ზობდი ფიზიური მოპზადებისა. და 
სპეციალიზებული. (ფეხბურთი, ძიუდო) ჯგუფების ბავშვებში. 
ისეთი მაჩეენებლების ზრდის ტემპებით როჭორიცაა: გულისცემის 
სიხშირე, სუნთქ,ს სიხშირე, ფილტეების სასაცოცხლო' ტევადობა, 
შესუნთქვისას და» ამოსუნთქვის მაკსმალური სიჩქარე, ხელისა და 
წელის, კუნთების ძალა, სპეციალიზირებული მომზადების ჯგუფის 
მოLწავლეები ჩამორჩებიან ზოგადი ფიზიკური მომზადების 

ჯუფს მზიLწაელეებს. : ! 
ზემოთაღნიშნული მონაცემებისაგან განსხვავებით, . საპირისL- 

პირო შედეგები იქნა მიღებული მარტივ მოძრაობითი რეაქ· 

ცის გამოკელევას”ს, ზოგადი ფიზიკური მომზადებს სკოლის 
მოსწავლეებს მარტივი მოძრაობითი რეაქციის ფარული 

პერიოდი სწაელებს მესმე წლის ბოლოს შეადგენჯ. 0.20 
წას ღა მყოთბე წელს ზოგადი ფიზიკური მომზადების  შედე- 
კად უცვლელი დარჩა, ხოლო სპეციალიზებული სპორტული 
სკოლის ბავშვებში ადგიღ. აჭეს შესაბნევ პროგრეს - სLასL- 

წაუელო წლის დასსწყსში მარტივი მოძრაობითი რეაქყიის 

ფარული პერიოდი 020 წამ უდღრიდ. წლის ბოლოსათვის კი 
შემცირდა 0)ბ წმმდე ასეთი · გამოკვეთილი სხვაობ. სპეცი- 

, ალიზიბული სპორტული სკოლის ბავშვებში ტამოწვეულია 

სპეციალური სიტუაციური ვარჯიშეის ხშარი გამეორებით, 
რომელსაც, ადგილი ჰქინს, მეითხე სLწავლო წლის 
განმავლობაში. · 

ზოგადი · ფიზიკური მომზადებს,„ და სპეციალიზებული 
სპორტული სკოლის ბავშვებს აერობული და ანაერობული შე- 

საძლ, "ლობები შედარებისას ირკვევ, რომ ზოგადი ფიზიკური 
მომზადების ბავშვებში უკეთ ვითარდება სუნთქვის” აერობული 
ფაზა, ზოლო სუნთქვის” ანაერობ| ღი ფაზა უკეთესად აქვთ 
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ტპულა + 

ზოგადი ფიზიკური მომზადებისა და სპეციალიზებული 
სპორტულ. სკოლების ბავშთა ფუნპციური და 

ფიზიკური მაჩვენებლები სწავლების შყოთბე წელს 
  

  

  

  
  

  

  

    
  

  

    

ზოგადი ფი” სპეც # 

მაჩვენებლები |  მომზ ჯა I(ძიუჯო ფეა) 
1 დაკ |2_ დაკ|I1 დაკ |2_ დაჯ 

გულისცემის 
Lიბზირე (ყ/წთ)| 72 | 70 | 70 | 7# 

თქვის 
შმირე (1/წთ)| 16 IV 2! 2 

'ფილტეების .. 
სასიცოცხლო 
ტევადობა (Lმ)| 2600 | 2850 | 2300 | 2450 

"მეLსუნთქვის : 

მაქსიმალური , 
ჭარე (მ/წ) | 270 | 20 | 240 | 2#45 

ამოLუნთქვის 
მაჰ. იმალური : 
სიჩქარე _ (მჟ) | 240 | 270 | 265 | 2#2 - 

სელა ძალა 
4) 25 | 2.5 ! 228 | 312 

|წელL“ ძალა 
C.) 49 64 5 5გ 

„ (მარტივი მოძრ. 

'რეაჭციის 
„ს რული 
ჰერიოდი (წ) | 020_) 020 | 020 | 018 ,             
განვითარებული სპეცილიზებული სპორტული სკოლის მოს- 
წავლეებს ასევე განსხვავებულია ზოგადი ფიზაკური  მომზაღებისა 
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და სპეციალიზებელი სპორტული სკოლის მოსწავლეებში ერთა. . 
ლა იგივ დროში მაქსიმალური „სიმძლავრით შესრელებული 
მუშაობის რაოდენობის” ცელილებაც (იბ ტაბ. 7! 

ტაბულა 7. 

ზო, დღ ფიზიკური მომზადებისა და სპეციალიზებული 
სპორტული სკოლების ბაგშოა მაჩკენებლები 

სწავლების მეოთხე წელს 

  

  

  

  

              

ზოკაღი ღთიზს სპეც. ჯგ. 
მს)ჩეენებლები მო” #8 |(ძიუდო., "ფებბ.) 

1 დაკ.|2_ დაკ I) დაკ |2 _ დაკ. 
ქანაბატ.ს მაქ. 
მოხძარება 
ლ/წო) 1680 | 1730 | 1610 | 16V/) , 
მუშაობის მაქს, : 
სი. ლაერე 
(გტ/კგ) 0120 | 040 | 0II8_| 0124 _ 

1.22. სპეციალური ფიზიკური მომზადების სპორტული 
სკოლის (ძიუდო, კრავი კალათბურთი) 
სპორტსმენები. 

აკეირეებები ტარდებოდა სპორტულ სკოლაში, რომელიც 
ექვემდებარებოდა 1 თბილისის განათლების განყოფილებას. მასში 
კრ. სა და ძიუდოს კლასებში გაერთიანებული იყო 540-მდე 
1014 წლის ახალბედ.დ სპორტსმენ. სწავლა მიმდინარეობდა 

მაოთვის - სპეციალურად შემუშავებული და დამტკიცებული  სას- 
წაულო ზეგმ პარაფიკი” ?ახეღეით. 
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ჩვე შევისწაულეთ ახალბედა. სLა. /,ტსშენებს ორგანიზმძა 

მიმდინარე ძვრები სპორტსმენის ასაკისა და სპორ.ტუ, ა მომ- 

ზადებულობს დონის (კვალიფიკაციის) გათვალისწინებით. ბამოკ- 

ვლევები ტარდე.ოდა სპორტსმენების მოსეენებულ მდგომარეობაშ. 
ყოფნისას, სასწავლო საწვრთნელი მიცადისეობისა და შიდა“ ? %ი- 

ბრებების დროL, დაკვირვებანი როგორც წესი ტარდებოდა LსL- 

წავლო ბაზაზე გამონაკლის!“ წარმოადგენდა ლაბორ. ზორრაში 

სტანდარტული დატვირთვის პერობებში რეგისტრირებული 

მონაცემები. აბ 
_ ძიუდოს სპეციალიზირებული სკოლის მ–-Lწაგლეიბზე 

დაკვირვებანი დავიწყეთ 1978 წლიდან  (სხვადხეა კეალიფიკაცი, 
ებზბ დაკვირვებანი 16 წლის ტანმავლ, ზამ გრძელ- 

დებოდა. განსაკუთრებული აღნიშენის ღირსია ის კარემოებ.„, 
რომ ახალბედად სპორტსმენთა “შორის იყევნეი ის ბაგშეები«„ 

რომლებიც შემდგომში მსოფლიოში აღარებული სპორტსმენები 
გაბდნენ. ისინი თავის დროზე  ჩვკნს მიე, იყვნენ _ რეკომენ- 
დირებულნი მუვრითნელთა საბჭოს წინაშე რესპუბლიკის ნაკრებია 

ბენდს კანდიდატებად. ' 
მებ სურათზე , მოცემულია 10 I4 წას დ–ბალი 

კეალიფიკაციიL (დამწყები), მოკრივეების,  კალათბურთელებისა _ ღა 
ძიუდოისტების ბულისცემის აშწირე 8-ზგენებულ მლ “ომა ყობაზ » 

მოკრივეებსა და კალათბურთელების გულის ცეLს სიხ #ე, 
ძიუდოისტებთან შედარებით, - დღ.ბლია.  ცალკეკლ სპორტ. კენებს 
მორს გულისცეს სიხშირე მერყეობს”  (ბიკრიკეკბა C 
რუდოისტებში 75-02 დარტყბს ფარგლები, კ. თათბურთელებში 
კი 7218 დარტკბის ფარგლებში). 

· განსხვავებული “რმედეგები მივი–ეთ ამავე სპორტსმენები. 
სუნთ1ს სLბშირს რეგისტრაციის შედეგად კერძოდ,  მოკრი- 
ყეებბა და «“აუდო.Lტების სუნთქვის ს,ყუალო  ს#ში ა ერთ. 
ნ რია და წუთმპი 23-ს შეადგენს, კალას სკურთელების სუნთქკის 

სიხშირე კი შედარებით მ ღალია. (სურ. 91 
ცალკეულ სპორტLმკნთს შორის სუნთქკს სLიბმ.ის  ყვე- 

ლაზე საგრძობი სხვა–ბით გამოირჩევიან ძიუდოისტები (სურ. 

2. ფილტეები, სასიცოცხლო ტევადობა  ბLვენებულ . მდგომარე- 
14



  

  

ხურ 8 დამწყებ მოკრიჭეთა მ) კალათბურთელთა #1) 

და რუდოისტთა (III გულოხცემის _ სიხშირე 
ჩ - მანიმლური სიზში”) 

„თპაძი სოცრიფებზი საშუალოდ უდრიდა 18590 სმპს, კალათ- · 
ბურთელებში - “რ000 ·სმპს, და ძიუდოისტებში - 1800“ სმ3-ს 

სპორტსმენთა, შორის ფილტვები” სასიცოცხლო ტევადობის მერ- 
» ყეობის, კჯველიზე „დიდი დიაპაზონი დამახასიათებელია კლათბურ- 
თელეზისათვის (0400 - 2700 Lმ3). 

ძიუდოისფეში შესწაკლილია აჭრეთვე შესუნთქვისას და 
ამოსუნთქვის შიმსიმალური "სიჩქარეები ღა არტერიული სისხლის 
წნივა. შესუნთქვის  მაქსმალორი სიჩქარე უდრის 0/0ი მ/წმ, 
აზისუწიჯუისი ი - 059 მ/წ. მაქსიმალური არტერიული წნევა 

%



Vთი 
  

  

  

  

              

სვრ მ , დაწვებ მო-კრივეთ- #61 კალათ8ერთელთი (I 

მოსვენებულ მდგომარეობში. - 
I - მინიმალური #ოსშირე 
2 - საშუალო .სიზშირჯ» 

| 3 - მაკსოთლური ბოხშირე “ 

საშუალოდ ვერცხლისწყლის სვეტრ 8 მზია. მანმალურთ - კი 

_–__---_-__- 
მოსწავლეთა დენადობა დიღი იყო და ·დაკვირვებანთ  ზარცერებით 
ტარდებოდა, შემდგომი დაკვირვებანი ჩავატარუო  ძიუდოისტებზე»



„მ. მოზარდი ასაკის კვალიფიციური 
სპიოირტსმენები 

L1L საქართველოს მოსწავლეთა ნაკრები გუნდი 

საჭ.რთ·ველოს. მასწავლე ძიუდოისტსა ნაკრები გუნდის 
წეერებზე დაკეირგებებიი ტარდებოდა, ზ წლის განმავლობაში, 
ღაწყვული  მიLმზადებელი პერიოდიდან და დამთავრებული 
ყოფილი საბპოთს კავშირის  პირველობებით, ნაკრები. გუნდს 
ძირითად ბირთვ წარმოადგენტა ჯ:იბილასის მ.ასწავლეთა ნაკრები 

სუნდი, რომელსაც გააჩნდა კარგი სასწავლო-საწვრთნელი ბახა, 
კელ მაღლი კვალიფიკაციის, მწვრთნელები, ისანი 
კოველწლურად ორჯერ გადიოდნენ გაღრმ,ვებულ. სამედიცინო 
დჰსსერულ შემოწმებს, გუნდი სშირდ ტარდებოდა 
შეჯიბრებები. ყველა. სპორტLმენის  საეალდებულო მონაწილეობით. 
ზუნდს ყოველი ძეკრება ტარდებოდა სამუცნიერო კომპლეჭLური 
ბრიგადის მეთვალყურეობის ქვეშ. 

როგორც  ჩვემ, დაკვირვებებმა გვიჩეენე, ჩაკრები 
ბუნდს წევრთ“ გულისცყებს სიხშირე მოLვენებულ 
მდგომარგვობსში ბორჯომში 8»Lსამზ.დებელ შეკრებაზე უჯოფნ.სა 
და თბილისში საშე“ ზრო ჰეოიოდში მნიშვნელოენად 

გახსხვაეტჯებს ერთმანეთისასბაა”ს (სურ Iს  კერძიდ ბორჯომში 

სპორტსმენთა გულისცემის სიხშირე საშუალოდ ბი დარტუმაა 
წუთში, თბილისში კი - 70 ეს სბვსობ ორი მიზეზით უნდ. 

იყოს გამოწვეული: L ბორჯომში:  მაღებული. მონაცემები 
შეიფარდებ. სპორტსმენთა  მოLსამხადეელ პერიოდს და 2. 
ბორჯომი, თბილ.Lთან · შედარებ სა ზღვ ს. დონიდაინ 40 მეტრ.თ 

მაღლა. მდებარეობს, რაც. · გაელლენას - ახდენს  ს3-რრჯმენის 
ორჭანაზმბე მეორე მიზეზი, ჩვენს აზრით, მხედეელობაში 

ნაკლებაღაა მსაღები რადღგა” დაკვირვებებ ჩატარებული იყო 
სპორტ შენებს ბორჯომში ჩასვლიდან” შეე1Lსე დღეს როდესაც 
ფაკტიურადდ აკლიმ„ტიზაცის პროცესი უკვე დამთავრებული 
იყო ალონიშნავა ის ფაქტიც ოაომ ბორჯომში LპორტLმენთა 
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შარს გულისცეის სიხშირე მერყეობდა 6095 დარტყმო, 
ფარგლებში, თბილისში კი - C60-75ის ფარგლებში, · 

  

      

სურ. 10. ძიუდოისტთა ნაკრები გუნდის წევრების # 

გულისცემის სიხშირე მოხვენებულ  მდგომარეოშა ში 
ბორჯომსა #ი/ და თბილისში ი/) . 

ჯ - მინიბლური სიხშირე 

2 ·- საშუალო სიზი) _ 

3. - “აკაისლური სიბშირე 

ზემოთაღნიშნული განსხვავება უფრო მკეეთრდ,. ჩანს 

იგიე სპორტსმენეის გულისცემის სიხშირს რეგისტრაციისას 
ინტენსიური საწვრთნელი მეცადინეობის “შემდეგ (სურ. 1!) ასე: 

მა- თუ მოსვენებელ მდგომარეობაში ბორჯომში ცალკეულ 
სპორტსმენთა შორის გულისცემი სიხშირე 35 დარტყმის ფარგ- 

ლებში მერყეობდა, ·ფიზიკერი ვარჯიშის. მოთავების შემდეგ. ეს 
მერყეობა გაიზარდა 75მდე ანუ მოსეენებულ მდგომარეობასთან 

, 
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სიხშირის უდრიდა 25 დარტყმას მ შემთხვევ>- 

(4 გულისცემბს სიხშირს მერყეობა გაიზარდა»  მბზოლოდ 

სურ. 1L 

  
· გულისცემის სბშირის  ცელილების მსგავსი - ხასიათი . აქვს 

აგე. საორტამენების - სენთჭის - ხობშირის - ცვლილებპაც სერ. 
2 და 
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სურ 12. 4უდოლსტთა ნაკრები გუნდის წევრების 
სხუნთკხის მიხიშლური (Iს საშუალო (2! და 
რკზიძლური (2) სისშირე მოსვენებულ 
მდგომრეობაშბ ბორჯომს წ) დ თბ ლისა 0I) 

აღნიშნელ მონაცემები საფუჰველს გვაძლევს დაე, უნათ, 
რო“ იღესტური ფიზიკური დატვირთვებს შედეგად სპორ, 

, სმენეს შორის არხული გულისყემის სისში' კთა განსხვავება 
თანდათანობით ნიველირდება. 

საწერთნელ ვარჯიშების ღ- ორ, ნიზმსე დადებთ "ზემო- 
ქმედ-ბახე პეტყველეს აგრეთვე პნევმოტა “მეტრული. _. მაზვე- 
ნებლებც ქ მაჩვენებლები სისტემტურ· ვარჯშ “. შედე; დ , 
ბაიცდს გაუმჯობესებას · მე-4 ზსურათზე მ-ცეპელია შესუნთ- 
კესა დღა ამოსუნთჰვს მაქიმალური სიჩქარე ს სპოოტLმენების 
8-სვენებულ მღგომარვობამი ყოფნისს და ფიზიკური დასვირ- 
თვი შებდეგ როგორც ამ სურათიდან ჩას მოხვენებულ  მღგო 

'””



  

  

    

                        § 

  

ს. მ  რუდოისტთა ნაკრები  გუწლის წევრების 
Lუნთკვის სიხშირე ინტენსიური ფიზიკური 
დატვირთვის შემდეგ. ბო“ შოთა 0) და 

_ მარეობაშ» შესუნთქვის მაქსიმალური სიჩქარე საშუალო: უდრის 
ივ ბპ.) (პორტამენნთ, შორი მერყეობაა 01-დან 02 
გ/წმ მდე, ზოლო „მოსუნთჭქვი” სიჩქარე რამდენადმე მაღალია და 
უდრის 07 მწმში (სპორტსმენთ, შორის მერყეოპაა 02 - 12 
მ/წმ ში). · ? 
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სურ 14 მოსამზადებელ პერიოდში შესუნთქვის. (!) და 

ამოსუნთქვის (2) მაქსიმალური _ სიჩქ. ფები 
მოსვენებულ  მუგომარეობაში 0) და ფიზიკური 
დატვირთვის შემდეგ 01) · 

სპორტული მომზადების დასკვნით _ ეუაპზე 1საზ,/იბრო 
პერიოდში) პნევმოტაჭომეტრული მონაცემები შესამჩნევდ უმ. · 
ბესღეას (ურ I15; აჰაე მაგალითად, მოსამზ ჯებელი ეტაპის 
საწყს პერიოდთან შედარებით შესუნთქვს მაქსიმლერი სიჩ- 
ქარე გაიზარდა. 360%-ით. 

მოსწავლეთა ნაკრები გენღის წევ ა გულ-სისხლძარ- 
ღვოვანი და სუნთქვს სისტემების” შესწავლილი 2 ჩეკნებლე"ს 
ცყლილებიდან გამომდინარე ნათელია, რო, მათ შორის პნევმო- 

ტაჭომეტრული მაჩვენებლების (ცვლილებანი · ჯ ელაზე უკეთესად 
ასახაეს სპორტ.პენის ორგანიზმზე ფიზიკური ვარჯიში” _ კლე- 

ნის შედეგებს ..” 
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სდ » 15. საშჯიბრო პერიოდში შესუნთქცისა (I) და 
ამოსუნთკყის (2) შაკზიმალური - სიჩკსრვები 
მოსვენებულ შაგოშარეობ- ში 0) და ფიზიკური 
დატვირთვის შემდეგ #I) 

1Lმ.-. საქართველოს ძიუდოისტთა აბალგაზრდული 
ნაკრები 

„4 სურათზე მოცემულია საქართველოს ძი,კყდოისტთა 
ახალგაზრდული ნაკრები გუნდს წევრთა (2 სპორტსმენი) 
გუ ცემის” · სისთირე მშოსეენებულ–ლ მდგომარეობაში და სას- 
წავლო-საწვრთნელ მეცადინეობაზე მოწინააღმდეგესთა” ჭიდაობის 
ღამთავრების შემდეგ როგორც სურათიდან ჩანს, ამ ასაკის მო-



  

  

  

        

  

სურ. % საქსრთველოს «უღოისტთა აბალგაზრდული ·  . 
' ნაკრების წევრთა გულისცემის სიხშირე 
მოსვენებულ მღგომარეობაში 0. დღა ფიზიკური 
დატვირთვის შემდეგ 01) 

2 – ხმელი (454 · 

რკზიმალური (ისშირე 

პიდავეებში გულისცემის სიხშირე საკმაოდ _ ღაბალია და 'ბორტ- 
სმენთა შორის მისი მერყეობაც მცირვა. 

ნარე გუნდში ფიზიკური ს ორჯმები ტარდებოდა 
საკაოდ მაღალი ინტენსივობითა ხანგრძლივი 
ზანმავლობაში გუნდის წევრები გრაუთრბიი  სნგიძლედ 
ვარიშობლნენ” სპეცილურისთ ფიზიკური · ვრჯიმებითთ, რომელიც 
დაკავშირებულია სპეციილლურთ ფანლდებს გამომუშავებასა და 
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სრულუყოფასთა. რა) უფრო ახლოვღება სპორტსმენის მომზა- 

ღებს ძირითადი პერიოდი მით უფრო ინტენსიურია  სLპე- 
ციალური ვარჯიშები რომელიც მიმართულია სპორტსმენის  გამ- 
ძლეობის გამოსამუშავებლად. 

მეI7? სურათზე მოცებელია საქართველოს ძიუდოისტთა 
ახალგაზრდული ნაკრებს წევრთა სუნთკკს სიხშირე მოსვე- 
ნებულ მდგომარეობაში მოსამზადებელ პერიოდში სასწავ- 
ლი-საწვრთნელი მეცაღინეობის შემდეგ და საშეჯიბრო პერიოდის 
ვარჯიშების მოთავებ“'. შემდეგ. სურათიდან კარგად ჩანს, რომ 
სპორტსმენები ერთმანეთისაგან” მკვეთრად განსხვაჯდებიან სუნთქვის 
სიხშირით. ეს განსაკუთრებით გამოკვეთილად ჩანს სპორტ- 
სმენებს მოLსვენებულ მდგომარეობაში ყოფნისს და საშეჯიბრო 
პერიოდში მოსამზადებელ პერიოდში როგორც წესი საL- 
წავლო“საწვრთნელი მეცადინეობები ყველა სპორტLმენისათვის 
სტანდაიტულილდ თიზკურ დატვირთვთ მიმდინარეობდა. “ამ 
ჭარემოებით უნდა აისნს «ის ფაქტ, რო? მოLამზადებელ 

ეტაზე სპორტსმენთა სენთქვს სიხშიზე მცირედ განსხვავდება 
ერთმანეთისაგან. ძიუდოში ”შეჯიბრებ ტარდება ცვალებადი ინ- 
„ტენსიეობით, რომელიც ძირითადად დამოკიდებულია სპორტსმენის 
ფიზიკურ მომზადებზე და ნებისყოფაზე მის ტიპოლოგიაზე, 
მოწინააღმდეგის სიძლიერეს, მისი ფანდების” არსენალს ცოდ- 
ნახე ღა სხვ. აქედან გამომდინარე, აპროტსმენების სუნთქვის 
სისშირე მოსამზადებელ პერიოდში და შეჯირზე არსებითად 
განსხვავდება ერთმანეთისაგან. 

შეჯიბრებს პერიოდში ცალკეულ სპორტLმენთა სუ5თქვის 
სისშირყ მკვეთრად განსხვავდება ერთმანეთისაგან ეს განსხვავება, 
ჩვენის აზრით უხღა მიუთი ებდს იმაზე რომ შეჯიბრე. ს 
პერიოდში სპორტსმენთV ფიზიკური დატვირთვის ინტენსივობა 
განსხვავებულია: ამრიგად, დაბეჯითებთ “შეიძლე. ითქვა, რომ 
შეჯიბრბი”“ გარკეულ მომენტებში სუნთჰის სიხშირე, 
სპორ# შენის აქტიურობს შესაბამისად შეიძლებ მკვეთრად 

ეიცეალოს. 
მი-ტ სურათზე მოცემულ–-- არტერიული სისხლის წნევის 

პჰისტოგრაძები სპორტLმენი“ მოსვენებულ მდგომარეობაში ყოფნი- 
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სურ. 17. საქართველოს ძიუდოისტთა აბალგაზრდული 
' ნაკრების წევრთა  ხუნთქვის ხიბშირე · 
მოსვენებულ მდგომარეობაში (ი, მოსამზადებელი · 

პერიოდის დატვირთვის შემდეგ. #01/ და : 
საშეიბრო პერიოდში დატვირთვის შემდეგ 01II) . 

სს და სასწავლო-საწვრთნელი ვარ,»აშების სხვადასხვა ეტაპზე. 

ზაღებელ პერიოდში ვარჯიშის შემდეგ ზოგ კრთი სპორტსმენის 
მინიპძლური არტერიული წნევა ნულსაც უტოლდება · (აღი- 
რიცხებ, ეწ “განუწყვეტელი ტონი) ხოლო საწვრთნელი 
ციკლის ძირითად პერიოდში როდესაც · ფიზიკური დატვირთვები 
მაქსიმუმ უახლოვდება მბოლოღ რამდენიმე სპორტსმენის . მინი– 
მალური წნევა იყო ნულზე მაღალი. “ 

( 
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    ს), 1) L 21. -1-5- ე 

სერ ა ნაკსრთველოს ძუდოისტთა აბალგაზრდული . 
ხაკრების წევრთა მსკსიმლური. (0) და 
რანიმლური (2 არტერიული  წნეჯ 
მოსვენებულ  ღჭომარეობა ში #0) 2ოსამზადებელი 
პერიოდის დატვირთვის შეძდეგ. 01) და 
სარრბრო პერიოდში დატვირთვის  შემდეჟ  0I)) 

11 ზობიერთი დასკვნა .თა კრაკტიკული 
რეკომენდაცია 

L მომზაღების საწყისი ეტაპის განმავლობაში ახალგაზრდა 
სისტემატურ? 
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მნ-შენელოვანწილად განპირობებულია მეცადინერბათა პროგრაშაჰ., 

ზოგადფიზიკური მომზადების აჰცენტირები:, აჭ საილას მ.) 

მოს ექ პერმენტელი ჯგუფის ფიზიკური მომზადების  მ-ღალი 
დონე რომელი) განისაზღვრუბოდა მოძრაობითი ტყტებL Lჰე 

ციალური კ-.ჰპლექსით. 
2 ჩვენ “იერ ექსპერიმენტულად. დასაბუთებული”: დ» 

ამდენად, გამართლებულად მიგ, ანია პოსწავლეია. ადრეუსი (6 
წლი ასაკიდან) მიღება ბავშეთ სპორტულ სკოლებში, რა 
კარდიო-რესპირ,ტორული “ სისტემსას და Lამოჰრიო აპარ.ტ.ს 

ფუნქციათა ეფექტური განვითარების საშუალებას ძლევა და. · 
ვირთვს ზესაბამიი დოზირებით და მასი ზობ.დგანმავითარებყლი 

ხასიათის უზრუნველყოფით. 

ვ, ახალგაზრდა სპორტLმენებს გაწვრიწ ლობას  დონ-ს 
ასსასასდ ფიზიკური მომზადებ” საწყს.  ეტ.ა)ზე ყველაზე 
ინფორმაციულ “. მაჩვენებბლებდ. ჩეენ მიგვაჩნია: მოსვკნებულ 
მდგომარეობაშიი და ფიზიკური დატვირთვებს დროს გახ- 
საზღვრული გულისცემის და სუხნთქ.L სიხშირე  შკსუნთქვისა 
და ამოსუნთქეს მაქსიმლერი სისწრაფე მაზიძრავებილი.  ფუნჰ. 
ცის მაჩვენებლებად კი. - ხელის მტეენის ძალა Vელის კუნ- 
თეას ძალა, მხედველობით-მოტორული რეაჭცის ფარული  პე- 
რიოდი. 

4 მარტ-ვი და ყველასათვის ხულმის,წგურომი ს “+ 

პლექ.ი შეიძლება რეკომენდირებული იყოს  საLწ.გვლო“საწერთხელი 
"პროყეს-ს დროს ფუნქციურ მღგომარეობს ღინაპიკური აღრიც 

ხეისათვ":. უფრო გაღ? შეებტოი გ-მიკელევების MM.  რეჯოპენ- 
დირებულად მიგ. ტნი, ქანგბადღი მა1იმალური მიხმ.რების და 
მუშაობის მა1.იმალური სიმძლავრის განს აღვრა, 

4)



თაბი მერრე 

დსისწპური მარჯიშის გაპლენა სსეადასსხზა 
საი0ისლისაციისა და კვალიფიკაციის 
სპორტსმენების ზულ-სმსსლძარლღვომშან. 
სუხთქვის და საყრდან მამრძრაჭებე= 
სისტემებზე 

2), სპორტსმენთა კარდიო-რესპირტორულ 
სისტემის ფუნქციოხირების ჯზობალდო 
დახასიათება 

კარგადაა ცხობ 2ი, რომ ფიზიკური თარი შების 

გავლენით ზდება  “საყრდენ-მ-მოძრავებელი სისტემის,” სრულყოფა. 
კე/ ჰოდ, იზრდება კუნთების აგზნებადობა, ლაბილობა, და „მუშა- 
ობისუნარიანობა, ვით. დება კუნთის კაპიღარ ლი ქსელი; · ამას- 
თან · ერთად ღრმავდება სენთქვა, , მატულობს ფილტვებძს  სასი- 
ცოცხლო ტევადობა, ქანგბადის მოხმარება, იზრდება და ზრულ- 
ყოფილი ხდება გულის ზომები დ. მოქმედება, (ჭი 69. მიაციყ- 
3. 1926; Mილ მIი+Xი8 #ტ.II., 1944). ფიზიკ: ჯ. ვარჯიშებით ტამო- 

" ეულ ორგანიზმის ზოგად ფუნქციუ” ძვრებს შორის შრიიშენე- 

ლოვანია  ჰვლილებები. გულ-სიLხლძარღთ» სისტემაში. ჰილის» და 
ფლეიკის (MI I, ჩIMC M. 1408) აზრით გულის მუშსიბის 
სრელყოო); გამო” ტება სისტოლური მოცულობის მატებას» დ» 
მოსვენებულ მდგომარეობაშო გულისცემის. და სუნთქვის სიხ–- 
შირის გაიშვიათებაში,დ ცნოშილია, რომ. გულის კუნთი სხეულის 

წონასთან შეფარდებით ყველაზე უკეთ აქვთ, განვითარებული 
მარათოL! კლ მორბენლებს, წნ-ჩბოსნებს, ველოსიპედისტებს, მოთხი- 

ლამურეებს და, ეერთოლ იშ სპორტსმენებს რომელთ» ვარჯიშის. 

ხან, იძლივობა. დიდია. ' 
გულისცემის, სიხშირის მაქსიმალური მაჩვენებლის. შესახებ 

ერთიანი აზრთ არაა ჩ.მიყ-ოიბებული. ლიტერატურაში შეხვ– 

დებით ისეთ "განსზვაე "ელ რიცხვებს, როგორიცაა. 160' და 276. 
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„ხარტყმა წუთში მკელევარებბი აღნიშნავენ, რომ მიუხედავ»ზ 

გულისცემის დიდი სიხშირისა სპორტსმენებში არ შ, ნიშნება 

სისხლის მიმოქცევს უკმარისობა (Iიხა»რიი 1).LI, 1956, ა-ს 

საფუძველზე ავცორი ასკენის რომ სპორტსმენების ორგინიზმჰი 

გულისცემის გახშირება მიმდინარეობს სისტოლური მოცული ს 

შემცირების ტარე 4). , 

ასევე სადავლოა გუ. ჯ#ცემL  სიბშ,რის ოჰ)გ3 მალური 
მაჩვენებლის” საკითხ. ე გვასილიეევს მიხედვას, (ს0აიიგხლსი 8.8., 

1962) ფიზიკური ეარჯიმებს დროს ეს მაჩვენებელი „რ უნდა 

აღემატებოდეს 180-2%0-ის ფარგლებს, ბოლო პიკეი (69-32. 

1997) საკუთარი მონაცემები საფუძვეზე ასკენი,ს რომ გულიLს- 

ცემს ოპტემაღური სიხშირე არის 180 დარტყმა: წუთხი, რო: 

მელიც კლინიკური მასალის მიხედვით წარმოა“ჯენს  კოიტ კულ 
ზღვარს შესაძლოა, რომ ამ. ” ანაცემებს, ეყრდნობოდა ყოფილი 

საბჭოთა კავშირის. გელოსიპეღისტთა ნაკრიი გუნღის ზელ§ლ. 

მჰღვან ელობა, რომლებმაც წვრაანის პროცესის ოპტიმიურ 

ვარიანტად აირზიე ისეთი დატვირთვა, რომელიც შექსაბამებ და 

ბულისცების სიბშირის 160-190 მ,ჩვენებელს. · 

ავტორთს უმრავლესობს აზრით სტარტისწინა შდაგო- 

მარეობაში პულსის ცვლილება პირდაპირაა დამოკიდებული შე 
ჯიბრებს დაწყებაპდე დარჩენილი დროის მო“ აკეყ აგ შეჯიბ: 
რების მოსალოდნელ ინტენსივობაზე და სპორრსმენის, მიყრ „ა- 

სუბისმგებლობის შეგრძნებაზე ყველა ეს ფაქტორი განაპირ“..ებს 

სტა.ატს წინ გულისცეი”“ სიხშირის მატებს ნაირ. ახეობ. 

ამ.Lთან ერთად აღინ- ება, რომე პულსის სის” რე ფიზიკური 

გარჯიშის დაწყებაბდე უ კუდამოკიდებულია სპიირტსმენს კვალი- 

ფიკაყიაზზე (CIიასდია C.C., 1990), თ.ა ამ აზრს თოჰონენ- 
ტებ». არიან” რომელთა მხედღვით პულსს, იხსშირე „პარდაპირ 

დამოკიდებულე” ში იმყოფებ სპორტLმენ-ს. კვალი ,იკაციასი. 5 
(Iიღოხისი«სი ბ LL, 1951; წაოფთადისპ 8.8., 1922; C” «იIი8 IX-.M., 1959; 

„I-ი სიი8ე C.ტ., 19რ21 

დავს იწვევ. აგრეთე ვარჯიშის სპეციფიურობის . გავ- 
ლენი გულისცებს სტა ტისწიხ,ს გახშირებაზე ზოგი ავტი.რს 
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მხეღვით (MIთMო:Mი აჯ (ნწ... 1960 ამ ფაქტორს "არავიოარი · 

მი ჰკკხელობა. არა აქვს, სხვათა აზრით კი პირიქით - გულის- 

ცებს გახშირება. დამიკოღეკვულია. ვარჯიშს სპეციფიურობაზე 
(აიი MI. 1954: 1 იზიMII8 ა.ზ. M #0. 1999), თუმკ თუე 

კარგად გა) ახალიზებთ მთ მაირ წარმოდგენილ ფაქტიურ მასა- 

ლ), საკმოდ რთელი იკხებ. ასეთი გავლენის  დამადას- 
ტ. რებელი. არგუმეჩტების - გამონახვა. 

მკიიხველი ალბათ უკვე შესიშნავღ, რომ ჩვენ საკმაოდ 
ხ“ რად გვიწეს იმის ხსენება, რომ ამა თუ “იმ საკიოის ან 

პრობლებს შესას-ბ ჯერ კი,უევ არ არსებობს ერთისი აზრი 

დ. ამ” ვერც ეხლა აუვლით გვერდს, რაღგან საქმე. ეხება 
ჩელს მუშაობა.) შესვლის პროცე. ბაწერთნილ და 

გაუწერთნელ. სპორტ!მენყაზე დაკვირვებამ. ჯერ. კიდევ. ბრუას 
(ჰსისსა I... 1940) აი,ქმევინა, რომ მუშაობაში შესვლისას 

გული კებს "Lიხშირის დინ. აკა რრიეე კვალიფიკაციას სპორტ- 

Lსკნებისათვის დთიოქმს ერთნაირი. განსახვავება მდგომარეობდა 

რხოლოდ იმ, როძ გაწერ- ნილებში სხელისცემი” სისშირე თა- 

ვის  მაქ«მალურ მაჩვენებელს, აღწევდა დოზირებული ვარჯიშის 
7 წყებიდან 1-4 წუთის განმალობაში (რაც დამოკიდებულია 
დატევართ ვს  სიმპლავრეზე, ამავე პირობებში გვარჯშის დროს 

გა აწვრთნელ სპორტსმეჩებში გულის” "ემის სისშირე მაქსიმალურ 

ჰაჩკენებელს აღწევდა გაცილებით გვიან, ზოგჯერ. კი შუმაობის 
ბოლოს. 

მე გორკინს მონაცემეაით (წილMს! MI... 1956) ველო- 
"ტ აპზე მსუბუქი ვარჯიშის პირველი წუთის განმაელობაში (ზუ 

შცბში “შესვლის პროცესი) გაწვრთნლ და გაუწართნელ 

სპორტსმენებში ერთნაირაღ მიმდინარეობს. მოზმდეენო პერიოდში 

კიი გაუწვრთნელთია გულისცეის ბსიხშირს ზრ უფრო 

ინტენხიუ#–“ იყო. ს. დედკოკსკიი (/ს იიი C.M., 1957) საწი- 

ნა «მდგო მონ კემბი მიიღ - ეველოერგომეტრზბე ვარჯიშის 

დროს ზულისცემის გახშირება მუშაობაში შესელისას გაწ კრთნილ 

სპორტამენები სწრაფად მიმდინარეოსდა, როგორც დოზი- 

ბული, ისე დიდი ინტენ- „რი მუ“ობის. დროს ანალოგიური 
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განაცემები · მიღებული . იქნა მოთხილამურეებზეც (Cი#MIMMM9 XI). 

% გულისცემის სიხშირის დინამიკა მუშაობაში შესვლის თა. 
ჯემი შესწავლილი იქნა აგრეთვე სპეციფიური და არასპე კი. 
ფიური დატეირთვებისს  (MCთოა,აი5M2M# ი.L., 1960: ჰი» 9./%.. 

1957. გაირკვა რომ სპორტსმენთა უმრავლესობაში გულისცემას 
გაშირება სტაბილურ მაჩვენებლამდე სპეციფი, 2. ვ. #იმების 
პროცესში უფრო სწრაფად მიმდინარეობს, თუმცა დამო - 

კიდებულია სპორტსმენი“ ინდივიდუალურ მაჩვენებლებზე“ (4. 
L0.I4., 1959: 1ი-ლ0%MX# 8.წ., 1962: ნპ«Vიის 0).MI., 1963: C»ხუM): 

| X.L0.. 1904) 

გულ-სისხლძარღვოვანი სისტემის ფუნქციონირების მნიშვნე- 

ლოვანი _ მაჩვენებლებია. გულისცემის სიხშირის სტაბილიზ.ციის 
ფაზის დროითი მახასიათებლები. სხვადასხვა „ავტორები! მიხედ- 

ვითო ეს ფაზა მიიღება: ნაკლებად გაწკინილ სპორტსმენებში 
(რიაიი6#> 3.8., 1962: M-ფიი8 C.II., M20108 8.8,, 1962: ავრორები 

აღნიშნავენ, რომ სტაბილიზაციის პერიოდში ფიზიკური" მუშა- 

ობს გაზრდა არ იწვეს გულისცემის სიხშირის შემდგომ 

ზრდას. მაღალი კვალიფიკაცის სპორტსმესებში კი სტაბილი- 
ზაციის ფაზა არ მიიღება იმის გამო, რომ” მათ გააჩნიათ 
ვეგეტატური პროცესებს რეგულაციის კარგად განვითარებული 
უნარ. სტაბილიზაციის ფაზა ასევე ვერ იქნა მიღებული ასა- 

კოვნ სპორტსმენებში რასც ხსენებული ავტორები ხსნიან 

გულ-სისხლძარღვთა და კუნთოვანი სისტემების შეუთანხმებელი 
მოქმედებით. ს 

საერთოდ, საჭიროა აღინიშნოს, რომ ფიზიკური ვარჯი:ზის 

ღროს გულისცემის სიხშირს მაქსიმუმის სწრაფად “ დწეგაში 
გარკვეული მნიშვსელობა აქვს მის საწყის „კონეს თუ ეაიჯიშა 
იწყება გულისცემის“ მაღალი. სიზშირის პირობებში, მარი “ბ#ასი- 

მუმიც მალე მიიღწევა და გასაგებია “რომ სიხშირის აბსოლე- 
ტური მატება შედარებით მცირეა ქს. „გარემოება „გასსაკუთ- 
რებთ მნიშვნელოვანია იმ სიტუაციებში, “როდესაც ;გრჭიშებს 
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შორი“ დროის მცირე ინტერვალები, და ტულისცემს სსშირე 
ამის გამო ვერ ასწრებს საწყის დონეზე დაბრუნებას. 

გულ“სისსლძარღვთა სისტებს მაჩეენებლების,  კერჰოდ. კი 
ტბულისცემს სიხშირს ცელილება ეარჯიმს  შვლელობაში და 
მსი დასრულების შემდეგ აღდღგენს  პერიოდშ. ადრიდანვე 
იქცევდა მრავალი . მკელევარის ყურადღებას. : 

ჩვენს ხელთ არსებული ლატერატურის მონაცემების 
მსაეღვთ ჭბულისცემს "სიხშირს რეგისტრაცია ფიზიკური ვარ- 

ჯიშს პროცესში, ჰ რველაღ შესპლო ბოუენმა· (სილი V/.()., 

1901) მან პირველმა “შენიშნა რომ ვარჯიშს დაწყებისას  სის-. 

შირე პირველ ხანებში სწრაფად იზრდება, შეპდეგ კი თანდა- 
თანობით მუშაობაში შესვლის პროცესში დატვირთვის ინტენ- 
სავობასთან დაკა:შირებით გულისცემის სიხშირე სხვადასავა ალ- 

მოჩნდ. ეს გამოწვეული იყო იმით, რომ გამოიყენებოდა 
მკვყთრად განსხვავიბული დატვირთვები. | ' 

სხვადახსვა ავტორთა (00>+I:6XM+ 8.8.. /IიM6ნლისC”I1 „M%.C., 

19570) მონაცემებს მისედვით გულისცემის სიხშირს ცვალე- 
ბადობ, უშუალოდაა დაკავშირებული ფიზიკური ვარჯიშის. (ვა- 
ლებადობასთან -  შემცირებისს კლებულობს, მომატებისაL. კი 
იზრდება. ; : 

არსებოს აგრეთვე “ონაცემები IMსითIVის 8.8., CX/იიის 

ც.VM., 1959; CაიIო8 C.II., 1%63; CI ისას X.I0., 1963; 1964; #ბიჯცი» 
#ტ.ტ,, 1969), რომელთა მიხედვით მუშაობის ინტენსივობის შეყ- 

ვლისს გულისცემის სL-სშირს  შესაბაისა ცვლილება აღმო- 
ცენდებ გარკვეული დროის დაყოვნებით მაღალი კვალიფი- · 
კაყიისს სპორტსმენებში ვარჯიშის ინტენსივობასა და გულისცემის 
სიზმირს ცვლილებას, შორის ჰ..იდაპირი დამოკიდებულება  არსე- 
ბობ, თუმცა ზოგიირთ · შემთხვევაშ, როდესაც ადგილი აქვს 
დაღლას, ე” კანონზომაერება არ სრულდება. 

არსებული მონაცემებს მიხედვით. არც ვარჯიშის დაLრუ- 
ლებს შემდეგ გულისცემის, სიხშარს ცვლილებებზე არსებობს 
ერთიანი აზრი. მონაცემთა ნაირსაბეობ, შემდეგნაირია: 
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I ფიზიკური ეარჯ ძი დასრულებისთანავე გულისცემ. 

სისშარე იწყებს კლებას (Iი:თოთილ%ი« /#L11, 1929; 1944; რაიდი» 

8.C., 1960; უი»! 1I1.8., 1962; Lაოთხ I.L., 1963), 
2 არსებობს გულისცემის სიხძირის აღდგენის ორი სახის 

დინამიკა: 

ა ხანმოკლე ვარჯიშს  ღდ,სრულებს შემდეგ 
გულისცემის სიხშირის გაიშვიათებას წინ უნწრიბს გ–"შირება 

ბარკვეელი დროის მონაკენთში (/სი#ყიჩ #.4., 1963) და 

ბ) ხანგრძლივი ვარჯიშის _ დასრულებასთანავე “ იწყე– 
ბა გულისცემის სიხშირის გაიშვიათება. 

3. ვარჯიში დასრულების შემღვგ , ვითარდებ. არითმიული 
მოვლენები და გულისცემის სიხშირის გაიშგიათება მიმდინარეობს 
საფეხურებრივი ცვლილებით (1»თხ I.L., 1961). 

4 აღდგენის პერიოდის დამთავრებისჰ, ზოგჯერ გულის- 
ცებს სიხშირე მოსვენებულ მდგომარეობას ნ შედარები» უფ- 
რო დაბლა ელცემა ვითარდება ეწ. “უარჯოფითი ფაზა, (I ია- 
თია ნ,II, 1935: Iილლიწილთის „#.LL, წ944 1წწადივიინოით /7LL., 
CX0C”იიჯVXინი 8./L, 1952; ნიიიიითო /#./ X, 1927: MV//ია9აი8 I/I.8., 1960). 

მაღ-ლი კვალიფიკაცის სპორტში "მი დოზირებული 
ვარჯიშის შემღეგ/ გულისცემის სიხშირე საწყის სიდიდეს უფრო 
სწრაფად უბრუნდებ,ა გიდრე დაბალი კვალიფიკაციის სპორტ- 
სმენების შემთხვევში (ნაწოლიით 11.L1., 1950 XXითლითითიც #.L#%, 

1954; 0)კიდი» ც.C., 1960; 3-“იი! IL... §555: /#იი|ბც ტბ. #., 1902; 

ნია326M+ 8.8., 1962). 

· ყველა ' ზემოთ გაანალიზირებული შალ» პრაქტისულად 
ქება ციკლური ბასიათის სპორტის წარმომადგენლების _ გულ- 
სისსლძარღუოვანი. სისტემის „ფენკციონთრემას:. , შედარებით. ' "აკლები 
მომნაყვუბებთ მოგვჟბოვეშა აციკლუროთ „ სიათის, სპორტის 

საზეომათ> წარმომადგენლებზე,  . განსაკუთრებით. 8--ქიდავეებზე, 
მოკრივეებზე, და. მოფარიკავეებზე. · 

აციკლური ტიპი” ვარჯიშები „დიდ გავლენას ახდენენ 
გულ-სისხლძარღვთა და სუნთქვის სისტემებზე. »მ დროს მუშა- 

ობის ინტენსივობისა და ხანგრძლივობის მისცთდვით ეიღებთ სხვა 

' 5C-



საათის ვეგეტ,ტურ  ძერებს ზოგადად, აღნიშნული სპორტის 
I სყებში, როგორც დახარჯული ენერგიის გამოანგარიშება 

ჩკ. ჩეენებს ცვლილებები  კარდიო-რესპირატორულ.  LLტემებში 
ახალოგიური» იმ ძვრების, რომლებიც ვითარდება სუბმაქსი- 
სღერი ან დიდი ·ინტენსიეობს დინამიური დატვირთვების 

დ : · 
რობგორც წეს, ყველა აციკლური ვარჯში სრულდება 

ცვალებადი ინტენსივობით შემუშავებული ჩვევები. მეორდება 
| სხვადასხვს თ.ნმიმდეგრობითს და სხვადასხვა კომბინაციაში. აქ. არ 

უხდებით ისეთ შაბლონურ გამეორებს, რომელსაც ადგილი აქვს 
ციკლური ხასიათის ვარჯიშისას, გარდა ამისა, ხშირად დატ- 

სპორტს ამ სახეობებში გულისცემის და სLუნთქვის 
სსშიის შესწავლა ჯჭარკვეუულ სიძნელეებთა–ნ” არის „_ დაკავ- 

შირებული, რის ბასოც ამ მაბრივ ნაკლები ინფორმაცია მოგვე- 

პოვება რაც შეეხებ მოხაცემებL თვით ვარჯიმის პროცესში 

ზიზდინ'ირე ცყლილებებს შესაებ -  თათქმის არაფერი არ 
8. ავეპოვებ». . | | 

ალბათ ბუხებრივია დაისვს კითხვა იმის შესახებ, თუ 
როგარ იცვლება კარდიო-რსპირატორული სისტემები” მოქმე- 
დება პაიუ”ი და აქტიური დასვენებს შედეგად ი. უნგერი 
ცდეს ატარებდა პედალირებულ · ერგოგრაფზე LXVIი 10.0., 
1997: მუშაობ სრულდებოდა დაღლამჯე სამჯერ ს.მწუთიანი 

დასვენებებით. პირველსა და მეორე დატვირთვეს “შორის  დაL- 
გენება იეა პასიური, მკორე და მყსამეს შორის - აჭტაური 

აღმზიჩნდ,ი რომ პასიური , დავ შებსს _ჯულისცემს სიხშირე 

აღდგება Lაწყს. დონემდე, ხოლო აქტიური დაLსვენებიLას არე- 
მატება მას 40 დარტყმით. , 

რიგი მკელევარებისა აღამიანებზე და ცხოველებზე მაღე- 
ბული მ ·სნაცემებს საფუძველზე აLკენიან, #ომ გულის წუთ- 
ზიცულობის ზრდ.ში (ფიზიკური ვ.რჯიVLსას) ძარითადი მნიშვნე- 
ლობა აქვ ჯულისცემს სიხშირის არდა, ხოლო სისტოლური 
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+ ცკულობა მატულობს უმნიშვნელოდ IVVსაი:! CL პI., 1996; 7Cი7, 

Mისის, 1958; „#ტსისი, LIაის, 1957; LIაიჯი, Mაყდიი, 19ხV; M+VI, 

“ 1 -წყიგიი, ILXIIსთ, 1989) თავის მხრივ რაშმე/- (წიახი“– IL I"., 

199528 თვლი, რომ მონაცემები გულის სასროლური მოცუ- 
რეს შესასეს ფიზიკური ვარჯის დიოს მოითხოვს გაჯა- 

ჯვაL. · 

ვეელაფერი ეს გვაძლევდა საფუძველს კრივის, ფარი. 
კაობის და პიდაობის დროს დავკმაყოფილებულიყავით ძირითა- 
დად სპორტსმენოს კარდიო-რესპირატორული სისტებსს ფუნქციო- 
ნირები” ამსახველი მაჩვენებლების შპესწავლით. კერძოდ, როტო, ია 

ეს მაჩვენებლები მაღალი და დაბალი კვალიფიკაციის «სპორტ- 
სმენებში, ლაბორატორიული მუშაობის პიროიეზში», Lას- 

წავლო-საწვრთნელ მეცადინეობებზე შეჯიბრები. და.“ აღდგენის 
პერიოდებში როგორ იცელება კს მაჩვენებლები  მიკრო-პაუზების 
დროს, მუშაობაში შესელის პრო”ესში, როჯორია მაათ  ' ზაბი. 
ლიზაციის ხასიათი, მაქსიმალური ძაჩვენებლები და ამ. 

ჯ 

22 · ჰპიიულოისტ მოპიდავეების ფიზიკური და 
ფუნკპიური მაჩვენებლები 

2.2). მაღალი კვალიფიკაციის ძიუდოისტების ორგანიზ“ ს 

ფიზიკური და ფუნქციური მაჩვენებლები .“ 
ზგაწვრთნილობის' სხვადასხვა ეტაპზე 

ჩვენი დაკვირვების მიზანს “შეადგენდა "აწვრთნელ პერი- 
ოდში შეგვესწავლა სპორტსმენთა გაწე, თნილობის ჯიჩამიკა 

ფი" კური მაჩვენებლები” (ხელის მალა, წელის კუნთების ძალა, 
სტატიკურ გამპლეიობ, ზოჭადი გამძლვობ”. სპყკიალური 
ს-მძლეი.ბა) და ფანჭციური პვრების (პულსი, სუენთქვის სისL რე, 
არტერიული Lისხლს ჩზევის ჭაქსიმ, ლერი და მივიმალივრი 

დონ, ჰემობლობიის პროცენტული შემცველობა სისხლში, 
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შესუსთკვისს და ამოუნთქვის მაქსიმალური სიჩქარე) მიხედვით. . . 
დაკვირვება ტარდებოდა საქართველოს ძიუდოისტათა ნაკ.აები 
გუხდს წევრებზე ოთხს წლს განმავლობაში (ოლიმპიური 
კიკლი) ყკელა საწვრთნელი ეტაპის დროს. 

პირველ–- დაკვირვებები, ჩატარდა თბილისში  მოსამ- 
ზადებელი პერიორის დასაწყისს. მონაცემების აღება ხდებოდა 
ვაროიშების დაწყებამდე და მათი · დასრულების . შემდეგ, დაკვირ- 
ვებებს ატარებდა კომპლექსური სამეცნიერო ბრიგადა ამ წიგნის 
ავტ..რის ხელმძღვანელობით. მიღებული შედეგებს საფუძველზე 
ჩვენ შევამუშავვთთ იწ. ფონუ” მაჩვენებლები. 

როსორც უკვე  აღინიშნ,ა  დაკვირვებბი ტარდებოდა 
ოთი წლის ჭან ვლობაში საწვრთნელი პერიოდი” ყველა 
ეტაპზე. .ბულს ცეის და სუნთჭას სიხშირის საშუალო 
სტატიტიეო კარიმის შენ. მოსეენებულ მდგომარე: ბსა და 
საკ ოღო ი სა მოყვანილია სათანა 19 
და მე-20 · სურათებზე, ყვანილ დოთ მე- 

სურ. 19. 
თუდოისტების გუ- 

„ ლისცემის სოზშირე. 
მოსვენებბულ მდღჭო- 
მარეობას, (რ? და 

კუნთოვანი შეშაო- . . 
ბის შემდეგ VII» 

მინიმაულური 7! 

ი LV /”2 

მაქსიმალური 
ფშ მაჩვენებლები. 

  80 >-



ოჩ 

  

სურ 2. «იღღოისტების ხუნთკცის სიხშირე  მოსკენებელ 
მდგომარეოპასა . (I) დ. კუნთოვანი მუშაობის 

შემდეგ. (III. მანიმალური (I) საშეალო. (2) და 
მაკ0ზიძალური (მ) მაჩვენებლები. 

- 

თბილისს პირობებში ჰემოგლობინის პრო კნტული შებ- 

ცველობა საშეალოდ უდრიდა 14%-ს, საკონტროლო ვარჯიშების 
შედეგად იბი გაიზარდა I7%-2აე რა მიგე:ნიშნებდა საორტ- 

სმენთ>თ ორგანიზმმი სისხლმბადი ორგ.ნოების _ უნქციის ამაღლე- 
ბაზე და დეპონირებული სისხლის კამოსილაზე ცი “'კულაცი 

სოსკუმაში. : 
“არტერიული სისხლის - წნევას - საშუალო. _ მნიშვსელობები 

სპორტLმენთას მოLსყენბეუელ მდგომარეობსა და საკონტრო, იო 

ვარჯიშის შემდეგ მოცემულია 21-ე სურათზე, 
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სურ მ.  «უდოისტების არტერიული სისხლის წნევის 
რიალური (/ და მინიმალური (2 
მნი შვნელობები მოხვე-კბელ. მდგომარეობაში . (7 
ჯა კუნთოვანი შეშაობის (მდეგ · (771 

მო! ვენცებულ მდგომარეობასთან შედარებით, საკონტროლო 
პიდაობზი შემდეგ დაქვეითების“ ტენდენცია გამოვლინდა , პნევმო“ 
ტაქომეტრული მზოხაცემებს მიხედვითაც რაც უხდა მეტყვე- . 

' ლეხდეს სუნთქვს ორგანოებს და სუნთქვაში მონაწილე კუნ- 
თებს ფუნქციის დაქვეითებაზე. 

სპორტსმენთა ფიზიკური მაჩვენებლები გამოიყურება შემ- 
'' დეგნაირრ » მარჯვენა და მარცხენა ხელის მაქსიმალური ძალის 
საშუალო ხაჩვენებლები მოსვენებულ მდგომარეობასა და საკონტ- 
როგო პიდაობის მოთავებს შემდეგ პრაქტიკულად ერთნაირი 

' სურ. 22. სხვაგვრად გამოიყურება წელის კუნთების ძალის 
მაჩვენებლები: საკონტროლო ვარჯიშის 'მემდეგ . საშუალო მონა- 
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ძიუდოისტების 
მარრენა (I) და 

მიი. , მარცზენა . (2) 
ი. ხელის თლა. 

' “მოხვენეშე, _« 

მდგორზრეობაში: 

  

  

    
  

  

ცემებიძთ წელის ძალა “გაიზარდა მოსვენებუ: · მდბომარეობის 
მაჩვენებელთან შედარებით 30 კილოგრამით (სურ. 

  . : სურ. 23. , 
- - თუდოისტების 

ა" ო 
თე ნე1ეი მრხვენებულ 

1 --.- მდგომარეობასა 
5 > – « · . – (I) და. 

L “I '" – ურო ფიზიკური 

(2 

  

  

> 

  
1 “ი ს შემდეგ. (2         
  

სპორტსმენთსV მოსამზადებელი პერიოდი ყოველ წელს 
იწყებოდა ვარჯიშით ბაკურიანის პირობებში, ' რაც თბილისის 

პირობებთან (ფონური მონაცემებია შედარებით, _ თავისებურ 

( 

6“



ზავლენს ახდენდა როგორც ფიზიკურ ის ფუნქციურ 
მონაცემებზე, 

ქვებთ მოყვნილთ სურათებზე 24) 25 26 
მოცემულა სპორტსმენთა. ფიზიკური, და ფუნჭციერ 
მაჩვენებლები მოსვენებელ მდგომარეობსა და საკონტროლო 
ვარჯიშის შემდეგ. 

  

  
  
    

  

სურ. 2ე  რუდო- "ტების გულისცემის  ხისშირე 
ბაკურიანში მოსვენებულ მდგომარეობასა (I). და. 
ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ. (IM მინიმალურ. 
() ხაშელო (2 და მრსკზიპალური (2) 
შა/ვენებლები. 
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ი) საშუალო (2) და “მყზისლური (3) მ:”-ენებლები. 

  

  

2
3
3
8
8
8
 

§9
8 

85
3 

ჭ 

    

(63. 

  

სურ. 25. 
რუდოისტების 
სუნთქვის  სის- 
შ-ე · ბაკცრი- 
ანშხ მოხვე- 

· ნებულ მიგორ- 
რეობასა . (1) და 

' ფითკური დატ- 
ვირთვის შემდეგ 
(ს მანინალური 

-.-“"' 
ძიუდოისტების , 

არტერიული 
სისხლის წნევის 
მაქსიმალური 

დონე ბაკური- 
ანში მოხვენე- 
ბულ მდგომარე- 
ობაში (ი) და 

ფიზიკურ» და- 
ტვირთვის... '



სპორტსმენებზე დაკვირვებები  ტა”დებოდა აგრეთვე 
შეჯიბრებს  დაწყებადე ჯერ 20 დღით, “შემდეგ კი ერთი 
კეირთ  სდრე; გამოკვლევებმა  გვიჩვენ, რომ ფუნქციური 
ძერები (პულსი, სუნთქვა არტერიული სLისსლის წნევა, ჰპნევმო- 
ტაქომეტრიული მონაცეპები, სხვ პირობებში ანალოგიური და- 
ტვირთეის შემთხვევში განიცდიდა თანდათანობით კლებას, ბო- 

ლო ფიზიკური მახასიათებლები (ხელისა და წელის კუნთების 
ძალა, სტატიკური გამძლეობა) - გაუმჯობესებას ამრიგად, ორივე 
შემთხვევში  ადგი– გვაქს ფუნქციური და ფიზიკური 
მაჩვენებლების გაუმჯობესებასთან. 

ცნობილი,ა რომ სწრაფძალისმიეეირი თვისებების” განვითა- 
რებისათეის  საუკვთსო ბუნებრივ საშეალებს წარმოადგენს 
საშუალო მთიანეთში ფიზიკური ვარჯიშები. ჩატარება. ჩვენს 

მიერ მიღებული მონაცემების ანალიზი გვიჩვენებს, რომ გულის- 
ცემს და სუნთქვის სიხშირე არტერიული სისხლი“ წწევა, 
სიხლში “ ჰემოგლობინს პროცენტული შემცველობა ფონურ 
(თბილის) მაჩვენებლებთან შეღარებთ გაიზარდა. ეს ფაქტი 
შენიშნული აქვთ სხვა მკველევარებსაც (#080:X28MMM 1I.#. 1 ჯდ., 

(X65; ნიი!!1CII #.., 1905; ტ#ხავნაზილსა M.8., 1 ხაანთიიჩ. X., 
I%7) ამ ავტორთა მიერ მიღებულ მონაცემებს. შორის ზოგი- 
'ერთი სხვაობა აიხსნება იმ.თ, რომ მაი რეგისტრაცია ზორ- 

ცაელდებოდა სპორტLმენთა სხვადასხვა სიმაღლეზე სხვადასხვა 
ხანგრძლივობით ყოფნისას ერთი რამ ფაქტია რომ . საშუალო 
მთიანეთის პირობებში ჟანგბადი” პარციალური წნევის დაქეეი- 
თები პარალელურად ორგანიზმში მომხდარი „ელილებები  გან- 
საკუთრეით კარგად გამოიბატებ სისხლს მორფოლოგიურ 
მაჩვენებლებში ჩვენს შემთხვევა, ჰემოგლობინის პროცენტული 
შემცველობის, ზრდის მაგალითზე ისიც უნდა აღინიშნოს, 4»ამ 

მი“ შეცვლაზე ყველაზე მეტად მოქმედებ” ზღვრკლი ფიზიკური 
დატვირთვ, რომელიც ძიუდოისტებს შემთხვევში მიიღწე. ჯა 
საკონტ“ ·ლო ქიდაობის დროს. 

ჩვენე დაკვირვებებიდა”  გამოირკვ, რომ სპორტLმენთა 
ორგნიზმში დაღლის გამომჟოავნების საუკეთესო სურათს იძლევა 
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სნევმოტაქოზეტ რული მ-.ეაცემები, ტ-ს; სკჟითრებით ფიზიკური 

დატვირთვის შემდეგ, 
საწვრთხლ პერიოდში  რეგ“სტრირებული.  გიზიკური 

მაჩვენებლების მე ეღარების.ს გამოირკვა, რომ ხელისა ღა წელი, 

ძალა პროგრესულას იზრღებოდ. სპორტსმენთა გაწკრთხი-ო- 
ბასთან” ერთად. სპორტულ ფორმაში ყოფნის განსააღვრა ედლექ- 

ტურად შეიძლება სტატიკცოი და სპეციალური. გ.ძლეობის 
მაჩვენებლებით ამნ საშუალება მოგეყა მივსულიყავით CX- 

კვნამდე,ე რომ საკონტროლო ჰჭიდაობეს შორის რეაბილიტაციის 

გაუმჯობკსებს თოვალსახრიიათ პიუდოისტებ სპქირდებოდათ _ო? 

პლექური ღონისძიებებს ჩატარებამ მიზნით. კარგ. საშუა- 
ლებას წარმოადზენს სპორტული მასაეი ღა ჩვენს მირ მეცენა- 
რეული კომპონესტებისაჯს–” სპეციალურად და?“ადებული ხსნარი, 

რომელიც ეფექტურად აღადჯე. ფიზიკურ ძალას. 
სპორტსმენენსე სისტეპტარი მრავაღწლიანით დაკ2-რვების 

შედეგაღ დეტალურად იკაა შესწავლილი მათი ინდივიდუალური 
თავისებურებანი როზლებიც იძლევა საფუპველს სპორტსბენები- 
სათვის ზოგი და ინდივიდუალური დატცირთვის სასწავ. 
ლო-საწვრთნო გეგპის. შედგენისათვეს ღა ამასთს. ერთად 
მწვრთნელთა , საბპოზე დამტკიცებული ჯეგმის კორექციისათვის. 

მიღებული მონაცემები, საშვალებით  კო#რ „ჭტირდებოდა 
საწვრთნელი დიკლიც. ასე მაგალითად აოთხწოიანი საწვროხელი 
ციკლის დროს პალო ორი წლის განმავლობაში ჩვენი რი- 
კომენდაციის შედეგად სამჯერ იქსა გაგრძელებული (ერთიდა. 
ორ კვირამდე) საწ ,რთნე–ი ციკლის ძირი. აღი პერიოდის 
ხანგრძლივობა. ჩვენი რეკომენდაციით ცვლილებები იკა შეტ- 
წილ აჭრეთკე კეების რეჟიშმიც არდა ამისა იმ სპორტ- 

სპეს-·, რომლებიც შეჯიბრების დაწყება?ჯე ორი-სამი კვირით 
ადღღე იმყო( შბსოდნე თავინიი ყესაძლებლობები”ი. (რობი «) 

ფუნჭყიური. იე ფიზიკური. მაჩეენებლ 'ბიო) საუკეთესო 
ფორმაში მწვრთნელებთან “შეთანხმებთ პერს „ნალერად შეუშ- 

ცირდათ დატვირთვას, ამით მაი ორგანიზმის შესაძლებლობების 

მაჭქ,-იმუმი “'მებონაბული“ იქნა შეჯიბრების დაწყებისათვის. 
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ჩვენი გამოკვლევების საფუძველზე საქართველოს ნაკრები 
ბჯუნდის მწერთნელთა საბჭოს მივაწოდეთ ახალგაზრდული ნაკ- 
რებს წევრებიდის  ყველასე საუკეთსო  მ-ნაცემებს მქონე 
სპორტსმეისთ. კანდიდატურები (ბბ გოგიჩაიშვილი დ. ვარძე- 

ლაშვილი, კ. კიბორძალიძე, კ... კურტანიძ, “რმ. გუბელაძე, დ. 
ხახალეიშვილი "! ხაბარელი, დ. ბოდაველი, და სხე) რომ- 
ლ. საც შეეძლოთ ღირსეულად დაეცვათ საქართველოს ნაკრები 
ჯუნდის სახელი. 

222. თუდოისტ-ბის სასწა,.იო-საწვრთნელი პროცესის 
„ რექცია გულისცემის სიხშირის . დინამიკის 
მიხედვით 

გასაგება „თუ რა მნიშვნელობა ენიჭება L»აწვრთნელი 
პროცეის დროულ . კორევცაას, როგორც სპორტსმენის ფიზი- 

კურ-ფუნქციური მდგომარეობი ოპტიმალური რეგულირებისათვის, 
ასევ, აქედან გამომდინარე, მაღალი საორტული მაჩვენებლების 
მიღწევისათვის. ამ თვალსაზრისით პრინციპული მნიშვნელობა 
ე'აჭებ იმ ფიზიოლოგიური პარამეტრების შერჩევას რომელთა 
დინამკა ადიკვატტურად ასახას სპორტსმენის ფიზიკურდ და 

ო. ქციურ მდგომარეობას ღა, ამავე დროს, არ წარმოადგენს 
ღიდ სირთულეს მათი დინამიკის აღრიცხვ. უერთ-ერო ასეთ 

პარამეტრად ჩვენ განვიხილავთ გულისცემის სიხშირეს. : 
დაკვირვებები ტარდებოდა  197?– წლიდან მაღალი კვალი- 

ფ.კაკის ვე ძიუდოიტ მოჭიდავეზე (ოლიმპიური, მსოფლიო, 
ევროპის ყოფილი საბჭოთა კავშირის საერთამორისო ტურნი- 
რებს და საქართველოL ჩემპიონებე) საშეჯიბრო პერიოდებში. 

გულისდიმი” სიზშირს შესწავლა ხდებოდა პალპატო“” ული და 
ტელემეტრ. ს» მეთოდები გამოყენებით როგორც მოსვენებულ 
მდჯომარეობაშიი, ასევე საკონტროლო (შერჩევით) ჭიდაობებისას 

დღა მათ შორის აღდგენით პერიოდებში სპორტსმენები ერთი 

საწვრთნელი დატვირთვისს ატარებდნენ 6-6, საკონტროლო 
გა დაობას მაქსიმლური შესძღ კბლობით. 
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როგორც დაკვირვებებმა გვ.ჩვენა ყველა  ჭიდაობისას 
გულისცემის საშუალო სიხშირე მერყეობდ, წუთში “რ42-222 
დარტყმის ფარგლებში. 

ჭიდაობს პროცესში აღრიცხული გულისცემის. სიხშირის 

მაქსიმალური ” მაჩვენებლის და. სი ზანგრძლივობის მიხეჯ.კით ' 
ფასდებოდა სპოტსშენის სპეციალური გამძლეობა. საკონტროლო 
პიდაობებ ტარდებოდა გაზრკილი სიმძლავრით და მოცულობით 
რის გამოც ამ მონაკვეთში მიღებულ მონაცემებს ერო-ერთი 
ძირითადი ადგილი ეკავა შეჯიბრებაზე სპორტსმენის მიერ მისაღ- · 
წევი შედეგის პროგნოზისათვის. 

სპორტსმენებზე მიღებული შედეგები ანალიზმა გვიჩვენა, 
რო? პირველი საკონტროლო ჰჭიდაობისს გულისცემის სიხშირე 
უღრიღ. I92ს, მეორე საკონტროლო ქიდ “ისას · Lდასგენების 
ინტერვალით) - 219ს, მესამე“) - 202ს, მეოთხეში - 2I0-ს 

მეუთე პიდაობსას - 20-ს და მეექსეში · 22" ეს 

მონაცემები გვიჩვენებ, რომ დატყირთვის სიმძლავრე მესამე. და 
მეხუთე პიდაობისს  შედარებთ ნაკლებ. იყო, რის გამოც 
ჩვეს მიე” კეთდებოდა სათანადი დასკვნები მწვრთნელთან 
ერთდ სპორტსმენს ,ვძლეოდა მომდევნო შეხვედრის ჩატა- 
რებისათვის ტაქტიკური მონახაზი. 

პიდაობს შემდეგ. , აღდგენით პერიო ში გულის წეძის 
სიხშიბე ატარებდა ჭიღაობების სიმძლავრის არეკვტურ L-რათს. 

როგორი სიმძლავრის ვჭიდარკბით'ც მთაერღებოდა ესა თი ის 

შეხვედრა, მისი _ მომდევნო პიდაობაც მეტ-ნაკლებად შესაბამისი 
გულისცების სახშირი იწყ; ოდა. 

ჩვენს “შემთხვევაში თუ ე გულისცემას სიხშირის ბინაცემებ). 

შევაღარესთ ფონს გაირკვევ, რომ ყველაზე ძლიერი ძვრები 
მიიღ-ბა პირველი და ბოლო ჭიღაობების ჩა, არებისას. 

ამგვარ 3 გტლისცემის  სიხშიაის მრავალჯერ. რეგისტ. ი- 
რებული დინ.მიკი: ანალ-ზი  მესიძლებლობ) გვაპლეის - მოვახ- 
დინოთ სპორსტმინი ფიზიკური ღატვირთვის L« კჭტულირება. 

67



2.23 ძიუღოისტ მოვიდავეები“ ასაკოან დაკაეშირებული 

ფუნპაციერი ცვლილებები ზოგიერთი მოხაცეყები 

ცნობილი, როზ სპორტს ფიზიოლოგიას ერთერთ 
საინტერეცო საკითს წარმოადაინს სპორტსმენთს ორგანიზმში 

ასაკთან” დაკაეში” ებბული ფუნქციური ცვლილებების იღენტი- 
ფი,არებ, და სათ'ადო დასკვნებს გამოტანა ამასთან დაკავ- 

შირებით ჩკენ ჩავატარეთ სათანადო დაკვირვებაბი სხსვადასბვა 

ასს (დაწყებული 10 წლიდან და დამთავრებული უფროსი 
ასაკის სპო“ ტსმე” ბით) ძიუკოისტ მოქიდავეებზე საწვრთნო 

პერიოდე –” (მოსამზადებელი ძირითადი, გარდამავალი) განმავ- 

ლობაში. 

27-ე სურ«აზე მოცებულა.  სხვადასსვა. ასაკის 
სპორტსმეეთა გულისცეის ლდა სუნთქვს სიხშირის დინამიკა 
მოსგენე-ულ მდგომარეობამი გაწეთნილობის ბოლო ეტაპზე. ეს 

მოხაცეზები აღებულია ერთი და იგივე ცდის პირებზე დაწყე- 
ბული ბავშთა ასაკიდა– ღა დამთაკრებული უფროსი ასაკით, 

სურათზბაე ნათლად ჩანს, · რომ გულისცემის სიხშირე 

ყვ ლაზე დიდ ცვლილებებს განიცღს 10-14 წლის ასაკის შემ- 
დებს, რაც ძირითადათ გამოიზატება სიხშირის გაიშვიათებაში. 

შე,'ლება თამაძად ითქეა, რომ გულ“'ცებს სიხმირის მიხედვით 

ხოსწავლეთა ნაკრები გუნდის წევრთა ფუნქციური მღგომარეობა 
ანალოგიუ. ია ახალგაზრდული და უფროსი ასაკს მოჭიდავეთა 
ფუნქციური მდგომარეობის, +4დხნ 1 წლია მდე ბავშვებში 

· საწ, თხე: პერიოკმი გულისტებს სისმირის გაიშეიათება სდება 
20%-ით მოსწავლეთ. ასაკიდან ახალგაზრდულ ასაკამდე _ ” 

5%-ით, ხოლო ახალგაზხრღოულილან უფროს ასაკანდე - 1,1%-ით. 

„ ანალოგიური. ცელილებები მიიღება  სუნთქვს სიხშირის 
მიხედვითაც ამ შემთხვეაში სათანადოდ გვაქ, სუნთქვის 
სიხშირის გაიშვია ება 26, 15 ღა 5%-ით. 

· მებ) სურათთხსე მოყ:ვანილე მონაცემები მიღებულია 
საწვრთნელი მეცაღინეობებს პირობებში ვარჯიში” დროს, რაც 

ს ულიად არ ასახავს, ოფიცი. უური შეჯიბრებები დროს მიღე- 
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სურ. 27. ძუდოისტების გულისცემის. (0) და სუნთქვის (2) 
სიხშირე მოხსვეხებულ მდგომარ, ობაში: 1 - 10-I4 

წლის მოქიდავეები, I - მოსწავლეთა ნაკრებ, + 
”, - ახალგახრდული ნაკრები, IV - უფროსი 
ახაის ნაკრები. : 

ბულ შედეგებს ამ "შემთხვევაში, C გორც მოსალოდნელი იყო, 

არტერიული სიხლის წნევა 1011 წლის ასაის მოჰპი- 
დავეებმმი სხვა ასაკს სპორტსმენებისაგან განსხვავებთ უმნიშ- 

ვნელოდ მატულობს. 

224 ძიუდოისტ მოჭიდავეები” ფუნქციური მაწვევებლები 

ზღვრული დატვირთვებისას .. 

ძიუდო სპორტის ისეთ სახეობას ·წარმოადგენს, რომელიც 
მოითხოვს ძალის, რეაქციის, კოორდინაციის, სპეციალური გამძ- 

რი. >.



  

სურ 2.  რუდოისტების გულისცები (I) და სუნთქცის . (2) 
ხიბშირე ფიზიკური დატვირთვის დროს  #/. - 
I0I# წლის მოპიდავეები, //! - მოსწავლეთა 
ნაკრები, /, - აბალგაზრდული ნაკრები, IV, - 
უფროსი ასაკის · ნაკრები. 

ლეობი” რდა ორიენტირებს უნარი მაქსიმალური სისწრაფით 
გამომჟღავნება. ფიზიკური თვისებების ზღვრული 'შესაძლებ- 
ლობების რეალიზაცია შეუძლებელი კარდიო-რესპირატორული 
სისტემის” ადეკვატური ფუნქციონირების გარეშე. 

, ძიუდოისტთა სპორტულ: მომზ.დებულობი” შემოწმების 
და მოსალოდნელი შედეგებს პროგნოზირებს მიზნით საშე- 

ჯიბრო მზადებს დასკნნით ეტაპზე რტარდებ საკონტოოლია 
ჭადაობები რომლებიც დატვირთვის ინტენსივობთ და მოცუ- 
ლობი” აღემატეს თვით შეჯიბრებს 45 მაღალი სპორტული 
მომზადებულობის .„ძიუდოისტ მოჭიდავეებზე ამგვარი დატვირთვის 
დრო „-რდღიო-რესპირატო ასტემში მიღებული (ცვლი- 
ლებეი მოცემულია მე-გ ტაბულაში როგორც უკვე ითქვა, 
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დატვირთვები. საკონტროლო ჭიდაობისს აღემატება. შეჯიბრების 
დატვა რთვებს, ამს მიზეზე არის ის, რომ უმრავლეს ფემთხვე- 

გამი მოწინააღმღქგენი ნაკლებად. იცნობენ” ერთმანეთს და 
ბრძოლის ტაქტიკური ზასიათის გამო ღატვირთვისს სიმძლავრე 

შეჯიბრის ჯროს რამდენადმე. დაბალია როდესაც მოწინააღმდეგის 
მომზადების სპორტული არსენალი კარგადა ცნობილი, მაშინ 
ბრპოლა ღიღი სიმპლაგბრითთ ტარდება რაც სათანადოთ აისახება 

ფუსქციურ . მაჩვენებლებში. 
მოცემული ტაბულის  ანალიხი გვაძლევს საშუალებას 

გამოვიტანოთ ზოგიერთი დასკვა სპორტსვენთა მიერ ჩატარე- 

ხული პიდაობებს მოცულობის, ინტენსივობს და ჰაუზებში 
აღდგენითი პროცესის მიმდინარეობის . შესახებ. 

თუ გულისცემის და სუსთქვის სიხშირის ცვალებადობის 
მიხედვით ვირჯელებთ ირკვევ, რომ ხუთი საკონტროლო. შებვე- 
დრიდან პირველი ორი ტარდება მაღალი აქტიურობით, ' მესამე 
შეხვედრაში აკტიკრობა რამდენადმე ქვეითდება, ბოლო. მეოთხე 
და მეხუთე ჭიდაობები, მესამესთან შედარებით უფრო აქტიუ- 
რია მაგრა ფუნქციური მაჩვენებლების ცვლილებით ჩამორჩება 
პირველ ორ შეხვედრაში მიღებულ . შედეგებს. 

23 მოკრივეების ბულის მუშაობის დინავიკის 
ბამოკვლევა ლაბრრატორის= პირობებში 

ლაბორატორიულ პირობ ზში გა-ოკვლევების ზატარება 
შუალებას იძლევა უფრო დეტალურად შევისწავლოთ ვარჯიშის 
ინტენსივობის, ხანგ#-ლივობის, დაძაბულობი” და სბვა პირობების 
გავლენა სპორტLმენის გულის მუშაობაზე, 

ლი გამოკელევისს რომელიმე ზოგადი ხა- 

სსთს ანუ არასპეციფიური დატვირთვის, (სირბილი, ხტომები, 
ბუქნებ და სბ) გამოყენება სამ „ლებს იპლევა განეაზოგადოთ 
ერთი რომელიმე სპეციალიზაცის სპორტსმენთა ჯ(ბუფში (მაგ- 
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ლითად, მოკრივეთა. ან. მოჭიდავეთა. /გუფებშ.) ჩატარებული 
გამოკვლევებს შედეგები და სხვა სპეციალიზ.ციის ჰო ტ/.ინ)/- 

მიმრთაც ამ შედეგებს  ს,ფუძეელზე გავაკეთოთ დ. კნება, 
მაგრამ ჩვენის” აზრით. შესაბამისი დ.Lკენები უფრო. ადეკვატური 
„იკნებ, თუ გარკვეული სპეციალიზაციის“ სპორტLმენი ლაბი  ა- 
ტორიულ პირო.კბში მიიღეს სეთ დ–ტვირთეებ, რომელიც 
თავსი სტრუქტურის მიხედე » უმნიშვნელოდ იქნება განსხვა- 
ვებული საწვრთნელი ვარჯიშებია და შეჯიბრების  დატეირ- 
თეებისაგნ. კერძოდ იმის გასარკვევად, თუ  მოკრივეებში 
წერთნია და შეჯიბრებს დროს გულისცემს სიხშირის ესა 
თუ ი ცელილება რამდენადაა დამოკიდებული ისეთ ფაქტო- 
რებზ,დ როგორიცა  დატვირთეის” ხანგრძლივობა, დარტყმების 
ძალა და სიზშირე ანდა განმეორებითი ბრძოლა, და:აალი დ. 
მაღალი  კვალიფიკაიის სპო#“ +მენეს ეძლეოდათ საშუალება 
განსბვავებული · ტემპით და ძალით განეხორციელებინათთ დარ- 
ტყმები ტომარაზე 15 30 და 6) წამის ზაიმაელობაში, 

23). ტომარაზე ვარჯიშის ხანგრძლივობის მხიშენელობა 

იმს გასარკვევად, თუ რა გავლენს ღე. აკ-რჯიშის 
ხანგრძლივობა გულის მუშაობაზე თითოეული სპორტსმენს! ს. 
შუალება ეძლეოდა ჩაეტარებინა 15 30 და 60 წაბს ჩხან- 
გრძლივობის ვარჯიშები, (ურ 20 და პის) როგორც მოს. 
ლოდხელი იყო, ვ „იშს ხანგრძლივობის  % ასთან ერთად 
იზრდებ,· გულისცემის სიხშირე და ხანგრძლივდება აღდგენითი 
პროცეს. ამასთანაე შეიმჩნევა „ოგიერთი მნიშვნელოვანი 
თავი”! ჯბურებაც 15 წამის განმავლობა? ვარჯიშის დრო! 

გოლისცებს  ახშირე უფრო სწრაფად აზრდება, ვიდრე #2, 
წამიანი ე-რჯიშის დრის. ე, მოელენა უღ“ ო კარაად არის 

გამოსტული დაბალი კეალიფიკაცის  მოკრ4. კეებლი. ასითივე 
სასიათის განსზვავება,ა თუმცა ნაკლებად გამოხატული, აღინი ანება 

30-წამაან, დღა ერთწუთ წი ევარჯშის დროს მიღებული მოხა- 

(წ.



    

სურ. 29. 

დაბალი კვალიფი- 
კაცის მოკრივის 
გულისყეის ხი 
შირის ცვლილე- 
ბი ბაიასთ #15 

(# 30 (ი) დ 
ი () წრ 

თაჯრე ს შემდეგ. ირე აღნიშნულია ვარჯიშის „დაწყებისა 

    

განრელობა ში 

ტომარაზე ვარ- 
ტჯ7იშს დროს და 

ვარჯიშ. დამ 

სურ. 30... 
მაღალი კვალიფი- 
კაციის  შოკრივის 
გულისცემს ხიბ- 
შრის ივლილე- 
ბის ბაიათ #5 

ი 3 “ი “თ 
იი (I). წაბრ : 

განმავლობა ში 

· ტომარაზე. ვარ- 
ჯიშს როს და 

ფართიშის დამ. 
თკ ზების შემდე, ისრებით აღნიშნულია ვარჯიშის. _ დაწყების» 
და დამთავრების მომენტები. 

წ“ > –_ –____



ტემებს შედარებისას. ამის მიზეხს უნღა წარმოადგენდე) ·L 
ზხარემოებ, რომ მოკრიე წინასწარ იყო ინფორს რებული 

შესასრულებელი ვარჯიშს ზანტრძლივობის შესახებ და  ამ,ტომ 
ხანმოკლე ვარჯიპძის დროს იგი უფრო მაღალი სიხშირითა დ, 

მეტი ძალით ურტყამდა ტომარას, ვიდრე შედარებით · ხანგი«._ ი- 
ვი. მუშაობისს ამი” გასარკვევდ რამდენიმე შემთხვევაში. აღი- 
რიც) ტომარზე დარსყმთა სიხშირე აღმოჩხდ, რომ 

სხვადასხვა სანტრძლივობ ას ვარჯიშისას დარტყმათა სიხ შმირეჟყბი 

იმდენად უმნიშენელოდ განსხვავდებოდნენ ერთმანეთიL»გ.ნ, რომ 
ამ გარემოებიძთ არ შეიძლება აიხსნას გულისცემის სწრაფი .- 
შირებ, ხანმოკლე ვარჯიშის”. ეი. ამს მიზეზი უნდ. იყიოL 

ხანმოკლე ვარჯიშისს დარტყმებს უფრო დიღი ძ..ია. 
დატვირთვს ხანგრძლივობის გავლენა “·ულისყებს  LVს- 

შირეზბე ვლინდებ ვარჯიშს  დამთავრებისშემდჯგომ პერიოდშიც, 
ვარჯიშის შემდეგ გულისცემის "სიხშირე ერთბ,შ.დ. არ ეჯება; 
გარკვუული დროის პერიოდში იბ კვლავ გაზრდილი» ამ.L- 
თანავე, ორივე კვალიფიკაციის მოკრივეებში ეს პერიოდი მათ 
უფრო "ხანგრძლივი, რაც უფრო ხანმოკლეა ვრ/იში. ასე თუ 
15- წამიანი ვარჯიშს შემდეგ ჭულის მოქმედება Iს წის გაი- 

"მავლობაში კვლავ განაგრძობს გახშირებას, 30 წამინნი ვარჯიშის 

შემდეგ ეს მოვლესა ბ წამს არ აღემატე ს ლო ერის: 
წუთიანი ვარჯშის შემდეგ · გულიLცემს გ.აშირება თითქჰი. არ 
შეიმჩნევ. როგორც ჩანს, თუ გულმა ვარჯიშს დროს მ. წია 

გაბშირებს შესაძლებლობის ზღვარს რასაც  ჩევეულებრიე, . ად 
გილი აქვ ხანგრპლიე ვარ“ა%Lა, ეარჯიშს მი. აგებას შემდეგ 
თითქმის მუისიერად იწყებს გაიშეიათებას. 

რას) შეებებ გულისცებს. ს „შირის საწყს დონემდე 
აღდ “ნ, იგი, ტ.საგები, მთ უფრო გლეან ზდება, როი უფ 
რო ხანგრპლ ი იყო ვარჯიში, მაგრამ აღდგენს პერიოლ ი 

გული კებს ზ-იშკიათებს პროცესია: საჭავე შ. “იზევე,ში ყითქმი ს“ 
პარალელურად მ.რჯინარეობს 
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2212. ტომარაზე დარტემათა ძალის მნიშენელობა 

აღსირელი. საკიისს გასარკვევად. საიდელი  ტომარის 
ხაცალად გამოიყენებოდა ჩვენს მიერ. კონსტრუირებული სპეცი- 
ალური დაჩაღგარი (იხ, დანა”აიი). ამ დანადგარს გააჩნია რიგი 

უპირატესობანი » '„ლაკოვის დინამომეტრთან შედარებით. კერძოდ, 

L გი უფრო უკით და ზუსტად ასახავს სწრაფად მიმდინარე 
პროცქეებს და საშუალებას იძლევა ვაწარმოოთ დარტყმების . სე- 
რი" უწყვეტი რეგისტრაცია, 2. მისი შეშვეობიო შესაძლებელია 
«კელა. დარტყმის ზანგრძლივო: ს, ძალისა და, რაც. მთავარია, 
სასმისს ზეტი რეგისტრაცია ვარჯშის პროცესში, ვარჯიშის 

შეეწყვეტავდ. 
ჰე სურათზწ წარმოდგენილია გულიაცეის სიზშირის 

ცვლილებ» 10 წამში IL ჯერ ” სხვადახვა ძალით (სუ! ჩი, საშუ- 
ალო ა ძლივრი) დარტყი ს დროს. სუსტი დარტყმის ძალა 
ულუაიდა 70-90 კგს, საშუალო ძალისა - 170-200 კგ-ს, ძლი- 
ერი დარტყმისა კი - “ 300-3260 კგს გუ.ისცემის სიზშირე, 
როგორც მოსალოდნელი იყო, დღარტყმებს ძალის ზრდასოან 
ეროაღ მატულობს - სუსტი დარტამებისს გულისცემის სიხშირე 
საწყს ფონთან” შედარებით გაიზა-რდა 113%-ით, სალო შა- 

ლიო დარტყიცისს - I140%ით და მაქL..პალური დარ- 
სჭმებისას - 15I%-ით. აღსანიშნავია ის გარემოება, ალით მოკ- 
რივი. ყ კელი დარტყმა ტოლით არ არის ძალის . მიხედვით. 
ასე, _- გალითად. სუსტი ძალი, შეუშმაობისს დარტყმებს, “შორის 
„სხვ უბ» 10 კათ ხოლო. საშუალო მალით დღარტყმებისას .. 
30 კბ; განსხვავებული» დარტყმების რიტშიც. ' 

2.3.3. ერ?: რაზე დარტყმათა» სიხშირის მნიშვნვლობა 

მოკრივე მეტრონოშბს რიტმი” ”შესაბაშსად. ასრ. 
საშუალო რალის სხვადასვა სიბშირის. დარტყმებს, რაც რეგის.“ 
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სურ. 3 მაღალი კვალიფიკაციის მოკრივის სპორტის 
' ოსტატი) გულისცემის სიხშირის (ვლლება , 

ტომარაზე I0 წამში I6 .დარტემის დროს · 

, - დარტყრს «თლა (1. შყენაბამება 20 

ძგ-ს 2 - გულისცემის სიხშირე. 
/ - სუსტი / - საშუალო და III - მაქL.X- 
ლური თლით. დარტყმები. იხრები მიუთითებენ · 

ვარჯიშის. დაწყებისი და დამთ.კრების _ მომენტებს · 

ტრირდებოდად ელექტროკარდიოგრამსთან ერთად (სურ 32). 
შერჩზეული იყო შემდეგი სიოსშირეებ” 2, 4 ზ და 16 დარტყმა 
0 წამის განმავლობაში. “ დარტყმების სიხშირს ზრდასთან 

ერთად მატულობდა გულისცემის სიხშირე ეს გამოწვეული 
უნდა იყოს არა მარტო ჟანგბადზე მოთხოვნილების გაზრდით, 
არამედ პროპრიოცეპტულ» იმპულსაციის , გაძლიერებ მაგრამ 

' გულისცემის სიხშირე პროპრიოცეპტული. იმპულსაციის ' ხშირის 
პროპორციულად არ იზრდება ამაშმ- ადღვიდ დ დავრწმუნდებით, 

თუ შევადარებთ წულისცემი” ორ მრუდს, მიღებულს 8 და 16 
დარტყმის დროს ეს გვაფიქრებინებს, - რომ ვარჯიშს დროს 
გულისცემის გახშირებში  პროპრიოცეპტულ · იმპულსაციას 
პირველზარიზზოვანი შმეიშვნელობ» არ უნდა ჰქონდეს.



  

      

  

  

  

სურ. 32. მაღალი კვალიფიკაციის მოკრივის (სპორტის 
ოსტატი) გულისცემის სიხშირის (ცვლილება . 
ტომარაზე საშუალო ძლით 10 წამ 2 (MI. 

4 „8 8 (II) და /6 (/IM დარჟამის დროს. 
, - დარტემის თლა (!, მმ შყესაბამება 30 
ყჭის 2? - გულისყეძთს სიხშირე. იხრები  . 
მიუთითებენ კარჯ/იშის დაწყების და დამთავრების 
მომენტებს 

გულისცემის სიხშირე საშუალო ძალით სხვადასხვ სისში- 
რით დარტყმებს მოთავებისთანავე ისევე როგორც ზანგრძლივი 
(60-წამიანი) ფიზიკური ვარჯიშის, ხანმოკლე . პერიოდი ერთსა 

და იმე დონეზე რჩება შემდეგ კი იწყებს კლებას · და უბ- 
რუნდებ საწყის დონე. შეიღებ კივარაუდოთ, რომ უ. · 
ნასკნელ შემთხვევაში, ხანგრძლივი ვარჯიშის სიტუაციისაგან გან- 
სხვავებითი ვარჯიშს მოთავების შემდეგ გუღ სცემ. · „იტომ 
აღარ იზრდება, რომ ორგანიზმის ქანებადზე გადიდებული 

მოყტოეჩილები დაკმაყკოფილება ხდება არა მხოლოდ გულიცემიL 
სახშირის გაზრდის ხარჯზე, არამედ სისტ“ილ ლური მოცულობა; 

გადიდების“ ხარჯზეც. 
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23.4 მოკრივის გულისცემის დინამიკა ვარჯიშის 

ინტენსივობის მკვეთრი ცვალებადობის პირობებში · 
აღნიშნული საკითხს შესწავლი” აუცილებლობა გამოწ- 

ვეულია იმ გარემოებით რომ კრივი წარმოადგენ” სპორტის 
იეთ სახეობას, , სადაც ”შერკინებს პროცესში, მოწინააიმდეგის 
აქტივობისა და მდგომარეობს შესაბამისად,  ·. განუწყვეტლივ 
იცვლება მოკრივის· დატვირთვის , ინტენსივობა. კუნთების · მოქ- 
მედებს ცვალებადი რექიმი (ერთი და იმავე კუნთე ს სხვა- 
დასხვა ძალით · შეკუმშვა და დაძაბვა, სხვადასხვა „ნთების , მოქ 
მეღებს სწრაფი მონაცვლეობა და სხვა) იწვევ, მუშაობის 
ინტენსივობის ხშირ (ცვლას, “რაც, სხვადასხვა ორგანოთა სისტე- 

მებს ზუსტი კოორდინაციისათვს ცენტრალური ნერვული სის- , 
ტემისაგან მოითხოვ რთულ და სწრაფ გადართვებს აქედან 
გასაგები ზოგიერთი მკვლევარის (MაითაX M. C, 3 8./1., 1949; 
”იოილცაი L..8.,1957; MIისსიL M.L ,1961) დასკვნა იმის შესაზებ რომ 

ცვალებადი ინტენსივობით საწვრთნელი მუშაობა იწვევს ცენ- 
ტრალური ნერვული სისტემს მაკოორდინ რებელი ფუნქციის 
სრულყოფას. 

მკვლევართა ერთი ჯგუფის (MიითაX M.C, 1961; რაარი 

X. IC. 1964; მო # #, Cხააიის X. 10. ,19%763) აზრით მუშაობის 
ინტენისიე ობის შეცვლის შესაბამისად გულისცემის სიხშირის 
ზრდა ან კლება დამოკიდებულია ' ორტსმენის კვალიფიკაციაზე. 
საწინააღმდეგო შედეგები მიიღო ვ მიხაილოვმა (Mსთაბ»ით 8.8., “ 

1959); მისი ' მონაცემების , · მიხედვით ველოერგომეტრზე ცვალებადი 
| 2- 
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ლიტერატურის მონაცემებს მიხედვით მუშაობის ინტენ- 
სივობის სწრაფ შეცვლს  ”შედეად გულისცემს  ზიხშირის 
შესაბამისი. · (ვლილება მაშინვე კი არ ვითარდება, არამედ  გარ- 
კვეული დროს შებდეს (რიVსი ტ.., 1957: M6ოისიც 8.8. 

დაჯალის 8..V.,1959; Cბია!VCს C.II., 1963; 80) /#ბ./!., Cსითას/სიპ 2.I0. , 

1963,1964;) : 
მაღალი კვალიფიკაციის სპორტსმენებში ვარჯიშის ინტენ- 

სივობასა და გულ სცემს სიხშირეს შორს არსებობს პირდა- 

პინ დამოკიდებულ; - მუშაობს ინტენსივობს ზრდ.Lთან 

ერთად იზრდება გულისცემის სიზშირე და პირიქით. მგრამ, 
ზოგიერთ შემთხვევაშ, მაგალითად, დაღლის განვითარების 

დატვირთეს ინტენსიეობს ”შეცელაა და გულისცფეშის 
სიხშირის  ცვლილებეს შორის დადებითი კორელაცია სუსტად 
არს გამოხატული და ზოგჯერ დატეირთვის ინტენსივობის შემ- 
ცირებისას პულსის სიხშირის ზრდაც კი აღინიშნება. · 

ლიტერატურის ამ მოკლე  მიმოხილეიდანაც კი კარგად 
"ჩანს რომ აღნიშნელ საკითხთან დაკავშირებით მკვლევართა 
დასკვნები სშირად დიამეტრალურად განსხვავდებიან  ერთმანე- 
„ისაგან ამიტომ ჩვენ სპეციალურად შევისწაელეთ  (კვალებაღი 
ინტესსივობს ვარჯიში“ გავლენას LპორტLმენს გულისცემის 
სიხშირეზე. · · | 

ლაბორატორიულ პირობებში სპო”,ტსმენი ტომარაზე ვარ- 

ჯიშობდა საშუალო ინტენსივობით (თითოეული დარტყმის - ძალა 
მერყეობდა 140-I600 კხ-იის ფარგლებში დარტყმების სიხშირე და 
ძალა შიძლებისდაგვარად მუდმივი. იყოL ვარჯიშის დაწყებიდან . 1- 
15 წესის შემდებ, გულისცემის სიხშირის სტაბილიზაციის ფონ- 
ზე სპორტLმენი 10 წამის ; ნმავლო. სამში ასრულებდა მაჭLC.. 
მალური ძალის და სიხშირს დარტყმებს, შემდეგ ისეე გზადა- 
დიოდა საწყიი ინცენსივ ობთ ვარჯშხე ღა “სე იმეოოებდა 

რამდენიმეჯერ. სხვ დროს სპორტსმენი ვარჯიშს იწყებდა მაპსი- 
მალურ- შესაძლებლობით და გარჯიში“ პროცესში რამდენიმეჯერ 
(ყოველ 23 წამში0 10 წამის განმავლობაში ჭადადიოდა ,Lაზუ- 
ალო“ ინტენ! 'ჟობით ვარჯიშზე. 
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დაბალი კეალიფიკაციის სპორტLმ,ნ ბჰ. ქ“ შ.L (სტ ენ- 

სყობის 10 წამიანი გაზრდის L გულ.სეეჭს L-ხ”პ.რე ",ხ: მიე 

ლოდ იცვლება (განსაკუირებით მეLამე ეზ,ზე) (სურ. 91) ძა. 

ღალი  კვალიფიკ ციის მოკრივის, გულისცეზს. L+1. რე კ. უურო 
შე ამინევდ იზრდებ. ამ ერთერთი მსზეზია (ს გ.რ)+- ბ., 
როზ ორივე კვალიფიკაყის სპორტსმენს მშ.1. ალური ' შს 

ლებლობის მუშაობა სხე-დ-L „ა ანტენსიგობ.Lაა, კერპოC მია 

ლი კვალიფიკაციის  L1 არტLსპკნს უფრო დიდ. ინტენსივობის 

მუშაობს გულისცებს Lისმარს ბშ.ჭიბუბ დამ.ტებიი  I0 წ,მს. 

სი ინტეყასიური ეარჯიშსს მ,ი.ალი კვ.ლიფა).)L სპი“ ტ- 

სმეხებვს მღწევ,. ვ»ჯიშ.ს შესრულებს 9.3 ტში, ხილი. და 

ბალი კვე:ლიფიკაკციL სპორტ.პშენში - ე.რ/შს დ,მ.,ე.ებ.I 
შემდგ. ხარდა 9 Lა, დამატებითი |(%) წ.2 “ნი 4.1 აჭ, ური ცხ. 

ტესსიეობით ვ“ ჯიშებს შირ-ს (კრი. უსიასი სხტ,ერკალი) 

დაბლა ჭკელიგიკც ცის Lსჰო“ ა, მენის გულისიცებ-ს სხმირ .რ 

უბრუსჯებ. საწყს დონეს შალი. კვადიფიკაცოს _ სსორტ- 
ძესებში ს” გულაკებს საბრე ი“'თქბს სთფწუს დოჩეჟღე 

ქცე» ; 
აშკარაა, რომ ეი რე-1 კიაში კე.ალიფიც ური სპორტ. 

ასს გულს სატოლუბი ზიულობას  ცელალებას _ განL.%- 
ღვრული მნიმენყლობ. უნდ. Iქონჯე  მ.გრამ. >” –აძლება 
იმ-L უგ ულგელყოფაც, რომ გიწერინილ სპორ.ტLჰკნებში იC 4- 

დება გულაყებL მ,რეგულირებელი . ცენტრალური . მეკ-ბი ყპებ ს 
მყცტი პლმტიურობა და უფრო სრულყოფილი  შეგუუბთი რ, 
აჰცი»  ვიჯრე . გაუწერ ნელ. სპორტLმენებშა. 

ე#ჰერიპეასტს. მყორე ერი ნტშა ორივე. კვძლიფიკ«ჯიიL 
საორ.ტ3ნ ებში კ რიმს ინტკნსიგიბ. შემცირება. არ იVეე# 

ბულიცებს გსიშკია ებს ი) შემა სკევებში, რ#.+დ;1X) მ.ს ,მდე 

მამ ის,ლური ლოთ პუშარობა ე”თ წუ». ხჩჰყელდ ბი აა ხა- . 

ლს როდ. ც მ 1იმ.ლური (სტენსივობით. მე.მაიბი. I,95.2 წუ:L" 

გრძელდებ«და და მხოლოდ. შემდეგ. ხდებოდა. ბატების ს. შა 
(არება, ორაკე კვალიფიკ-ცს სპო“, ტჰ ნენ ს ბერის, ანა 

ხულისყემს სLსშირე " გსაეუთრებით. მკეარიი გ.თ) 
ტული მაღალი კე«ლიფიკაკის სპორ) მრებში. 

გ



  

  
    

  

სურ, პვქ ჯაბალი () და მაღალი (., კვალიფიკაციის 
მოკრივის გულისცემის _ სისშირის დინამიკა 
ვარჯიშის საშუალო -ხტენხივობის ფონზე 

I0-წამიან რკზიბლურ დატვირთვაზე საბერ 
(, IL და II გადახვლ. ”ას · 

ყურადღებას იპყრობს დატვირთვის ინტენსივობის სწრაფ 
ცვL ასთ>  დაკავბირებული გულისცემის სიხშირის (ცვლილების “ 
ფარული პერიოდი, რომელიც უსლა ასახავდეს სობტურ და 
ვგეგეტატურ რეაქციეს შორის კოორდინაცის დონეს გულის- 

ცემს ცვლილების ფარული პერიოდი ერთნაირ” რ არის 
სსგ„აასსვა ».6გრძლივობით მუმაობისს. ასე, მაგალითად. თუ 
(3-.რტ მენი ეარ, შობს თავისი "შესაძლებლობის 60-507%ი--ით და 

ყაკელი ერთი წუთი ვარჯშის შემდეგ !Iი ლ.მ გადადის 
1. პლური ინტენსივობთ ვარჯიშზე პირელ.. წშახრე და 

მ. ძე გამეორებისას გულის სმა ვარჯიშის - ინუ ესსივობის  შევ- 

· 
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გლიდან 2-5 წამის ”შემღეგ იწყებს გახშირება, ხოლო თე 
შუშაობ გრძელდება სპორტსმენს ”შესაძლებლობების” მოწურ- 
ეამზდე (ეი მეორდებოდა დაღლამდე, მაშინ ვარჯიშის ინტეს: 
სივობის მე-5ჯე? გაზრდისას გულისცემა გახშირებას იწყებს 57 
წამს შემდეგ, ზოგჯერ უფრო მოგვიანებითა, ეს მოვლ ზა. 

მთ უფრო კა” გადა გამოხატული, რაც უფრო დაღლილია 
სპორტ! შენი ეი. ამ შემთხვე ში ირღვევა კუნთოვანი “უშაობ.I 

ინტენსივობის შმეცვლას»ს და გულისცემის სიხშირის 'შეცელ.L 
შორი კოორდინაციის მანამდე არსებული დონე და ადგილი 
აჭს მოძრაობით და ვეგეტატიურ ფუნქციებს შორის ეწ. ი-L. 
კოორდინაციის  შოვლენს (Mსთაის 8.8., დაჯიიით 8.M, 1959, 
Cაკასსის C.11., 1963; 8>”ი/ M# ტბ. CსთააMიი XI0., !/%2; CIIM4MMV 

XIC., (963,1964; #ი#ყ68 #/%,1967). , 

235 გულისცემის სიბშირის „,ავისებურცაანი სხვადასხვა 
, რექიმით ვარჯიშის დროს 

მოკრივეს” ვარჯიშია და შეჯიბრებს პრო, .ჰი სშრად 

უხდება _ სხვადასხვა ინტენსივობით მუშაობა, ამიტომ. ანტერ/“ 
მოკლებული არ არის გულისცემის სისშირის (C ლიღ ბებ. ეს. 

წავგლა სავადასხეა რეჟიმით ვარჯშის დროL; მითუ. ეტ.ეს, (/ოძ 

ლიტერატურის მონაცემები (I ა-ალნა წ.ML M #0, 1)22) ას სა90+.+ 
ირგვლიგ მბოლოდ ეპიზოდური ხასიაა»1აა. ' 

ჩვენს მიერ. ჩ ზარებოლია დაკვირვებანი. ტეიდ სხვა. კე: 
ლიფაკაცის მოკრივეებზე მს1იმალური ძალითა დ) 1.ბზრით 

და მ.31იმალური, ძალის 60:80%-ით კარჰიშ.L პირო“. ატმ . 

ღალი კვალიფიკაციის მოკრიე„კბის მქასოე ტემშს  მიელი 
თავიი შესაჰდ- ბლობით ვარ შს ხანგრალივობა დ” უაჰდე 18 

წეციია, დაბალი კვალიფიკაციის სპორტსმყნები კიი 2 წეძL" 
არ აღემატება. 

| მს იმალურს ტემპით განჯიშს ს ორივე კვალიფ ის 

ბაკრივეებს ბულსცემ“ სLახშსე Lწრაცად იზრცაბ, ერყი 
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წერს  განმაულობაში აღწევს მაქსიმუმს და შემდგომ. განიცდის 
ტბილიზაცის, შეუშაობსს  დაწყებიდნ პირველ-· I0 „აშის 
გ ნძავლობაშა ზულაცეშბს ს“დს ტემპი, მუშაობის მომდევნო 

პერიოდებთან შედარებიო, ყველაზე მაღალია. (სურ. შ4. და 35) 
ვარომშს პროცესში. იცვლება მოკრივვთა დარტყმების 

ძლა და სიხშირი: დაბალი. კკალიფიკაციისს  მოკრივეებში ვარ- 
შს დაწყებიდან პირველ. 30 წამში გულისცემის” სიხშირის , 
მატებასთან ერთაღ, დარტყმებს ძალა და სიხშირე სწრაფად 
იზ#რ ებ. ორივე მაჩვენებელი მაჭ.იმუმს აღწევს “20-30 წამში. 

ვარჯიშს შემდგომ პერიოდში გულისცვის სიხშირე განაგრძობს 

ზ/ დ, ოარტყმების ძალა. კი სწრაფად მცირდება და სანმოკლე 
ღროს შებღეგ სპორტსმენს აღარ შეუძლია ვარჯიშის 

გაგრძელება. დარტყმების. L ზშირეც, მაკხიმუმის მიღწევის შემდეგ, 
მცირდება მგრამ. დარდკმკბის. ძალასთან შვდარები. უფრო 
მიგვის” ბით და ნაკლები. ' სწრაფით ეს გამოწვეული უნდა 
იყ ს იმ გარემოებით, რომ ვარჯიშის დაწყებიდან 20-30 წამის 

შემდეგ. მცირლიბა მკა ავის მოძრაობის, ა“ “ლი უდა და მოკრივე 
თითქბს იმეე Lიხშირთ აკეთეს დარტყმებს. გულისცემის 

მა 9,იმალური სიხშირე შენარჩუნებულია ვარჯიშის დამთავრებიდან 

პირველი I0 წაბს ჯანმაელობაში ხოლო შემდეგ თანდათა- 
ნობთ ქკეით კბა. 

მღლი კეალიფიკაჯის შოკრივეთა დარტყმების ძალისა 
სა რის ცელ.ილებ, ღიზალი კვალიფიკაცის მოკრივე- 

ებისაგან განსხვავებიი, თითხხს სყძრაღელურად მ-მჯინარყობს - 

და“ ხყმებს ძალის შემცირებასთან ჯათად ქკეითდება მათი ბზის- . 
შირეც ღა პირიქით გარდა აზისა, მაღალი. კვალიგჯკაციის 

სპორტსმენებში დარფყმებს პლია და “რსიხშირს  უვლილებას 

კარგად გამოხატტელი ტალღისებრი ხაატართი აქეს. 

| „ოლ .ც მოკრივეს ეძლეოდა დავალება, როს ემუშავა 
დარტყმები მ. ქისლური სიზმირითთ აა ღარტემს ძალაზე არ 

გპე.,ხეილებინა ყურადღება აღმოჩნგს, რო” ბისი თით“ვულ 

დარტებს ძალა მაქსიმლერი ძალით დღარტყ“ს 6C-320%-ს 

შ--დგენდ.. ამ შემ»ხვეაში გულისცემის. “სას ძირე ოხრდება 
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საფებურებრივად და მაქსიმუშ აღწევს ვარჯიშის - დაწყებიდან · . 
წუთის ”შემდეგ. გარდა ამისა, გაირკვა რომ დარტყმების ძალის- 

: სურ. ჰე. 

კვალშ”- დაბალი 
"კაციის (შესაშ 
თანრიტი/) მოკრი- 

ვს გულისყემის 
სსშოე"“”". (/წთ) 
ხელის დარტყმის 

<«
 

L8
-:

) 

რC
 

  

  

  

  

ხას იხრებთ  აღ- 
ნიშნულის . ' ვართშის დაწემინა და ' დამთავრების მოზმტები 

აბსცინაზე 1 დანაყოფი. - 10 წამი. 

ყურ. 35. ; 
მაღალ-· კვალიფა- 
კაფიის (სპორტის 

ოსტატ)  მოკრი- 
ვს  გულისცერ-ს 
სიზშრე-V  (1/ წთ) 
'ზელის დარტემის 
„ძსლა/” (ა) და 
დარტემებ-ს (ბ- 

· #რე-L (7729) 
მსკზ-მსლური (> 

ტენსიჯობით ვარ/ი- 

: მიხას, ი(5.ჰ-თ 
აღნიშნულა ვარჯიშის დაწყეზის და ს დამთავრ ებას როშენტები, 
აბიციხაზე I დანაყოფი - 10 წამში 

, 

  

  

–_



20-30%-ით შემცირებამ განაპირობა დარტყმების. სისში”Mსა და, 
საბოლოო ჯამშ, მუშაობს სიმძლავრის , გაზრდა. ტამოირკვა, 
აგრეთვ,ე · რომ აღნიშნულ პირობებში იზრდება მუშაობის 

ხანგრძლივობაც (სურ. 38), · 

სურ. 36. 
მღალი·  კვალიფი- 
კჰაყცის  (სპორტ.ს 
ოსტატი) მოკრი- 

შირე-L/ (//წთ) 
შაეზამსლური  C- 
ტენხივობის C2-60% 

ით და ბკსიმლურად შესაძლებელი სიბშირით  დარტკრებისას 
ისრებთ აღნიშნულია; კარიში” დაწყებისა და დამთავრების 
'მოძენტები.  აბხყისაზე. / და ყოფი - 10. წამი. . 

ამრიბად მაქსიმლური ძალს 60-80%-ით და მა1ი- 
მლური სისშირთ დარტყმეის დროს სპორტსმენი ისეთივე 
სიმჰლავრთ მუშაობ, როგორც მაქსიმალური ძალითა და სიხ- 
ძ.რით ე»რჯიშის დროს, მგრამ თიიაკიას ორჯერ. იზრდებ. 

გარჯშს ხანერძლივობა, : 

  

  

2136 გულისცემის” სიხშირის საწისი ფონის მნიშვნელობა 

ცნობილია, რომ მოსეენეაბა”ლ მდგომარეობაშ. მ ღალი 

კვალიფის1%L Iს სპორტსმენებს გულისცებს სიხშირე შედარებით 
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დაბალია, გარდა ამის,  სტარტისწინა მდგომარეობა  იმისდ. 
მიხედვით თუ როგორია სპორტსმენი” კვალიფიკაცია და ნერ» 
ვული სისტეპის ტიპის შესაბამისად, გარკვეულ გავლენას ახდენს 
ბულისცემის” სიხშირეზე ისიც ცნობილი, ყოველ მომდევნო 
რაუნდშ ბრძოლს დაწყების წინ მოკრივს გულისცემის 
სისშირე სხვადასხვა. ამიტომ მეტად მნიშვნელოვანია იმის 

ზარ,ვევ, თუ როგორ იცელება მოკრივის გულისცემის სიხშირე 
მაქსიმალური · ინტენსიკლობით მუშაობისას, როდესა, ჭზულ.სცემის 

საწყიი სიხშირე .განსხვაეებბულია მოსვენებულ მდგომარეობაში 
ჯულისცემის სიხშირისაგან. : · 

ამ საკითბისს გასარკვევდ მაღალი კვალიფი აციის  (პირ- 
ველთანრიგოსანი) მოკრივე, დარტყმებს შესრულეთ.პდე, იღებდა 
არასპეცი–ფიურ დატვირთვა” (30 წამის განმავლობაში ადგილზე 
სირაალი 20-30-ჯერ ბუქნი დღა სხვ. აღმოჩნდ, რომ რაც 

უფრო დაბალია გულისცემის სიხშირე , ვარ?იშის · დაწყებ V» წინ, 
მთ უფრო სწრაფად იზრდება იბი საეციფიური ვარჯიშის 
(მაქსიმალური ძალითა და სიხშირით დარტყმები) შედეგად (სერ. 
ვ? ახალოზიური შედეგები “იქნა მიღებული დაბალი  კვალ- 
იფიკაცის სპორტსმენებზე დაკვირვებისას, იმ. · განსხგავებით, რომ 
ზოგიეთ შემთხვევა მი ვარჯიშის დამთაგრების შემდეგ სპორტ- 
სმენის ჯულისცემის სიზშირე კვლავ განაგრძობდა ზრდას, 

ჩვნი მონაცემები ემთხ უჟვა ა. არუცევს ნრიVკინ #.4., 

1967) კვლევს  შედეგებ, რომელმაც ველოვრგრმეტრზე ჩატა- 
რებული დაკვირეებების საფუძველზე დაადბინ, რომ თუ გუ- 
ლისცერ" ფონური .სიხწშირე მაღალია შ9ნ ფიზიკური ვარ- 
ჯიში პირველ წამებში არ ზდება მისი სწრაფი ზრდა. 

2.37. სპორტტბენის. კვალიფაკაციასთან დაკავშირებუჯ-ი 
_ „თავასცსფრებანი = დაე? 

განხილული · მასაღიდან ნათლად "ჩანს, “რომ გულისცემის 
სიხშინს ცვლილებებს ფიზიკური ვარჯიშის. და აღღეებით პე- 

რიოდში» ახსიათებს გარკვეული, ზოგადი კანონზოშივრებ:5ი, რო- 
დ. 
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სერ 37. 

შღალი კეალიფიკაციის 
(სპორტის ოსტატი) მოკრიკის 

გულისცემას, ს» შარე- I? (I/ყთ| 

ბულის დარტამას «ლა # (გ) 
და დარტკმების სიხშირე. 
(M/ხთი) პსკსასლური ინტ: 

სივობთ კვარი შისას გული 

ყუემს ბჩკდაIბვა. საწუისი 
სხიბშირის ფონზე (#7 .// /IL 
ისხრებთ ალაიშნულია ვარ- 

ჯიშს დაწყების და დამ. 
თავრებას  მომანტეძი. _ აბბეი- 
საზე |! დან» ,” - IVMX 

მელიც მიესადაგება როკორც: 
მაღალი, ახევი  საზეალო, . და 

დაბალი კვალიფიკაციის 
სპორტსპენებL მაგრამ, გარდა 
ზოგადი აის  სე-ქცოსა 

ულისცეპს L-ბ (ს)კლი- 
ლებას სიაა ხშირ. დ ტ4- 
პირობებულია სპორტმენი 

კვალიფიკაციით. ადრე. უკვე 
აღვნიშნეთ, როძ მ-თალი 

კვალიფიკაკიის.  Lსპორტსპენებს 
განსხვაეებული ხანგრძლივობის 

- სისშირის ვამე ს შესრულებას განსხვავება. გუ ულისაების 
ცვლილების ტ; ემა'ძი ნაკლებად აქვთ ტამოხატულ 

ბც



ჩვენი. მონაცემების მიხედვით, სხვადასხვა  ხანგრი, ტივობის 
(ეი. ფაქტიურად 'ზსვადასსვა ინტენსივობის) ვარჯიშის _ დროს 
თითქმის ერთნაი.ი სისწრაფით (ყოველი 5-წამია ნი მონაკვეთების 
მიხედვით) გულისცემის ჯახშირება შეიძლება სჯორედ სპო# - 

სმენის კვალფის ცის (გაწვრთნილობის ,„ დონის) საუკეთესო 
გამოხატულება ი , 

1. მეორე. გარემოება, რომელიც იპყრობს ჩვენს ” ყურადღებას, 
არის . სხვადასხვა კვალიფიკაციის სპორტსმენების გულისცემის სიხს- 
შირის მაქიიმ.ალეური მაჩვენებლები ეარჯიშის დროს. ეს საკით'ის 

მკვლევართა შორი” დავს საგანს “შეადგენს (ჩიასი M.8., რაი- 
დო 8.C., 1949; ნათიას 8.8., (1იათიო/ით 8.I1., 1%0; წილით „ბ.I1., 
1%2; მათია 8.8.. 1%2; ნიასრ» 8.8., 1962; რიააგXიი X.10., 
1964). : 

მოკრივეებში გულისცემის მაქსიმალური. სიხშირე შეშაობის დამ. 
თავრებს ჟშომენტმი უფრო მეტია ვიდრე მაღალი  კვალი- 
ფიკაცის სპორტსმენებში. ამასთანავე, სხვაობა მლთ უფრო მე- 
ტია რაც უფრო "ხანგრძლივია მუშაობ, ბოლო ხანმოკლე 
-0%-წამა მუშაობისს განსხვავებ მაღალი და დაბალი კვალრ- 
ფიკაციის · სპორტსმენებს, შორის თითქმის არ აღი შნე.» ეს 
შეიძლება. განპირობებული იყოს მრავალი ფაქტორით:  გ.ჩსკა- 

ლს სისტოლური მოცულობის ცვლილებიო 'და სჯკ, 
| · ' აღLანიშზავია ის 3 რომ ხანმოკლე ვარჯი“ # პირობებში 

სია 30 წამი) .· დაბალი. · კვალიფიკაციის მოკრივის გულისცემ.ს 
სიზშირე .. გარჯიშმს მოთავებს შემ გ "უფრო შჯLამსეკ-დ 
ულობს და, ''ამასთანავე, Lაწჯს დონქსს. _ ფრო ზვრნ უბ- 

რუნდება. .· , · 
' , სხეადასხვა კვალიფიკაციის სპორტსმენები დაკვირეყბისას. ' 

ზამოირკვა”  კიცევ. ერთი კანონზომიერება 2 კაბალი. კვალი: 
ფიკაცი:L მოკრივეთა ჯგუფშა ცალყეყ/ლ Lი.რტამენებ შძ-...სL · 

ხულისცეზს Lსხფარეთა  “ ორას  1ხეა1ბა  უდრი . ნსიშკნელოვანია, 
ვიდრე მ · კვალიფ: ჯაციის სპორტსმენ „ს შარ-L კL 
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ზახსბვავება კარგად „ახს ვარჯიშია და აღდგენით” პროცესის · 
ჰველა ეტაჰზე ჩვენი აზრით ეს მიუთითებს რომ ოსტაობის 

სრულყოფის „პროცეში გულის მოქმედებ. უფრო ზუსტად 
ეჭუეა სხვადასვა ინტენსივობთ შესრულებული მუშაობის 

პირობებს როგორც თვით ფიზიკური დატვირთვის მომენტში, 
ასევე აღდგენით პროცესის პეროდში. 

24 მოპრივეები“ ზულის მოქკზედების დინამიკა 
წვრთნისა და “რფეXჯ ·ბრების რეალურ 
პ”რობებფი 

24.) სასწავლო-საწ რთნელი მეცადინეობა 

სასწავლო-საწვრთნელი პეცადინეობი” დროს სპორტსმენების 
დატვირთვის ინტენსიობა და ზანგრძლივობა დამოკიდებულია 
მათ · კვალიფიკ კიაზე. 

ვარჯიში“ დაწყების წინ გულისცემის სიხშირე სხვადასხვა 
სპ რტსმენმი მერყეობდა წუთში #/“'-I22 დარტყმის ფარგლებში, 
რაც, ასახავს მათ სასტარტო მდგომარეობა, გარდა საერთო 
ჯამ ზნევბელი ფიზიკური დატეირთ ას, ვარჯიშში ტარდება 
2-წუთახ რაუნდებთ (რაუნდის შორის თითო წუთი 
დასვენებით. საერთო გამამსნევბელი ვარჯიშებს დროს გულის- 
ცემს სიხშირე სწრაფად იზრდება და მერყეობს  162-174-ის 
„ფა/ კლებ.. ამ კარჯიშების "ხანგრძლივობა: დაბალი კვალიფი- 
კაცის სპორტსმენებისათვს  შეაღგენს 57 წუთს ვარჯიშებში 
შედის” , 1. ღარბაზმი სწრაფი სიარული, 2. სიარული მოკლე 

„ ზარბენებით. ამის შემდეგ ტარდება სპეციალური ვარ, ში ორ- 
წუთიან, «# „,ადები სახით '"მსხალზე“, "ლანდთან, “ტომარაზე”, 

მწვრთნელის “თა: ბზე? და მოწინააღმდეგესთან. 
: ლანდთან ' ვარჯიში დროს გულისცემის სიზშირე სწრაფად 
მატულობს და წუთში აღწევს 180 დარტყმას ტომარაზე ვარ- 

· ჯიის ღროს , იგი“ · ტოლდებ, . 197- 198. უ დარტემბს „ხოლო... „მოწი- 
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ნააღმდეგესთან ვარჯიშის დროს გულისცემის სიხშირე უფრო 
სწრაფად იზრდება და აღწევს 200-20-4ს წუთში. 

ვინაიდან” როგორც უკვე აღინიშნა დატვირთა და ვარ- 
ჩში ზანგრძლიკობა დამოკიდებულია სპორტსმენი კვალიფიკა- 
ციაზე გულისცემს სიხშირს  ანაღიზს საშუალო მონაცემე: ე 
დაყრდნობით კერ ჩავატარებთ ამიტომ ჩვენ განვიხილავთ 
სპორტსმენთ. ინდივიდუალურ მაჩვენებლებს, რომელიც უფრო 
ნათლად  · გამოსატას. გულისცემის სიხშირის “ დინამიკას 
დატვირთვების დროს. 

დაბლი კვალიფიკაცის სპორტLმენში გულისცემის L'ხ- 
შირე სასწავლო-საწვრთნელი ვარჯიშის დაწყებისას · სწრაფად და 
მონოტონურად იზრდება შემდე, 2 წუთია დ.. 20 წV:მის 
განმალობაში ზრდა მიმდინარეობს საფეხურეობრივად და გადა- 
დღის სტაბილიზაციის ფაზაში. 

”._ “., ზოგადგამამნევებელი ვარჯიშების ·შემდეგ  გათვალი! შინე- 
ბულია ერთწუთიანი დასვენება, · რომელსაც მოსდეს ვარჯიში 
მოწინააღმდეგესთან  შეLსვენებისს გულისცემის სიხშირე  174-დან 
ეცემა 138 დარტყმამდე მოწინააღმდეგესთან შეხვედრის დაწკების- 
თანვე იგი კელავ იზრფება 15 წუთმი აღწევს იაქსიმემს და 
ხანმოკლე დროით გადადის სტაბილიზაციის ფაზაში. მეორე . რა- 
უნდი, აღდგენის პერიოდის უკმარისობის გამო ”ბირგ, აი იაუნ- 
დისაბან განსხვავებით, იწყება გულისცემის შერარებით მარადი 
საშირით და ბრძოლის : პროცესში განიცდის არამოწოტოიურ, 
საფებურეობრივ ზრდას. 

პირელი რანის რდამთავრეის შემდე გულისცემის 
სიხშირის გაიშვიათება მიმდინარეობს თანდათანობით და დროის 

მეტი. · ხანტრძლივობთ ვიდრე ზოგა ჯამამსნევბელი ვარჯიშის 
შემდ ორივე შემთხვევში აღდგენითი პრო Lი იწყება ვარ- 
ჯში” მოთავე 'თანვე მეორე რაუნდის “«ძიმდეე კი , სისშირ 
ტაი -კიათება, განსხვავებით პირველი რაუნდის! ნ, მიმდინარეობს. “ 
არათანაბრად, რაც კიდვე უფრო ახანგრძლივებ აღდგესით  პე- 
რიოდL | 

ი მეორყ. სნოსგოსანი მოკრივის ბულისცემის სიხშირის 

ზრდს მრუდი ტომარასოსნ ვარჯშის დროს და სხვადასხვა



გვალიშიკაციის შიწინააღმდეგესოან შეხეედრისს მოცემულია 38-ე 
„ურათზე, 

სურ. 
ს რეთანრიგოსანი 
მოკრივის გულისცემის 
სის შირის დინარა 

ტომარასთან და  სხვა- 
დახსა კვალიფიკაციის 

_ მოწინააღმდეგეებთან. 
ვარჯი შის დროს 

  

  

ორდინატაზე გულისცემის  ნიჩშირე (Vწთ) აბსცისის | 
დაბაოფი, – 15 წარ. 

როგორყ. მოცემული სურათი გვ.ცუნუბს რაც უფრო 
თღიერია, მოწინააღმდეგე, მით, უფრო. დიდი» შეულისცემის  გახ- 
შირების ისწრაფე და, მით უფრო, მაღალი» მისი _ მაქსიმუმის 
3ლი რ. შოწინააღმL გესთან - ბრძოლის: დროს. მოკროდცს უხდება. · 
მეტი მუშაობის ჩატარება, დარტყმების. მეტი: , რაოდეწოზის ' წარ- 
მოება, მეტთ მოძრაობა, მაგრამ! ” დარტყმათ» რაოდენობძს აღ- 

_ რიცხვამ. გვიჩვენა, რომ) ყიელია სიძლედისს მოწინააღშფეგუსთან 

ბრძოლიL» ჯ “ოს, შიკრეუ ასრულებდა დარტვმების, თითქმის 

ერსა დთ იზივე რაოდენობას  (ღაახლოქით  38-ს წუთის; გან- 
. მაგლ/ობამი!)) მაშასადიმე შიღუბული ·სხეყობა ამმ კრიტერიუმი 

ვერ «წებ, როგორც  ჩასს, აქ · გადშყყეეტო  მნიშვნეღოოთბა 

,„ ყნ ქება ფსიქოლოჯიურ ფაემორ“ - · ძლიერი. მოწინააღმდეშთ 

.· 
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მოითხოვს მეტ ყურადღებას და მოტორული მზადყოფნის მეტ, 

თუ შევადარებთ ერთმანეთს , გულისცემის  გაზშირებას 
დაბალი. · კვალიფიკაცის სპორტსმენთან ”შეჩვედრის და  ტომა- 
რასთან ვარჯიშის · დროს დავინახავთ, როშ უკანასკნელ. 'მემთხვე– 
ვაში გულისცემის” გახშირება უფრო სწრაფია და აბსოლუტური 
მნიშვნელობაც მეტი. გასაგები, რომ ამ შემთხვევაში  ფსი– 
პოლოზიური ფაქტორის მოქმედება გამორიცხულია. ახსნა მდგო- 
მარეობს იმაში, რომ ტომარაზე გარჭოშოსას: მოკრივე. ასრულებს 

უფრო მეტ მუშაობას ვიდრე დაზალი “ კვალიფიკაციის ნპორრ- 
სმენთა შეხვედრისა, მან #ამი წუთის განმავლობაშო ჯანა 
ხორციელა ტომარაზე 23ე8 დარჭერს. ყველა. სახის დატვირთვის 
შედეგ , აღდგენითი პროცესი “შეთდარკზით სწრაფად მიმდინარეობს 
ღა 1 წუთის განმავლობაში გელისცვშის სიხშირე · მაქსიმუმიდან 
ჩამოდის 140-150-მდე. 

მაღალი კვალიფიჟაციის მეროვები საწავლო საწვრთნელი 
მეცადინეობის დროს პსრულეზენ «სვთვვ სასის ვარჯიშებბ,  მაგ- 
რამ ამ ”შემთხვევაში “მათი ინტენსივობა. „და ზანგრძლივოზა - გა- 
ცილებით მეტია. ასე მაგალითად, ზოგადგამარნევებელ ვარჯიშებს 
მაღალი კვალიფიკაციის სპორემქნები #შირ შემთხვევაში ატა 
რებნ 20-30 წუთის განმალობაში. ამ. დროს გულისცემის 
სიშირე მერყეობს IMდ.I2 ის დარტჯლებში. მეცაღწყიბის 
ძირითად ნაწილს «ისძნი ატირუზენ ტომარათნ, · ლაზდიან, 

წავლებელთან და მო(წ.რააღმდუგესთან ვარჯი 
მაღალი კვალიფიჯციის, მოკრივის იი სულსცები “ სიზმირის 

მრუდი სასწავლო-საწვრთწვლთ მეცადინვოშის დრის _ მოდემულია 

დღა გადადის სტაბილთზაფი“ ფაზაში. ასვოი სპორტსმენის გუ 
ლისცემს სიხშირე პირველი რაუნდის დაწყებისას,  მმიილოდი - 10: 
წამის განმავლობაში ჯპნიცდსს საფუნურისებრ. _მაჟებას. მაქ: 
სიმლური სიხშირე , აღრიცხული იქნა: ვარჯიშის. _ დაწყებიდან: 
პირველი წუთის ბბოლის, შვორე რაუნდთ იწყება” გულისცემის 

· სიშირს მაღალი საწყრი ყვიწიდა– დ»  მაქსიმუს  აღ”ეეს 

> აფი 1 ი



წუთნაზევრის შემდეგ. პირველი რაუნდის დროს მიდებული 
+ მონაცემებისასან  განსხვავებითთ მრუდზე ”შეინიშნებ სტაბილი- 
ზაციის ფასის გახანგრძლივება და მაქსიმუმამდე  საფეხურისებრი 
ზრდა მესამე რაუნდში სიხშირის მაქსიმუმი პიველ თორ. "რაუნ- 
დთან ' შედარებით · შემცირდა ამასთან ერთად სტაბილიზაციის 
ფაზა უფრო კარგადაა გამოხატული. 

ვარჯიშის მოთავებისთანვე იწყება გულისცემის გაიშვიათება. რო- 
გორც 39ე სურათს ჩანს მომდევნო რაუნდი (ისე როგორც 
დაბლი კვალიფიკაცის სპორტსმენებში იწყება. გულისცემის 
სიხშირის მაღალი საწყისი დონიდან ზოგადგამამსნევებელი ვარ- 
ჯიშებსა და პირველი ორი რაუნდების მოთავების შემდეგ. · გუ- 
ლისცემის სიხშირის  გაიშვიათება · მიმდინარეობს . მკვეთრად. 

გასაგები, რომ ზემოთ აღნიშნული განსხვავებანი დამო- 
კიდებულია სპორტსმენის კვალიფიკაციაზე, ვინაიდან  ზოგადგამაშ- 

  აზი 1 
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  ს ლაევფუეუფფეუოლდი- ყდეიიო თალი ილაეეიილ ფდიდლთითო– 

სურ ვი ღალი კვალიფიკაციის მოკრივის გულისცემის 
სიზშირის დინამიკა სასწავლო-საწვრთნელი ქარ/ჯი შის 
დროს იხრებით აღნიშნულია ვარჯიშის _ დაწუებისა 
და დარიცრები მო“ ნტები  აბსცისის 1 დანაყო- 
ფი - ათი ,



სნევბელი ვარწში შემდეგ სპეცილური ვარჯშის დროს 
დაბალი კვალიფიკაციის მოკრივის გულისცემის სიხშირე ერთ 

წუთში გაიზარდა 128%-ით, მაღალი კვალიფიკაციისა კი - 
I46%-ით მეორე რაუნდში, საწყის ფონითან შეღარებით, დაბა- 

ლი კვალიფიკაცის მოკრივს გულისცემის სიხშირე გაეზარდა 
110%-ით, ხოლო . მაღალი კლასს მოკრივეს - I1I7%-ით მაშა- 

სადამ, როგორც ეს მოსალოდნელი იყო, მაღაღი კვალიფი- 
კაცის სპორტსმენს საწვრთნელი მეცადინეობა მეტი. . დატ- 
ვირთვით მიმდინარეობს ღა გულის ფუნქციონირების ' მიხედვით 
ეტ. შესაძლებლობას გვიჩვენებს. თუ · იმასაც გავითვალისწინებთ 

დაბალი ·· კვალლიფიკაცის სპორტსმენთან შედარებით, მისი 
ს სსტოლურ მოცულობაც საგრძნობლად მეტია, მაშინ ზასაგებია, 

„ რომ მათი საერთო დატვირთვა სხვადასხვაა. 
საინტერესოა აგრეთეე ის გარემოა, რომ  ოზორც 

ზოგადგამამბნევებელი, ისე სპეციალური ვარჯიშისს მაღალი კვა- 
ლიფიკაციის სპორტსმენის გულისცემის სიხშირე სწრაფად . «ოწევს 
მაქსიმალურ . მნიშვნელობს და საერთოდ მეტხანს მუშაობს 
სტაბილურ მდგომარეობაში ზოლო დაბაოი კვალიფიკაციის 
სპორტსმენს გულისცემის სიხშირე სტაბილიზაციას განიცდის 
ბოლოდ "ზანმოკლე დროით გარდა · ამსა ყოველი გან- 
მეორებითთი დატვირთვის დროს მაღალი კვალიფიკაციის სპორ- 
ტLმენს გულისცემის სიხშირე უფრო მეტი. “ ხანგრძლივობით 
იმყოფება სტაბილიზაციის, ფაზაში. · , 

„ რაუნდის  მოთავების შემდეგ აღდზენით პერიოდში 
ზულისცემი სიხშირის გაიშვიათება განსხვავებული კვალიფიკაციის 
სპორტსმენებში სხვადასხვა სისწრაფით მიმდინარეობს,ს როგორც 
გამამსნევებელი “ვარჯიშების,. ასევე რაუნდების მოთავების შემდეგ, 
გულისცემის სიხშირის” გაიშვიათება მაღალი ' კლასი” მოკრივეში · 
უფრო ინტენსიურად. მიმდინარე ობს. 

· უნდა აღინიშნწონ;.. «რომ. , სასწაქირ-საწქრთნელ მეცადინეო- 

ბაზე , რაუნდიდან.;. ; რაუნდამდე: : ორძექ: ე „კვალიფიკაციის სპორტ- 
სმენების“ ·  ხუმარბისუნარიანობა · · მცირდეზა: ''. გან ანსაკუთრებით... „მცირ- 

= დება:, კარტების ძალა ხელო,“ მოხრა-გაშლის „ამპლიტ“ რდა. 
: · 
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რაც შეეხება. გულისცემის  სიხშარის აღდგენას რაუნდებს “შორის 
ერთწუთიანი დ.ეენებს დროს, იგი ყოველი რაუნდის შემდეგ 
მცირდება, · რს გამოც , მომდენო რაუნდი ორივე კვალი- 
ფიკაციის სპორტსმენებისათვის იწყება ხულისცეშის სიხშირის 

გაზრდილი საწყისი დონით. | 

242, ჭზულისცემის სიხშირის დინამიკა კრივში 
შეჯიბრების დროს 

კრიეში შეჯიბრების დროს . გულისცემის სიხშირე  ნაკლე- 
ბადაა "მეLწავლილი. ზ. ფირსოვის (0Mი-ი8 3.IL, 19390) დაკვირ- 

ვებს მაედვით გულისცემისს სახშირე შეჯიზრებს დროს დამო- 
კიდებულია სპორტსმენის კვალიფიკაციაზე +“ დაბალი კვალი- ' 
ფიკაციის მჰონე სპორტLმენებში იგი ' გაცილებით უფრო „მაღა- 

ლიას გიდრე მაღ თ” კლაLის სპორტLმენებში. სხვა ავტორების 

ზიხედვით (1 ათა | M., Mრთხაისია#ი# ჩ.L., LLC სიარიოსკკალ IC L1., 1952) 

პულსს სიხშირე რაუნდიდა რაუნდამდე . იხრდება აღდგენითი 
პირიოდი უკმარისობის გამო. -. 2 

კრიის დროს მიღებული დატვირთვა დამოკიდებულია 
არა მარტო თვით. სპორტსმენის · ინდივიდუალურ · თვისებებზე, 
არამედ მოწინააღმდეგის. მოკ„ედებაზეც Lზორტის სხვა L სLახეობე- 
ბისასგა- განსხვავებით მოკრივე გარდა თვით ორთაბრძოლის 

დარტყმებს, 
რას) მკვეთრად ზრდის ემოციურ ზემოქმედებაL  “ ჩვენ . · გადავ-. 
წყვიტეთ · გაზეერკვა გულისცემის გახშირების თავისებურებანი 
ვარჯიმის ინტენსივობასსთან დაკავშირებთ სპორტსმენის აჭტიურ+- 

ბრძოლიდან თავდაცეთ მოქმედებაზე „გადასვლისა,  ალდგენით 
პერიოდებში, მოწინ» ღდმდეგს  კვალიფიკაციასთას დაკავში” უბით 
და Mვ. 

'ე დაბალი კვალიფიკაცკის მოკრიეეთ ბჭულისცებს სიხ- 
შირე %კისწაელებოდა საკვალიფიკაციო შეჯიბრებ.Lას და მაღალი 
კვალიფიკაცის სპორტ.მენეთან” შირჩევითი (სპარინგი) შეჯიბ- 
რებს დრ V. 
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მე-40 ხურათზუ მოცემულია მეორეთანრიგოსანი მოყ ივ IL 

გულისცემის სიხშირიზ ცელილება საკვალიჭკი კაციო შეჯიყბებ,ხ) 

შეჯიბრების დაწყებამდე გულისცემის. სიხშარე მერყეობდა წუთში 
II4-120-ის ფარტლებში. გარჯიშას დაწყებიდან I წუთის შემჯეგ 

გულსცემის სიხშირე სწრაფად იხრ ჟება და აღწევს თაკს  § 
სიმუმ, რომელზ;,, რჩება პირკელი რაუნდის დამთაგრებაპჯე 

· 

სურ #0. , 

დაბალი კვალიფიკაციის 
მოკრივის  გულინყყპას 
სიბში/ ს დჭაძყა ა 

კვალიფ ყაციო  _ შ/იპ 
რებაზე ისრებით ძა. 

თითებული: რაუნტებ.L 

  

დაწუებისა და დამიავ- 
რების „მოშყნტები „გ 

ი ' სყიი | დაწყოუი 
თხილი ალღო ოვირილილუ4ი _ 2§ წ-რი. 

·..- 

მეორე რაუნდში გელისცემის  სისმირს ზრდა  გ5 

სხვაეედებ. პირკელი .., “სუსდ'ასნ · გულისცე, გ)შირები! 
მაჭიმუბ აღწევს ბოგვსანებით, სიხშირის მატება 8მდნარეობL 

არა. მონოტონურ, არპედ საფეხე/ ,ბრი–გდ“ დ. შედარებით 

სანგრთივი დროის ; განმკლობაში. 

მერრე აუნდიL შემდეგ, განLხე«ვები–  ჰირველ. აგან, >» 

დგესით»დ პროცქი არ იწყება რაუნდის  ჯმთავრებ#4ი.6 „1 
არამედ რამდენიმე. წამის შემდეგ. გულისცემის. · აშირის  გაიშვი- 

ათება ტალღისებურად, თანდათანობით მიმდინ„რეობს. 
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დაბალი კვალიფიკაცის 7 მოკრიეის გულისცემის სიხში- 
რი ცვლილება საკვალიფიკაციო შეჯიბრებაზე "ამოსვლის დროს 
მოცემულია 41-ე სურათზე შეჯიბრები“ დაწყებამდე გულისცემის 
სიხშირე საშუალოდ მერყეობს 100-120-ს ფარგლებში და ვარ- 
ჯიშს დაწყებიდან ერთი წუთის განმალობაში დიდი განფე- 

ბულისცემის სიხშირის განფენილობა თანდათანობთ მცირდება, 
რა: “ჯის  დამთარებამდე 15 წუთის განმალობაში განიცდის 
სტაბილიზაციას, და ინარჩუნებს მას, რაუნდის დამთავრების შემ- 
ღეგ კიდ”. 10 წაშის განმავლობაში. 

  

  

    

სურ. 4.  დაპალი კვალიფიკაციის შჯიდი მოკრივის  გულის- 
ძემ სიხშირის საშუალო მონაცეშები ს-კვალი- 
ფიკაციო წეჯიბრებაზე; ისრებისთ აღნიშნულია 

რატადების დაწყებისა და დამთავრების მომენტები 
აბსცისის 7, დანაყოფი – 25 წათ. 
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1. მეორე რაუნდი იწყებ გულისცემის სიხშირის მაღალი 
დონიდან” რის გამოც მისი შემდგომი მატება. მაქსიმ. ურ 
სიდიდემდე მიმდინარეობს შედარებით ნაკლები სისწრაფით, მაგ- 
რამ უნღა აღიხიშნოს ის გარემოებ,ა რომ ყველა შემთხვევაში 

გელისცემიმს "სისშირე თავის · შავსიმუს  აღწეს  დრ..ს 
ერთიდაიგივე მონაკვ თში - ერთ წუთსა „და 40 წამში, 

მაღლი კვალიფიკაცის მოკრივეების  გუL-ისცემის 
სიშირედ შეისწავლებოდა შერჩევითი ”შეჯიბრებს დროს შეჯიბ- 

რება გრძელდებოდა სამი რაუნდი. მის დაწყებამდე მოკრივეთა 
ზულისცემს სიხშირე დაბალი კვალიფიკაციის, სპორტსმენებ “ან 
შედარებით, უფრო მაღალი აღმოჩნდა და მერყეობდა  90-I40-ის 
ფარგლებში. : 

42ე სურათხე მოცემულია მაღალი. კვალიფიკაციის 
(სპორტის ოსტატი0 მოკრივს _„ულისცემსს სიხშარე შეჯიბრების 

დროს როგორც სურათიდან ჩან შეჯიბრების  დაწყებაბდე  გუ- 
ლისცემს სიხშირე . იყო I20 დარტკმა Vწეთში შეჯიბრების 
დაწყებიდან ერთ წუთში იგი აღწევს მაქსიმუმს (216 დარტყმა 
წუთში. პირველი რაუნდის მოთავების შემდეგ. გულისცემის 
სისშირე მყისვე იწყებს „შემცირებს და ! წუთში 66 დარტ- 
ყრით კლებულობს მეორე რაუნდი იწყება გულისცემის Lიხში- 

მაღალი დონით (150, „ისეე როგორც  პ. ბვეღ რ».კნდში, 
მ) შემთხვევაშიც გახშირების მაქსიმუმ, აღწევს ! წუთში. ოდ- 
ნავე ქვეითდება და გადადის სტაბილიზაციის  ფაზსაში ?“სამე 
რაუნდი იწყებ კიდევ უფრო მაღალი ფონიდანიდ და წინა 
რაუნდებისაგს განსხვ: კბით. გულისცემის ზსიბშ. ს მომატება 

დაყოვნებით მიმდინარეობს ხოლო აღდგენითი პროცესი იწყება 
ე წამს დაყოვნებთ და მიმდინარეოL. ნაკლები ინტენსივობით. 

ქს -. უნდა · იყოს განპირობებული. იმი” ომ? ყველ. მოჭ- 

დენო რაუნდ. დროს გულისცებისს აისშირე უფრო მეტ. L 
დიდეს აღწევს · სიბშირის მა2იზუმი ყოველ რაუნდი, დროს · 

თითქმს ერთნაირი. შეიჭლება ვიფიქროთ, რომ ეს არის ერ».- 

ერთი პირველი გამობატულება ბულის კუნთის ან ის ძეა 
ნიზმებს დაღლის, რომ_ ებიც განაპირობებენ გულეი! (კების გახ 
შირებს და გაიშვიათება”ს. აქ სხვ მიზეზიც შეიძლესს იყოს 
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დ. მათ შორის, პირველ რიგში, ზულისცემის სიხშირის აღღსე- - 

ოს %ისწელოვანი ფაქტორი. - ჟანგბადის ღაცალიანუბის  „რლა 
/აუხლდბ _ რაუნდამდე, 

  

+ ს _–_– .. 

    

  

  

სუ- 4. ·-ხღალთ კვალოფიქიციის: მოკა ივოს, ტულისცებბსს 
| (იხშირე, შეზრემის. დროს. აღლწიშვნუბთ იფ უუ» · 

რხ) 4 სურათზე: 

მამ, 4 უწდშე გულისცემის, სიზშირის, მატეზაა ·· 

ძირითადად მიმდძნძრეობს არა. მონოტონურად; არამედ: ' საფე- 
ხურისებური ზრდღით დო, წინა, რაუნდებისაგან; განსხვავებით. იზი: 
მოგვიანებით აღწევს დავის. მაქსიმუმს, როგორც. სურა–ზე: ჩანს, 

გულისცე,“ მაქსიმუმი სამივე რაუნდში თითქმის ერთნაირია: 

ფ.ჭტიურდ კი მუშაიზსს ინტენსივობა მეორე. და მესამე; 

რაყადმი -პროგრესელად მცირდებოდა.  მაგალითად,,  · პირველ. 
რაუჩდში.  მოკრივემ-  მოწინადმდეგეზე;  დარტყმისათვის: ხელით; 
ში 'რარბა · აწარმოვა 54-ჯერ, შყირე, რაუნდში, 43-ჯერ, მესამე, 
რაუნდ'მა 3 „ერ. : “ 
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მესმე რაუნდში ნაკლები სიმჭბლავრთ შესრელებელს. 

მეშაობამ გავლენა იქონი, გულისცვბს გაზრდის  ნ-/წრავეზე 
თუ პირველ და მეორე რაუნდში ტულიზცემის სიხშირე მაქსი 
მხლურ შჩვენვბელს გაეწანიტვლი მატებით ზანმოკლე  ტროში 
თღწეცდა.  შესბვ რაუნდი რზხვმ გე მაჩვენებლამდე გაზრდას  დაჭირ- 
და 2 წუთო და 20 წაბ. : 

ორო შლალი კვალიფიკაციის მოკრივის გულისცემის. ხიზ- 
შირე ერთმანფთთან შეჭვედრის დროს მიფეყულა 43-ე 
სურათზე. პირველო . მოკროვი  შრძოლის: დროს  ნაელეჩად „აქტი 
ური იყო დ» დროთს უმეტეხო ნაწილი რმსოდებოდა დაცვაში: 
შეორ; გამოირჩეოდა , აქტიურობით და» უმვტიი დროი  იმყო- 
ლებოდა» იხავდასწმაში. პირველ. რაუნდში პირველმა მოკრივემ 36. 
ლარტყმა.. ყანახორდოლია, მეორემ 58 მეორე · რაჟნდში · შებ» 
შამისად 39 და რ, მყაშე რაუნდში 20. და. 42, : 

  

  

'სურ. 4–-. ორთ , რალი კვალიფივატითნ:  (სპოირფის 
ოსტატი მოყრივის გულისცემჩს' ხისშირის! 
ცვლილება: შეთბრების; დრომ. 

როგორც. სურათიდან ჩანს, გულისცემის» მაქსიმალური 

სიხშირე, რომელზეც: ზდება-  მისი-  სტაბილიზირება;. _ გარკვეულა- 
წილად) დამოკიდებულია: მოკრივის, აქტივობაზე: 
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მაღალი კვალიფიკაციის სპორტსმენის გულისცემიV” ა 
სიმლური სიხშირე ოფიციალური შეჯიბრებიასს უფრო 

რიცხვებს აღწევს, ვიდრე დაბალი კვალიფიკაციის სპორტსმენების 
შემსიხვევაში– ამასთან ერთად იგი სწრაფად აღწევს მაქსიმუმს 
და ხანგრძლივდ  იმყაფება სტაბილიზაცის ფაზაში დაღლის 
პროგრესირებასთან ერთად ორივე კვალიფიკაციის მოკრივის გუ- 
ლისცემისს სიხშირის მაქსიმუმი უფრო მოგვიანებით მიიღება და 
სისშირი მატება მიმდინარეობს საფებურისებურად. 

“24.3, გულისცემის სიხშირის სტაბილიზაცია 

სპორტსმენებზე (მოკრივეები) დაკვირვებებმა გეიჩვენ,ა რომ 

სასწავლო-საწვრთნელი მეცადინეობისას და ·შეჯიბრებს დროს 
ბულის მოკმედება უმეტეს დროს იმყოფება სტაბილიზაციის ფა- 
ზაშ,ი განსაკუთრებთ შეჯიბრების დროს, თუბცა მონაცემების 
რეგისტრაციისს დატვირთვა მაინცდამაინც ძლიერი არ იყო. ამ 

დრო  სპორტსმეი ძირითადად იმყოფებოდა  მოკრივისათვის 
დამახასიათებელი საბრძოლო” დგომში ხშირად 10 ან -მეტი 

ხამი“ განმავლობაში არცერთი დარტყმა არ ბხორციელედებოდა. 
ბულისცემს სიხშირე ამ დროს იმყოფებოდა ერთ და იმავე 
დოხეხსე და დატვირდვის  ინტენსივობს ცვლის მიუსედავად, 
მაქსიმალური. დონის ახლოს . მერყეობდა. 

მაღალი კვალიფიკაციის მოკრივის” გულისცემის სიხშირის 
მაჩვენებლები სტაბილიზაციის, ფაზამი ყოფნისას ზოცემულია 44-ე 
სურათზე შეჯიბრების დაწყებიდა–” 1 წუთის შემდეგ გულისცე- 
ზს სიხყძირემ მააღწია მაქ-იზმეს და 40 წამს განმავლობაში 
იმყოფებოდა სტაბილიზაცის ფ აამშმ- ამ ხნის განმავლობაში 
სპორტსმენმ, გააკეია სულ, სამით დარტყმა დახარბენი დროო იგი 
მოძრაობდა და იყო საბრძოლო მსადყოფნ. აში.



პრრმიემიაეტეიეიამმრაბრასის 

არიიმგარირიიტიიაიისიასაეაა 

, გგგიტატიტიტიიტიიეიიტაი“- 

––კ<----_–_–______ 
– სტაბილიზაციის ფაზაში 40 წამის განმავლობა ში. 

ფოფრებით აღნიშხულია მოკრივის მიერ 
დარტყმების _ განბორციელების _ ჰოშენტები 

რობორე სურათილნნ ჩანს, ვარჯშის ინტენL.ვობის 

ცვალებადობის მიუხედავად გულისცემის სიხშირე , ერთ და იმავე 
ფარგლებში მერყეობს ორივე კვალიფიკაც- ს მოკრივე შეჯიბ- 
რებახე სასწავლო-საწვრთნელ მეცადინეობასთან შედარებით, ნაკ- 
ლებ რაოდენობის დარტყმებს აკეთებენ, მაგრა გულისცემის 
სიხშირე მაინც გაცილებით მაღალია. ეს ფაქტი , დაკავშირებული 
უნდა იყოს შემდეგ გარემოებასთან: სასწავლო-საწვრთნელი ვარ- 
ჯიშებ ძირითაღად ტარდება დაბმა კ საშუალებებთან, ამ შემ- 
თხვევაში ემოციური დაძაბულობა და მოძრაობით აქტიურობა 

ნაკლებია. 
·. სტაბილიზაციის ფაზის. არსებობა სპორტის სხგადა! ხვა სა- 

ხეობებში ვარჯიშის და შეჯიბრებს დრო“ აღწერილი აქვთ 
რიგ ავტორებს (8მათითიია 8.8., 1961; ჩიჯა«6M» 8.8., 1062; M-იი'ი8 
C.II.. Mთოიც 8.8., 1962, ამ? ავტორთა მონაცემებთ გულისცემის 
სიწშირს სტაბილიზაცკიის ფაზა მიიღება. ნაკლებად გაწვრთნილ 
სპორტსმენებში ისინი. აღნიშნავენ რომ · ფიზიკური დატვირთვის 

გაზრდა _ გულისცემის · სიხშირის · სტაბილიზაციის პერიოდში _ აღარ 
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იწვევს მ-ს ”შემიგომ ზრდას. იმასაც აღნიშნავენ, რომ სმ ღალი 
არასაერრარიბ ხორტამენებში სტაბილიზაციის. ფ.ხა არ მიი- 
ლ. : გ გააჩნიათ) დ პრ ების ძვრა- დობის მალლი უნარი ს თ ვეგეტატური ოცესებ ე 

მოკრივყეზზე და  მოჭიდავეებზე ჩატარებულმა  დაკვირ- 
ვებებმა _ ტვიჩვყნა, რომ · სტაბილიზაცია მიიღება, როგორც  დაბა-. 
ლი, «სე მაღალი  კვ.ლიდიკაციის სპორტსმენებში. მაღალი. კვა- 
ლიციკაცის სპორტLმენებში გულისცემის სიხშირის  სტ.ბალი- 
ზაყია გაბალი კლ'ის სპორტLმენებისაგან განსხვავებით. შეიძ- 
ლება მვიღოთ სხვადასხვა სიხშირეზე იგი პირდაპირაა  დამოკი- 
დებული ვ.რ/იზის ინტენსივობაზე.“ 

244 ვარჯიშთა შორის პერიოდებში დასვენების 
სხვადასხვა ფორმები 

რრგორც ცხობილია, კრივში შეჯიბრებებს დროს გამოი- 
ყენება ბცირე ერთწუთიანი შესვენება. გასაგებია, რომ ამ ხან- 
მოკლე ინტერვალების განმავლობაში .რთულია. სრული ა=დგენა 
და სათანადოდ, · რაუნდიდა” რაუნდაზდე დაღლის მოვლენები 
იზრდება აქედან გამომდინარე დიდი მნიშვნყვლობა აქვს · რაუნ- 
დეს შორის ინტერვალებშ, .·დასვენების ისეთი · ფორმის გამო- 
ნახვა, რომელიც გაზრდის აღდგენითი 'აროცესის ეფექტურობაL 
მიუხედავად საკითხი” დიღი მნიშვნელობისა, იგი „ ნაკლებადაა 
შესწავლილი, ლიტერატურაში სულ რამოდენიმვ · შრომაა „ცნო- 
ზილი, 

ი, უნგერი ( XI=ი 10.ჩ., 1952) ცდებს ატარებდა ფეხი, 
ერგოგრაფის ჭამოყენებით.  დიL, · პირები . მუშაობდნენ დაღლამდე 

დ. ს.მწუთისი დენების “ ინტერვალებით დატაირთვასV ·-მეო- 
რებდნე” L.მჯერ აირვლ და მეორე დატვირთვებს. შორის 
დასვენება იყო პასიური, ხოლო მეორე. და : მეLმეL 'შორიL . - 
აქტურ სამწუთიანი პასიური დასვენებას · დროს გულისცემის 

· სიშირი პრაქტიკულად უბრუნდებოდ, მ”Lვენებული მდგომ- 
რეობის” მჩვენებელს აქტიური დ--ვენებს შემდეგ გულისცებL 
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სწმრე მაღლ  დონეხსე რჩებოდა და საწყის  სიდიდ,) 
“ აღემატებოდა თითქმის 40%-ით. ამასთან,  მუშაობისუნაოი.ნობ., 
აქტიური დასვენებს “შემდეგ გაცილებით მეტი იკო. აქე ს 
გამომდინარე ავუორი დაასკვენი, რომ აქტიური დასვესებ”»” 
შემონახული გულისცემის მაღალი "სიხშირე განაპირობებს”. 8#.) 
დევნო დატვირთვი პერიოდში მაღალ მუშაობისუნარიანობას 

ვ ლიბერმანი და ნ. ბავკინ, (/MM6CიMი. 8.L., „ა+სMIყბ 

LI, 1961) დაკვირვებებს ატარებდნენ განსხვავებულ პირობები. 
ცღს პირები ახორციელებდნენ მარჯვენა ხელის მოხრა-გაშლ.), 

დაღლის ·გარკვტულ დონემდე აბი შემდეს მარჯვენა ხელ. „ნ 
ერთად იწყებოდა იმაე რიტმში მარცხენა, ხელით მუშა-.ბ., 
მაგრმ მისი დატვირთვა 30 50%-ით ნაკლები იყო ჰოთ («.)· 
ქიმში მუშაობ გრძელდებოდა ერთ წუთს. გა” კვა რომ მ, 

ცხენია ხელის მუშაობაში ჩართ.ს შედეგად რაჰდენადმე მცა”: 
ღებ გულისცემს სიხშირე და ამასთან ეროად იზრდება 8.5. 
(ვენა ხელის  მუშაობისუნარიანობა. 

'. დაკვირეების პირობები აღწერილ შემთხვევებში ერ.ი- 
„მანეთისაგან მკვეთრად განსხვავდებიან, მაგრამ ორ“ჟე  შემასკე- 
გში აქტიური დასვენების შედებდ გაიზარდა ცდი ჰპი(+ 
მუშაობისუნარიანობა. ეს მოვლენა ადრეც იყო ცნობილ 

(LLაიაისისოXას C.II., ს გXIIია) MM 111.7, 1947; გია ა > II., 1931) 

მაგრამ საკითხი, რომელიც ჩვენ  გვაინტერესებ. – გულ. MM 
სიხშირს აღდგენა - გადაუწყვეტელი იყო. ი უნგერს + ცი: 
მებით გულისცემის სიხშირე აქტიური დასვენების  გ,ქლეს 
ნაკლებდ აღდგება, ხ ლო ნ. ლიბერმწისა დ, ე ხასკის. 
ზემოთ ხსენებული დაკვირვების მიბედვით. -  „ღდგენა 1) რდება. 

საკითის საბალოო გარკვევის ივი, ჩკენ ჩავიტარე 

სპეცი ბური დაკვირვებები  შეჯიბრებასთან მ ასს ოებელი ბა რიიბებ“ 
ში მ დაკვირ,ბი“ მაზანს წარმოადგესდა შეგვერჩია რიახდეიი 
შორის იხყთი ფორბს დ-.Lეენებ,ა რომელი) დან 1ნე”ზი თ.) 

ლისყე.ს სისშირს. აღდგენს და ა»ჰ.ხ-ნ ცს, (ზაღერითი 

ბ-ვლენს მო;სდენცა საერიო მე'მააბასიენაბი ანობსზე  10ვ #17 

LL დავეეხებს უვე სტერობიზე ემ უობდიი რიის მხრისა 
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ზელასცემის, სიხშირის მაჩეენებლით, მეორეს მბრივ კი სპეცია- 

ღერ ზელსაწყოზე მოკრივს დარტყმებს სიხშირით დაკკირ- 
გებებს ვატარებდით როგორც რაუნდის დაწყებამდე, ასევე მისი 
შოთავების  შემდეჭ. 

რაუნდეს შორის დასვენებისათვის გამოვიყენეთ; 1. მოკ- 
რივი, ჩვეულებრიი დგომი ბაგირზე ზელების დაყრდნობით ან 

სკამზე. წდომა რინგის კუთხეში ჰავრის  განიავევბით და წყლის 
მისსურებით 2 სკამზე ჯდომა ფეხებს შეორე სკამხე შეწ- 
ყობ თ, მ. იგივე ოღონდ ქვედა კიდურების მასაჟის დამატებით, 
4 წოლითი მდგომარეობა სა; ე წვლის მისხურებით, 5. იგივე, 
ოღუანდ შეღა კიდურების მასაჟის დამარებით. 

რაუნდის დ წყებმდე ღა მისი. დამთავრებს შემდეგ 
მოქ/«ვე. , მაქსიმმლური სი ჯრაფითთ ასრვლებდა ხუთ დარტყმას 

რინგის კუთხეში დადგმუ სპეციალურ ბელსაწყოზე. 
მიღებული შედეგებს ანალიზმა გკიჩვენ, რომ მაქ- 

სი ღური სისწრაფთ ზუთჯრ დარტყმის დრო დატვირთვის 
დაწყებამდე ღორო ჯყტი იყო ვიდრე რომს ღიმე. საბის პირ- 
ველი სამწუთიანი დატვირთვის” შემდეგ. ეს კანონზომივრება და- 
მახ'საითთებელია როგორც დაბალი, ისე მაღალი კვალიფიკაციის 
სპორტსმენებისათვის დატვირთვის გააანგრძლივების “შედეგად «რაც 
სშირად 10 ( „უნდსასც კი აღწევდა), რესცევრი დარტყმებისათვის 
ცზარჩული დრო თანდათანობით ი ხრდებოდა არა შარტო 

რაუნდის  ჯამთავრებისათვის, არამედ მის დაწყებამდე. 
მეი ტაბულახბე მოცე ული მძიე წონი პირვვლ-” 

"თანრიგო-ნი მო“ ვის გულისცემის სიხშირე საწვრთნელ ჰჯყყჯა- 

დინეობზე გვარჯიშისს,„ პა დარტყმის შესრულებისათვის და- 

ხარჯული დრო და სხვადასხვა სახის დასვენების შემდეგ ვარჯი- 
შის განახლებისას ' ბიღებული 2,ულისცემის სიხშირის მაჩიენებელი. 

იგო“რც ამ ტაბულიდღან ჩანს, სხვადასხვა წესით დასვეე- 

ნებს დროს გ” ოისცემის სიხშირე ყველაზე სწრაფად კლებუ- 

ლო.ს წოლით მდგომარეობამი ხოლო მის მომდევნო რაუნდშ 

სიჩშირე იხ”, პა 3I%-ით სიარულში დასვენების შემდეგ - 

2, ით, დგომში უმოძრაოდ ყოფნის შემდეგ - 21% :თ, და 

ჯღომმი დვ ების შ გეგ კი 14%-ით. 
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სპორტსმენის გულისცემას სიხშირის 

ტაბულა 

მუ” ობისუნარიანობის 

9, 

ვარჯიშის გაიახლების პროცესში მიღებული . მაჩვენებლები 

  

  

  

  

  

  

  

    

              

I)/ 

ჰულსის 
MI) შესრულებული მუშაობა | დარტყმის | პულსი | მატება. (%) 

დრო (ფწ)|. , მუშაობის 
· განახღ ბის. L 

1_ცარჯიშის _დაწყებამდე _ _ _ __ | __ 2 ___| _ I _| _______ 1 
2 ანდთან ვარჯიშის შებდეგ 7 118 I 

_ 3_ დგომში . დასვენების_ _შემდეგ _ | _ _155 _ _| _ _ 32 _ _| _____ __ ' 
4 შსხალთან ვარჯიშის შემდეგ 18 1ტ2 227 

_ 5_ სიარულში. _დასვენების _ შემდეგ _ _ _L55 _ _| _ _ M4 __| _______ 1 
ბ სირველი რაუნდის '”ემდეგ I,8 180 25 

ა ს მეებში. შეშდებ LV ა | _ სე... 1 
რე რაუნდის შემდეგ L7 182 137 

მ სდობში დასვენებისა და 
ს _ _მასაჟის. _შემდეგ _ _ _ ______ | _ _14 ==! ->=-= '?4 _ - –:: 

10 წესაბე რაუნდის შემდეგ L7 192 10, 

11 სდომში დასვენებისა და , 

აედ_ჟ_–_. : 
12 წეოთხე რაუნდის შემდეგ __ | _ I,85 17“ #9 

L19 სიარულში. _დასეენების _ შემდეგ! _ _14 _ _| _ _ 6 __| ______.) 
4 სესუთე რაუნდი შეზიეგ ' 192 I4.2 

15 სოლითი დასვენების, მ-Lაჟის. 

- ვა წელი _ 31 ხურებ.ს _ შემა. ეაეეა. 00_ ა. 
8 მეექვსე რაუნდი _ შემდეგ 2 _ მა აქე ქელ. _ 
17 თაიოპყი დ. ვენებისა და · 

._ 58აქს_ _5შღა =––=_–·“–_=– ს" 
18 ხემვივე ტასუნა! მ ჯენ | _ 22 _Iწ 1 _    



ა) მი მარიკამვესბის ფიზიკური დღა ფუნკციური 
მაჩვენებლები 

25. გულისცემის სიხშირე ლაბორატორიულ 
პირობებში ვარჯიშის ოროს 

ლაბორატორ- ულ პირობებში ვარჯიში” (10-ჯერ ნაბიჯი 

წნი დ.ი კარდნიო ჩსვლეტა) დაწყებაპბდე გულისცემის სიხშირე 
დაბ ი კჯალიფიკაცის მოფარიკავეტბბში წეთში 72-80-ის ლფარგ- 
ლებში _ შჩყეობდ ხოლო ჰაღლი კვალიფიკაციის "სპორტ- 

სმეიებში - 68 დარტყმით მაღალი იყო. ვარჯიშის პროცესში 
დაბალი კვალიფიკაციის მოფარაკავჯეებმით ეს შაჩეენებელი 150- 

I70-ს ფარგლებში · შერყეობდ.  ყოველი- მომდევნო ვარჯიში 
აღღგზითი პროცესის უკძრარისობი” გამო უფრო მაღალი საწ– 
ყისი საიდ იწყება, 

შეეხება მაღალი . კვალიფიკაციის _ სპორტსმენებს, მათი 
=- შირ ფიზიკური ვარს დროს ყოველთვის 

პროცესიც 
ს ელიადღ საკმარისია გულისცემის L-ხშირის საწყის დონემდე და 

ზოგჯერ მეტაოაც  გაიშვიათებისათვის. 
როგორც 45ე სურათიდან ჩან, დაბალი კვალიფიკაციის 

სპორტსმენების გულისცემის სიხშირის დინამიკა ყოველი მომდევ- 
ნო იჯჩტური ეარჯიშის (და აღდგენით” პროცესი: დროს. 
მიმდინ„რე-ბს გარკვეული ცვლილებით ციკლის ყველა “ეტაპზე 

ღი კვალიფიკაცცის სპრრტსმენების  შემოხვევაში.. ასეთ 
ცვლილებე:ს პრაქტიკულად არა აქვს ადგილი. 

· 2527. წ” ულისტცემის სიხშირის /(უვლილება, 
სასწაცლო საწვრთნელ ვარჯიშის დროს 

, | ხვადასხვა კგალფი კაციის სპორტსმენების სასწავლო-საწ- 

ერინელ მეცადინეობების ხანგრძლივობ» ღა დატვირთვის ინტენ- 
სივ ბა შესა ჩევად განსხვაედუ» ერთმანეთისაგან დაბალი კლია- 
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სურ 4” · დამალი #0) და მაღალი (I) კვალიფიკაციის 
მოფარიკავეების გულისცემის სიხშირე. (I/წთ/ ..., 
ლაბორატორიულ პირობებში სტანდარტული “ 
მუშობის დროს აბსცისის “I დანაყოფი - 20. წ 

სს მოფარიკავეებში ორგანიზმის ზოგადგანმავითარებელ ვარჯი- 
შებს ატარებენ მცირე დატვირთვები“ და მოკლე დროში  (7-10 
წუთი: ამ ვარჯიშებს დროს გულისცემის სისშირე წუთში ალ- 
წექს 144-156-ს» 

„  სასწავლო-საწვრთნელ–ლ მეცადინეობებზე მაღალი კვალიფი- 
კაცის სპორტსშენების” გულისცემი” სიხშირე ვარჯიშის დაწყე- 
ბამდე, დაბალი კვალიფიკაციის სპორტსმენებთას შედარებით მეტი 
იყ- სთ ზოგადგანმავითარებელ ვარჯიშებს” უტარებენ  ინტენ- 
ხური ღარვირთვით და ზანგრძლივად (20-25 წუთი. ამის გამო 
მჩვადაზე> კვალიფიკაციის სპორტნშენების მონაცემების შედარება 
შეფიძლგრვლიი. 

ავევევა



სპორტის ამ სLახეობაში მიღებული მზოინაცემები  სქაძლევს 

საშუალებს გ: კეთოთ ზოგადი დასკენ: ზოგადგანმავითარებელი 
ვ.რჯიშებს პიოცესში მაღალი კვალიფიკაცის სპორტსმენების 
გტლსცემას სახმირი იცვლება გვარჯშის ინტენსივობის პრო- 

პიორციულად. თუმცა ისიც უნდა აღინიშნოს, რომ ორივე კვა- 

ლიფიკაცის სპორტსმენთა გულისცემი” სიხშირე ერთიმეორისაგან 

თით,ქბის არ გან!! კავდება. 

მკროპაუზებს დროს (ეარჯიშის დროს ხანმოკლე გზაჩე- 

რება,  მ.Lსწავლებლისა; ნ” მითითები” მიღება იარაღის წესრიგში 
სიყვა თუ საფარიკო ბილიკზე უკა, დაბრუნება) მაღალი 
კლსს სLპორტLმენს გულისცემას ' სიხშირე სწრაფად იწყებს 
ჭსაიშვიათებას, რა, ნაკლებად ან თითქმს არ ახასიათებს დაბა- 

ლი კვალიფიკაციის სპორტსმენს. მაღალი კვალიფიკაციის” სპორტ- 
სმენებს გულისცემს სისშირე გაკვეთილის ძირითადი ნაწილის 
დაწყებამდე თითქმის უბრუნდება მოსვენებულ მდგომარეობისათვის 
დამახა,იათებელ ყიდიდეს. ძირითად ნაწილში სპორტსმენი 

მწვრთნელისაბ–ნ–ნ იღებს 7-0 წუთის ხანგრძლიეობისს ინდივი- 

დუალერ გაკვეთილს ამ დროს მოვარჯიშეთა დატვირთვის!  ი§- 
სენსივობა მწვრთნელზეა დამოკიდებული. ჩვენ გამოვიყენეთ ეს 
ზარემოება და წინასწარი '”შეთანსმებით მწვრთნელი გაკვეთილს 
ყველა მოფარიკავისათვის თ: აბარი დატვირთვით ატარებდა, რაც 
საშუალებს გვაძლევდა შეგვესწავლა გულისცებს სისშირის და- 
ნამი ა გარჯიშია და დატვირთვის ინტენსივობს დაახლოებით 

ერთნაირ, - პირობებშ. 

46-ე სურათხე მოცებულია დაბალი და მაღალი . კვალი- 
ფიკაცის მზოფარიკაის გულისცე,ს სისშირრე მასწავლებელთან 

ისდივაღგალური გაკვეთილების "ატარებ-4 დროს როგორც აძ 

სურაიიჯას ჩახ, დ-ბ.ლი კვალიფიკაციის სპორსტშენთან შედა- 

რებით, მაი კვალიფიკ.ცის სპორტსმანის გელისცემის. სიხ- 

შირე ტფრო. სწრაფად  ისრდება და ხაცალებით მალე. აღწევს 
თას. ' ხიმუშ, აღოგენისი პილოეიცე უფრო Lწრაფად  მაშდი- 

წრეონს



  

  

      დოააეფუფევფეაეფი. –” 

სურ. 4“ · დაბალი #) და შაღალი “0I) კლასის... 
: მოფარიკავეების გულისცემის სის შარის (1772) 

· 0ვლილება მწვრთნელთან კვარჯშის დროს. ', 
ჰორიზონტალური სზაზებით აღნიშნულია მიყრო- · 

პაუზები ისრებით კო - ვარჯიშის. დაწყებისა და 
დამთავრების მომენტები.  აბსცისის I დანაყოფი . - 
«2 წმი. 

საჭირო, სპეციალურად აღინიშნოს რომ მაღალი კვალი- 
ფიკაციძს. სპო“ტ.მენი გულისცემის სიხშირის მაქსიმუმს აბსო- 
ლებური შნიშვნელობა ნაკლებია დაბალი  კვალითოკაციი! 
სპორტის იგიეე მაჩეენებელოან "შედარებით. ეარჯიდ ი განუ- 
აეტელი შიეზდინარეობის შემთხვევაში · შია გულეხეუმ...  სიხ- 

შირე რჩება უცვლელი. ამ მარივ სპორტსმყეათა კალოფიკაციის 

მიხუვვით სხვაობა არ. არსებობს, "მაგრამ თუ #:ც:დიბეობის 

მელვღიზააი ფღრორადრო სპორტსმენი · ვირი წაით ისვენებს 
(რასაც შყესარეობის. სპეციფიკა მოზოვსს შაზინ  გარკკევით 

ვლინდება სსავარასხვა. კვალიფიკაციით, სპიანეს ეთა. გულის რე- 

აქციის” თავი ებურებანი. ეს მიკროპაუნუბი  ზვეულებრუ არ. აღე:



მატება 10-20 წამს, მაგრამ ისანი საკმარის«.ა · იმისსთვი რომ 
მაღალი კეალიფიკაცის სპორტსმენის გულისცემის” სისშირე საჭ- 
რჰხობლად . შემცირდე, რასაც დაბალი კლაის მოფარიკავეში 

იშკააატ თუ შეხვდები. · 
47-ე სურათზე , მოცემულია მაღალი კლასის ორი მოფა- 

რიკა. გულისცემს სიხშირე ერთმანეთთან შეჯიბრების დროს. 
ორივე სპორტსმეი სპორტული მომზადებულობის საუკეთესო 

ფო#რ,მაში იყყნენ. ვარჯიშის დაწყებიდან გულისცებს სიხშირე 
მ.ჰამუს აღწევს და ხლოებით სამ წუთში ორივე სპორტსმენის 

ხულისცემს სისშირის მრუღი ერთიმეორეს ძალიან წააგავს 
ვარიში” მთელი მსვლელობის დროს  მიკროპაუსებს დროს 
ორივე სპორტსმენის გულისცემს სიხშირე 2030 დარტყშთ, 

ზოგჯერ კი მეტადაც, იშვიათდება. ისიც უნდა ითქვას, რომ 
ყოველ მომდევნო პაუზაში გულისცემის სიხშირე ნაკლებად  იშ- 
ვიასდება და "ვარჰიში გახანგტრძლივებს “შემთხვევაში ამ გაიშ- 

გაათების  გამობატულობა პროგრესულად კლებულობს. 

  

_–_–_–__--_-_-_.–-_... ._...–ტ მაკროპაუ ზების დაწყებისა 

ხთ თ“ და დამთავრების  მობეთ- 
ტები. 

2.5.4. გულისყესის სისშირე ფარიკაოსაში წვრთნისა და 

შეჯიბრების დროს 

გაქთ ცემს. იხმარს (ვდ ლებს. შესავლის თვალსაზ- 

როსი ფარსკარბ. . ისევე წიიგორც კრიი დ) 10 წარპი



"ღზენს სპორტის ერთერთ საინტერესო სახეობას. სპორტის ამ 
სახეობაში გულისცემის სიხშირე განიცდის მნიშენელოეა”  ჰკლი- 

ლებეს დროის მცირე მონაკვეთში (ცხადი, რომ კუნთოგანი 

მოქმედების დიდი სისწრაფე, მიი ხშირი ტამეორება და დიდი 

ემოციური დაძაბვა მოითხოვს გუღ სისხლძარღეთა სისტემის . 8. „ჯ- 
მედების თავისებუო შეცვლა-შეგუებას. ' 

კარდიო-რესპირატორულა . სისტემა მოფარიკავეებში _ ნაკლე- 
ბად არის შესწავლილი. ცნობილია, რომ პულსის სიხშირე  ვარ- 
ჯში დროს სწრაფად იზრდება და სწრაფადვე ეცემა მისი 
მოთავებისას (ნა«ყთლიი II.II. 1918ს ამავ ავტორის „მიხედ თ 

მოფარიკავეთ. გულისცემს სიხშირე შეიძლება. იცვლებოდეს 
შემდეგნირად L მცირე ზხანგრძლივობი ვარჯიზისს  პულLის 
მაქსიმალური სიხშირე მიიღწევა ვარჯიშის დ: აწყისში, “. შემდეგ 
ქვეითდება და ვარჯიშის დაLას/ ულისთვის კვლავ მატულობს. 2. 
ღიდიალდ ხანგრძლივობის  ვარჯიშისს,. პულსი“ სიხშირე ანდა- 
თანობით მატულობს, შემდეგ ეცემა კელავ მატულობს და. ბო- 
ლოს მკვეთრად ეცემ.· ა. კრესტოვნიკოვის მონაცემებით  (ი«C- 
ლღსისინლ ტ.II, 1939) მოფარიკაქეებში პულ. იზრდება 
პირველსავე წეთშმი 150-160-მდ,ე ზოგიერთ შემთხგევში კი 

180-მდეყ პულსს გახშირებში ღუიდ მნიშენელობას” აჩიქებ “ 

იიეთ ფსიქოლოგიურ ფაქტორს როგორიცაა მოყინააღმდე-ის 
სიძლიერე (წ თობიიი L./#., 1959), _ 

არსებელი მონაცემების მიხედვით. „ შეუძლებელია. გიმ 
სჯელოთ ტულის მოქმედების თავისებურებების ”შესახეაბ ვარჯიშის 

დროს, რასაც დიდღი «სიშვნე ბობა აქვს მისი მოკვპედების შეგუ- 
ებთი რეაქცის გარკვევისათკი. ამი” გათვ.ლისწინუტით.  ჩეენ 

სადავწყვიტეთ  შეგეესწალა»ს გულისცყპის  სიხშირი, დინამიკა 
თვი ვარჯიშის შესრულების დრ.X, +ისთ. რა( შევიმუL ეთ სLა 

თას «დო მეთო. ' ა 

დაკვირვებები ტარდებოდა: 1. ლაბორსრორიულ ჰიტო- 

ბებში დოზერებ “ლი ვკრჯიშების დრის, 2. L სწავიო- 

საწვრძ–ნელი მეც-დინეობები დროს და 3. შეჯიბრებს პირო- 

ბებში. 
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ფარიკაობაში  შეჯიბრებ დაბლი კვალიფიკაციის. . 
სპორტსმენებისა თვს გრძელდება სამ გადამწყვეტ  ჩხვლედამდე, 
მაღალი კვალიფიაკცის სპორტსმენებში კი - 5 ჩხვლეტამდე, 
ხოლო თანამედროვე ზუთჭიდელებისათვს კი - მხოლოდ ერთ 
ჩხვლეტამდე. ' ამა ტომ შეჯიბრებს დრო სბვადასხვა სანგრძლი- 
ვობისა· იგი დ'მოკიდებულია რიგ გარემოებებზე მაგალითად, 
მოწინააღმდეგის სიძოიერეზე სპორტსმენთა კვალიფიკაციაზე, შე- 
არების ხასიათზე ბრძოლის ტაქტიკაზე, ინვენტარის ზარისბზე 

და სხვა. , “ 
ო.რივე კვარიფიკაციის ჰორტსმენის გულისცემის სიხშირე 

შეჯიბრებს, დაწყებამდე ორი-სამი საათით აღრე გახშირებულია 
და შერყეობს წუთ“) 80-120-ის ფარგლებში, 

«ბე სურათ'წა ჰოცემულია " დაბლი კვალიფიკაციის 
სპორტსმეის გულისცემ.. სიხშირის ცვლილებ შეჯიბრების 
დროს ამ სპორტსშევნმა Mა/ რა სამი ბრძოლა. პირეელი გაგრ- 

ძი და ერთი წეთა და 40 წამ, მეორე - ერთ წუთი და 

სურ. 48. 
"დაბალი კვალიფიკაციის 
„ოფარიკავის გულის- 
ცემის ხიხშირის 

მიკა სამ მოწინააღ- 
მდეგენთან- #,. II. 111) 
ოფიციალურ შეჯიბ- 
რებაზე ო 
დროს. აბსცისის, 1 

დანაყოფი - 30 წამი 

სურათზე „გარკვევით ჩანს რომ ყოველი 
ბრთილა იწყება გულისცემის სიხშირის შაღალი საწყისთ დონილ. 

რაც გამოწვეულია აღდგენის დროის · უკმარისობით –_ 

  

  

ფტ? ს



სამივე ბრძოლის შემდგომ ენითი პროცეი მი#+ 

კ დინარეობს ჯრ სწრაფად ბოლო შემდებ კი თანდათა” უბით 

სურ 49. 
თაა შღალი კვალიყიკაყიის 

! .  -.----.-_-ჟ„... 
'. ჯიბრებაზე. ჩატარებული 

სამ ბრძოლის , (1.1 7) 
დროს რეგისტრირებელი 
გულისცემის სიხშირის 
დინამიკ ა–“ყს“ას.. ! 

დანაყოფი - პ0. წმ   

  

  

: 49-ე სურათზე მოცემულია მაღალი კლასის მოფარიკავის 
ზულისცემს სიხშირს დინამიკა, შეჯიბრებაზე გამოIვლისას (ყო. 
ფილი საბჭოთა კავშირს პირველობა. შეჯიბრების დაწყებამდე 

· ჭულისცემის სიხშირე მერყეობდა 110-115-ის ფარტლებშ- 

ბრძოლის დროს მაქსიმლეუერი სიხშირის მიღწე ს კმდეც  #უე- 
ლისცემის სიხშირის · მრუდი _ ატარებს მკვეთრად  გამოხ- ტულ 
ტეხილ ზაLიათ,ს რაც დაკავშირებულია მიკროპაუზებთან. %ზირ- 
ველი ბრძოლის დასრულების შემდეგ. გულისცემის  სიხშირც 
სწრაფად. ეცემა და “ტაბი აზაცის განიცდის .·აწყის დონეზე 
უფრო დაბლ მაჩვენებლებზე მეორე ბრძოლის დაწყები- წინ 
გულისცემის სიხშირე უდრიდა 90ს ისს როგორც პირეელი 
ბრძო–ისს - იგი ჯერ ძალიან სწრაფა- ·ატულობს, ხოლო 
შემოეგგ მატე. მიდის ნაკლები ინტენ“-გობით ს აღწესა . 
თავის მაქიმუ%. აქაც მრუდი ატარებს ტეხი ჯ საLიათს . (იგივე 
მიზეზების” გამო! მესამე ბრძოლის დროს გულ „ქემის სიხშირის 
აიი ხარისხობრივად არ განსხვავდება პირველი ორი ბოძო- 

გ 
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აღნიშნულ მონაცემებს“ თუ შევადარებთ ლაბორატო. იულ 
ღა საწერთნელ მეცადინეობებზე მიღებულ შედიგებს, დავინახავთ, 
რომ შეჯაბრების დაწყებამდე გულისცემის სიხშირე საგრძნობლად 
გაზრდილია: მაღალი კვალიფიკაციის მოფარიკავებში პირველი 
ბრძოლის დროს გულისცემს აიხშირე ყველაზე მაღალ დფიფ- 
რე, აღწევს მიკროპაუზებში გულისცემის სიხშირის ცვლილება 
მომდევნო ზრძოლეითან შედარებით უკეთ არის გამოხატული, 
ჭერისცემს მაღალი სიხშირე შეჯიბრები“ დაწყებამდე დამოკი- 
დუბული უნდა იყოს ემოცი ი ფაქტორზე რომელიც შეჯიბ- 
რების პროცესში თანდათანობით ქვეითდება. 

მაღალი. „ ალიფიკაცის სპორტსმენებში აღდგენითი 
პროცესს დიდი სისწრაფს გამო, მომდევნო ბრძოლის დაწყე- 

ბამდე ჭულისცემს სიხზ იე ფონთან შედარებითთ არ იზრდება 
(როგორც ეს ხდება დაბ, ი კვალიფიკაციის სპორტსმენებში). 
უსაო მეტიც, იგი შეიძლება გაიშვიათდეს კიდეც. 

2ი ნიჩბოსან კალთა ფიზიკური დღა ფუნქციური 
მაჩვენებლები 

ნიჩბოსნობის სახეობში “შესაძლებელია სპორტსმენების 

ფუნქციუა მაჩვენებლებისა და ფიზიკური შესაძლებლობების 
შესწავლა უშუალოდ ფიზიკურ. ვარჯიშის და შეჯიბრების პი- 

· რ” ებში ზოლო მიღებული · შედეგები შეიძლება საწვრთნელი “ 
მეცადინეობის ოპტიმალური მეთოდის შესამუშავებლად დამხმარე 
მასალად გამოდგეს. 

ოაკვირვებებს“ ვაწარმოებდით 18-26 წლის 36 რაჩბოსანზე. 
შეისწავ-ებ ს სპორტსმენთა ანტროპომეტრული მონაცემები, 
მოძრაობითი რეა? კის ფარული პერიოდის ბანგრძლიგობა, ხელი- 

სა და წელის კუნთების ძალა, მუშაობისუნარიანობა, ინტენსივო- 

ბა ხანგრძლივობა, გულისცემის რიტმი, : + სუნოქვის სიხმირე. და 

ა” ტერიული „სისხლის წნევ,ა იოგორც მოსვენებულ მდგომარეო-, 
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ბაში (ჯდომში, ისე ლაბორატორიულ პირობებში გელოერგი, 

მეტრზე მუშაობის დროს და ვარჯიში“ დამთავრებიდან პირველი 

წუთის ბოლოს სპორტსმენები ველოერგომეტრზე ვარჯიშობდნენ 
სუბმაქსიმალლური ინტენსივობით (მაქსიმალური ძალის 70-80%) 

სრულ დაღლამდე.ე მუშაობი დამთავრების შემდეგ სხვა მონა- 
ცემებთან ერთად აღირიცხებოდა მუშაობა საერთო ხანგრძლი- 
ვობა და ინტენსივობა.  სპორტსმენებზე დაკვირვება · წარმოებდა 
შეჯიბრებისათგის მოსამზადებელი წვრთნის სხვადასხვა ეტაპზე 
თბილისში, ბაკურიანსა და ფოთში. · 

'' სპორტსმენთა პირველ საცდელ წყვილებად ·აჯგუფება 
ხდებოდა მათი. კვალიფიკაციის მოძრაობითი · რეაქსიის ფარული 
პერიოდისა და ანტროპომეტრული მონაცემების გათვალისწინებით, 

სიმღლის მიხედვით სპორტსმენები ორ ჯგუფად იყვნენ გაყო- 
ფილნი - პირველი ჯგუფის წევრების სიმაღლე იყო “166-179. 
I, მეორესი კი. - I66 სმ-მდე. შემდგომ _ სპორტსმენთ _ წყვი- 
ლებად ”შერჩევს ერთ-ერთ ძირითად კრიტერიუმად მიღებული 
იყო მოსვენებულ მდგომარეობაშიი და ველოერგომეტრზე სრულ 
დაღლამდე ვარჯიში” შემდეგ მიღებული. მოძრაობითი რეაქციის 
ფარული პერიოდის ხანგრძლივობა არსებითი მნიშვნელობა აქვს 

ორივე მონაცემი ცოდნას, რადგან ეს მაჩვენებელი მოსვენებულ 
მდგომარეობაში და ვარჯშის პროცესმი არ ემთხვევა ერთმა– 

ნეთს მომდევნო ეტაპხე სპორტსმენთა წყვილებად დაჯგუფების 
კრიტერიუმეს დაემატა მუშაობისუნარიანობა, ხანგრძლივობა და 
ინტენსივობა, ვეგეტატიური ძვრების მაჩვენებლები. 

50-ე სურათზე მოცეზელია ნიჩბოსნებს გულისცემის 
სისშირს (ვლილება ველოერგომეტრზე ვარჯიშისას, ერთთვიანი 

'შეკ6რები შემდეგ ფონურ მონაცემებთა შედარებით, გულის- 
ცემის” სიხშირე მოსვენებულ მდგომარეობაში დაბალია, გ.კლისცე- 
მს სიხშირის. მაქსიმალური · · მაჩვენებელი.“. “ გახრდილი, გახან-' 

გრძლივებულია, :. აგრეთვე, · ·სიხშირის : ' სტაბილიზაციის” „პერიოდიც. 

ეს. გასაგებიცაა,. „რადგან '' "აღნიშნული. · განსხვავებან2 · დაკავში- 

რებული · უნდ “იყოს კვალიფიკაციის , დონის .. ამაღლებასთა6. , “ 
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გაირრტტტარტარი«რტს 

" 

  

  

“თ 00 9 ო ფტერევესმი 

სრ აი  რM/ბობან კალთა. რკრები გუნდის წევრთა 
გულიხყუემის სისშირე ველოერგოშმეტრზე 

კარი შიხას I, - ფონური მონაცემები, ' 

” - ერთთვიანი. საწვრთხელით შეკრების , შემუეგ. 

აღსანიშნავია ისიც, რომ ველოერგომეტრზე ვარჯიშისას 
შეიმჩნევა გულისცემის სიხშირის ცვლილების ორი ფაზა: Lაწ- 
ყსი - სწრაფი და მომდევნო - შედარებით ნელი, რომლის 
შემდეგ „გილი აქვს _ზელისცემის სტაბილიზაციას. 

ზულისცემის „ წრაფი ზრდას, როგორც ჩან, 
დაკავშირებულია არელ > რიგში _ ცთომილი ნერგის. ცენტრის 
ტონუსი რეფლექ,უ დაქვეითებასთან. (ცნობილია, · რომ. 8# გრო 
და ზურგის ტვინში არსებული ვეგეტატიური ცენტრების” გარ- 
დღ, გოლის მოქმედებაზე. გავლენას ახდენს  ჰიპოთალაბუსის 
სოგიერთი ბირთვი, მნათხემსა და დიდი ნახევარსფეროების 

ჭერპს გაღიზიასებ. ჩეენს აზრ ა» ყველა იმ ”შემთხვევაში, 
როდესაც კარჯიში მიმდინარეობს განსაზღვრული ფსიპქოლოგიერი 

118



მომენტის თანხლებით, გულისცემის სიხშირის სწრაფ ზრდა%. 
გარკვეულ როლს უნდა „თამაშობდეს დიღი ტეინის მარეგული- 
რებელი წავლენა. . · · 

გულისცემის სიხშირს მომდევნო  შედარებთ ნელი, 
ზრდა, ნერვული რეგულაცის გარდა განპირობებული უნდა 
იყძს ჰუმორული რეგულაციითა, თოომელიც გაცილებით 
ხანგრძლივი ფარული პერიოღის შემდეგ ხორციელოება. 

საწვრთნელი შეკრების შემდეგ, , ფონურ. მონაცემებთან 
"შედარებით, შემცირდა სპორტსმენების სუნთქვის. სიხშირე. ·(ფონი 
- 16-21 სუნთქვითი მოძრაობა წუთში, ში ეკრების –კმდეგ - 

1419, გაიზარდა მუშაობისუნარიაობა (ფონი - 2800 , “კჯ? 
შეკრების: შემდეგ - 5700–0 კგშ, ხელის ძალა გაიზარდა 2-8 
კზ-ით,. წელისა კი 515 კგ-ით აღინიშნება აჭრეთვე სისტო- 
ლური წნევის დაქვეითება დ, დიასტოლური წნევის ” მატება. , 
ვერცხლისწყლის სვეტის” 5-6 მბის ფარგლე"ში. 

2 ზ%ზობიერთი დასკმნები და „პრაქტიკული . “ 
რეკომენდაციები. 

თუ შევაჯამებთ შედეგე, მიღებულს სხვადასხვა 
კვალიფიკაცისა და სმპვციალიზავციის სპორტსმენებზე დაკვირ– 
ვებისა, როგორც ბს შრ სპეციალურად შექრილ ლაბო- 
რატორიულ პირობებში, თე ხასწ- ღო-საწვრთნელ და» შშეჯიბ- 
რების რეალურ - სიტუაციებში და გავაანალიზებთ ამ? შედეგებს 
ლიტვრატვრაში · არსებული მონაცემების გათვალისწინებით, შეიძ- 
ლება გამოვიტანოთ» შემდეგი დასკვნები და პრაქტიკული რეკო– 
მედაციები · | 

1 სზვადასხვ» ნაზინა .. და ინტენსივობის დატვირთვების. 1 
რობებში ჩვენს · მიერ აღწერილი» გულისცემის და სუნთქვის 
სიხშირის სრული დინამიკ>» 

– დადგენილია: რომ. - „გულსცმის, სიხშირე დატვირთვის 
დაწკებესდანეგ ” ჯშწვებს-, გწხაშ- ზრდიან შემდეგ ია ზრდის . ტემპი



მცირდება რაც, ალბათ, დაკავშირებული უნდა. იყოს "ბარასიმ- 
პათიკური ნერვული სისტემის ტონუსი” საწყის დაქვეითებასთან 
და სიმპათო-ადრენალური გავლენის შემდგომ ზრდასთან. 

00 - გარკვეულია, როზ სპორტსმენთს მუშაობაში "შესვლის 

პროცესს სპეციფიკა. დამოკიდებულია, გულისცემის სიხშირის 
საწყს დონეზე ეს კანონზომიერება ნათლად მეღაენდება რო- 
გორც გულისცემის სიხშირის სხვადასხვა საწყიი დონის მქონე 

სპორტსმენებბე მიღებულ შედეგებში ასევე ერთი და იტივე 
სპორტსმეიზე დაკვი ვებისს, რომლის გულისცეის სიხშირის 

საწყისი დონე რეგულირდებოდა წინასწარ დოზირებული დატ- 
ვირთვების მეშვეობით. 

2 ხანმოკლე (1530 წამი, მაქსიპლური დატვირთვების 

შემდეგ გულისცემის სიხშირე კიდევ იზრდები 5-I0 წამის“ გან- 
მავლობაში. აღდგენის პროცესის პირველი 30-40 წამის განმავ- 

ლობაში სხვადასხე- კვალიფიკაციის სპორტსმენები”  გულის/ემის 
სიხშირის '· დინამკაძი რაიმე პრინციპული სხვაობა არ აღი- 
ნიშნება,ა ხოლო დროის ამ მონაკვეთის გასვლის “შებდეგ, მაღა- 
ლი კვალიფიკაცის სპორტმენთა გულისცემის სიბშირს ჯაიშვი- 
ათება მიმდინარეობს უფრო ინტენსიურად. 

ვ. მაღალი  კვალიფიკაცკის სპორტსმენების, მიერ 
· შესრულებული ვარჯიშის პ/ აცე.ში გულისცემის სიხშირის  სტა- 

ბილიზაციის დონე დამოკიდებულია დატვირთვის ინტენსივობაზე, 
4. ' განმეორებითი დატვირთვებს პირობებში სბვადასხვა 

კვალიფიკაცის სპორტსმენებს გულისცემის სიხშირის დინამიკის 
მაჩვენებრები განსხვავე ებულია ერთმანეთისაგან: 

- დაბალი კვალიფიკაცის სპორტსმენებს გულისცემის 
სისშირე განიცდის მონოტონურ · ზოდას, 

- მაღალი. ჯვალიფიკაციის სპორტსმენები”  გულო-ცეშის 
დინამიკ, შეესატყვისება» მიღებულ  დატეირთეებს, რაც. საშუ- 
ალებას გვაძლევს ასეთი სახის, კორელაცია გამოვიყენოთ 

სპორტ ენის გაწვრთხილობი“ დონის “შეფასკბის ერთ-ერთ კრი- 

ტერიუჟმად. 
ბ სპორტსმენებში დაღღ ლობის მოვლენებ.L აღმო- 

ცენებასსს” ერთად კორელაცის დატეართვს ინტენსიკობსა· და 
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გულისცემის” სიხშირის დინამიკპ, შორის, რასაც ადგილი . აქეს 
მაღ-ლი ქვალიფიკაცის ზსპორტ!შენებში, ირღვევა დ- წინა 

ზულისცემის სის.ირის დაქვეითება დატვირთვის ინტენსივობის 
ზრდს პროცისმი ღა „,რთოლ გულისცებს  -ახშირის 

დინამიკასა და ღატგირთეის ინტენსივობას შორის, "დროში დის- 
კოორდინაციის მოვლენები აღმოცენდება : 

ბ წერთნს პროცემი სპორტსბენის ფიზიკური 'და 

ფუნქციური "მაჩვენებლებს "ზრდასთა ერთად შეიმჩნევა მის 
ორგანიზმში მიმდინარე უნერჯეტიკული პროცესების ოპტიმიზაცია: 

- სტანდარტული დატვირთვებს პირობიბში გაწვრთნილ 
სპორტსმენთთ> კარდიო-რესპირატ არული სისტემის მაჩვენებლები 
ზანიცდიანნ ზომიე7 (ვლილებეს და ამასთან” ერთად, ალი: 
ალა სორტშშენთა ორგანიზმის. ზღვრული მობილიზაციის მა 
ღალი ე 

' 
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თავი მესამე 

დაგატებითი ფაძტორების ზავლეიჩა 
სპრრტსმენთა ზულ-სისსლძარღპოვან და 
სუნთქვის სისტქმებსე 

ვ) ემოციური ფაქტორი 

რობორც ცნობილია სპორტული თუ სხვა რომელიმე 
სასის დატვირთეა მიმდინარეო” ემოციური დაძაბულობის ფონ- 
ზე რა სხვადასვა სპორტსმენმი განსხვავებულ ფუნქციურ 
ძვრებს იწვევს, ებ კიური დაძაბბულობი დონე ბევრ ფაქტორ- 
ზეა დამოკიდებული, როგოარიცაა სპორტსმენს ტიპოლობჭია და 
კვალიფიკაციას შეჯიბრების ხასიათ, მოწინააღმდეგის სიძლიერის 
დონე სპორტი სახეობ ა სხვა ემოციური დაძაბულობის 
ს+-„რტსმენეზე გავლინის შესაებ მკვლევართა შორის ერთი 

ჯარკეული ზრი არ არსებობ. ავსორთს დიღი ჯგუფის 
(Mიიოითითიც #%LII., 1951: მათია 8.8., 1953; CMაიხი8 ICM., 1954; 

V თისბოორსი #I.IC0., 19597 და !ხ) მონაცემებს თანახმად 

შეჯიბრების დაწყებამდე რამდენიმე ზწით აღრე გულისცემის სიხ- 
ში”) გაზრდილია და მისი სიდიდე “დაზოკიდებულია მოსალოდ- 
ხელი ვარჯიშის ინტენსივობაზე. : 

სტარტის წინ სპორტსმენი გულისცემის სიხშირე და- 
მოკიდებულია სპორტსმენი კვალიფიკაციაზე. ზოგიერთი მკვლე- 

- ე, (C.Mიიშ 3..I!., 1929; C=იალვგ LC. 1949) თელის რომ · 

სტარტის წინ მაღალი კვალიფიკაცის სპორტსმენების "გულის- 
ცემის” ,სისმირე უფრო დაბალია ვიდრე დაბალი და საშუალო 
კვალიფი (აციის სპორტსმენების. თუმცა სხვა მკელევარ, 'ს (ICიიC- 

ლთიიის ,..., 1902 )აიითლის 8.8, 19523? საწინააღმდეგო 
მოაზრება აქეთ. : 

ი  ლეხტმახის (#სთოXI II.ნ. 1955) მონაცემებით 

სტარტისწინდ მდგომარეობში გულისცეპის სიხშირე დამოკი- 
დებულია ვარჯიშის სპეციფიკააე, სხვა ავტორები (CMMიი098 ICM.. 
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1954; (ი»ჯიფი!ი ს. M« #ი., 1959) ამ აზრს მთლიანად არ იზი- 
არებენ” თუმცა აღნიშნავენ” რომ პულსის შედარებით მ თალი 

სიხშირე დამახასიათებელია ზანმოკლე და ინტენსიური ვარჯიშების 
სტარტისწინა პეოიოდისათვის. . 

ემოციურ ფაქტორი გლ““ისცემის სიხშირეზე გაელე„ას 
ახდეს არა მ+,ტო ფიზიკური ვარჯიში დაწყებამდე, არამედ 
ვარჯიში პერიოდშიც , 

ემოციურ ფაქტორის გავლენის გასარკვევდ დაკეირ- 
ვებბი ტარდებოდა სპორტსმენებბზე რომლებიც ეჯიბრებოდნენ 
სხვადასვა კვალიფიკაცის  მოწინააღმდეგს და ამასთა” ვე, 
სპორტსმენმა წინასწარ იცოდა მოწინააღმდეგის ოსტატობის დო- 
ნე გტარდა ამისა, სLასწავლო-საწვრთნელი მეცადინეოის პროცესში 
შევიტანეთ შეჯიბრების ელემენტები. ! 

ზოგადი ფიზიკური შომზადებს სპორტულ სკოლაში, 

სადაც მოსწავლეთა ასაკი 7-I0 წელია I-Lსწავლო-საწვრ ნელი 

ჯუფებ შორის შეჯიბრის სახით, ასეთი სტილით ჩატარებული 
გაკვევთილი ბავგშვებისათვს ნაკლებ დამღლელია, და კარდიო- 
რესპირატტორული სისტემს მაჩვენებლების მიხედვით.  გაწვრთნი- 
ლობის გაუმჯობესების საუკეთესო საშუალებას წარმოადგენს. 

ემოციური დაძაბულობით “ უნდ, აის ას ·ოკ#..ვეებში 

მოწინააღმდეგესთ.– შეხვედრამდე გულისცემისა რ» სუნთქვის  სიხ- 
შირის მატება «ომელიც მეტ-ნაკლებად დამახასიათებელია ველა 
პაკოს, სქეის და სპეციალიზაციის. სპორტსმენებისათვის.  ძიუ- 
დოისტებზზბაე დაკვირვე მ ჯ(“იჩვენ, რომ ოფ. კიალური  შე- 
ჯიბრების. დროს არსებოს ემოციური დაძაბულობის ,„ მიხედვით 
განსხვავებულ სპორტLმენთ,: ორი” (გსაფ- სპორტსმენთა ერთი 
ჯგუდ-!ათვის შეჯიბ”ებისL ყოეყლი , მომდეინი. ქიდაობი! დაწ- 

ყებაბდე. დამ: Lიათებელია ძლავრი ემოციური „სძაბულო- ა , 
სპ-ოტLმენთა მეორე ”გუფისათვი კი ყოველი მომდევნო . ჭქიდა- 
ობისს ებაციური დაძაბულობა თანდათ.ნობით „კეითდება. 

' 95-ე სურთზე მოცემულია მაღალი კვალიფიკაციის 
მოფარიკავის  გულისცემიL ” სიბმირის ცვლილება  სხვადასბვა  სიძ- 
ლიერის მოწინააღმდეტეLთან ' შეხვედრისას. ერთნაირი სLიმძლავრით 
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დატვირთვის მიუბედას. დ, ძლიერ მოწინააღმდეგესთან შეჯიბრებისას, „ 
ჯულს მოქმედებაში უფრო მეტი ძვრები აღინიშნება ააღრე 
სხვ ”შემოხვევაში სურათზე კარგად ჩან, რო? ემოციურო 
ფაქტორი; გავლენას აღგზილი. აქვს შეჯიბრების დაწყებამდფ  – 
ძლირ მოწინააღმდენესთა” შეხვედრამდე გულისცემის ხისშირე 
უფრო მაღალია, ”იდრე სუსტ პოწინააღმდეგესთან შესველრთმდე. 

  

' ემოციური ფაქტორის გაელენა გულისცემის ზის- 
შირეზე ავალსაჩინოდ მჟღავნდება, სხვადასხვა სპეციფიკის შე- 
ჯიბრებების დროს... ასე, მაგა ითოლ, თანამედროვე ზუთვიდში 

,„ ფარიკაობ-ში: გამა” ჯვებულად) „ითვლება პს სპორტსმენი, რომე- 
ლიც, პირველად, მიაყენებს, ჩხვლეტას, შოწინააღმდეგეს. შებიბრი, 
ჩვეულებრივ, მოკლე. ღროში,; მთავრდებ. და სპორტსმენი “შედა-' 
რებით მცირე ფიზიკურ, დატვირთვას, “იღეს ფარიკაოზაში კი 

მოფარიკ.კებ: ბრძოლას, აგრძელებუნ: ხი წხვლედამდე. შეჯიბ- 
რებისას, მოფარი ·ავეების!, გულისცემის, სიხშირე , 120% აღწევს 

წუ-.ში, თანამედროვე ხუთჭიდელის გეულოსცემა  ლარიკაობაL 
შეჯიბრებისას, კი, – 190-200-ია:. · > -. ა. . 
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3.2. პასიური ლდასექნებისა და სპორტული 
მასაუის ზავლენა ფრომისუნარიანობის 
აღლდზენაზე გბგუ–=- სისხლძარღვთა და 
სუსთევის სისტემების მოკმედებაზვ 

ვარჯშის შემდგომ დასვენების პერიოდში შიმდინა– 
რეობს სპორტსმენის შრომისუნარიანობის აღდგენ. გუდ ჩისხლ- 
ძარღვთა ღა სუნთქვს სისტემებს მოქმედების ნორმალიყსაფია. 
იმს გასარკვევად, თუ როგორ · იცვლება მუშაობისუნარიპნოზა 

ზულ-სისსლძარღვთა და სუნთქვის სისტემების მოქმედება ვარჯი... 
შისშემდგომ პასიური და აქტიური რდპორტულ მასაჟი და. 
სხვა დასვენების "პირობებში, დაკვირვებები ჩავატარეთ  მსრალი: 
კვალიფიკაციის 14 მოქჭიდავეზე. ისინი დაღლამდე ვარჭიმომდნენ. 
ველოერგომეტრზე, შემდეგ ისვენებდნენ. 5 წუთი. და კულავ. 
იწყებდნენ ვარჯიშს დაღლამდე ლდა ა.შ, ს, ი სამჯერ. ლაღღილი: 
კუნთების , აქტიური დასვენებისათვის გამოვიყენეთ Iსპორჯული: 
მასაკ,ი ბოლო პასიური დასვენებისს სპორტსმენები ობვად- 
იწვნე. ველოერგომეტრსე „სპორტსმენები შუემსიბენე 8 კ. 
წინააღმდეგობით, პედალირების სიჩქარე რო 30 ზშრედნი  წნმი. 

მოსვენებულ მდგომარეობაში სპორტსმენთა» ყულისცემის 

მომდევნო ეტაპზე თანდათროსით მატულობს. და. ორი: წუთის 
შემდეგ აღწევს მაქსიმებს (CV და. ტემა, მუშაობის. მომდევნო: 
8 წვოის განმავლობაში ჟკლრცემის, სისშირე: აღარა  ოცულება: 
შეშაობი” შეწყვეტრთანფე : პასიურთ. დასვენებისას იწყება: 
გულისცემის “სტშარბს  კლუბა. პირველ. წუთში იგი ზავით: 

60, შემდგომ 4 წუიში კო – 16: დარტყმით 
მეორე .. ვარჯიშის: · :, დასაწყისისათვისს საორუსმნის 

გულისცუზი:ს ·  სამემიბუე - 125:ს:- უდრიდა: ჯნა+ · ვარჯიშის, დაწყებიდან 
წუთსა ღა :4)“ "წამ! მზა" მიაღწია. · მაქსიმუმს. (204: „დარტყმა);; მუშა-:- 

ობას ,  ამაფვის „პერპოტში: დგულისცემა;.;; :-სტაბილიზირებულია. 
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მუშაობის მოთავების შემდეგ. 5. წუთის განმავლობაში + გულის- 

ცემის სიხშირე 64 დარტყმით "შემცირდა. 
„მესმე ვარჯიში დაიწყო გულისცემის სიხშირის კიდევ 

უფრო მაღალ (138 დარტყმა ფონზე და ვარჯიშის დაწყებიდან 
მეორე: წუთის ბოლოს მიაღწია მაქსიმუმს. 

განსხვავებული შედეგები იქნა “მიღებული აქტიური 
დასვენებს პირობებში. · პირველ და შემდგომ ვარჯიშებს” წინ 
უსწრებდა ჭეედა კიდურების მასაჟი ამ პირობებში გულისცემის 
მაქსიალური სიხშირია 186 დარტყმა წუთში მეორე ვარჯიში 
დაიწყო მაღალი ფოხიღან (102 დარტყმა, მუშაობის დაწყებიდან 
50 წამში მიაღწია მაქსიმუს (I10 დარტყმა. ვარჯიშის დამ- 
თავრების შემდეგ ორივე შემთხვევში გულისცემს სიხშირე 
მკვეთრად შემცირდა (80-84 დარტყმით! მესამე ვარჯიში დაიწყო 
გულისცების სიხშირის თითქმის იმავე ფონზე რაც იყო მეორე 
შემთხვევში და 50 წამში მიაღწია მაქსიმუმს. · 

· აქტიურ დასვენების დაღებითი გავლენა პასიურთან 
შედარებით, ნათლად სჩანს სუნთქვის სებშირის (ევვლილების ში- 

ხედვითაც ას) მაგალითად, პასიური ღასვენების შემდეგ შესრუ- 
“სებული ქარჯიშისს სუნთქვის სიხშირე იყო 50, ხოლო აჭ- 

ტიური დასვენების შემღეგ შესრულებული ვარჯიშისას - 42 
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ჩვენი ექსპერიმენტის პირობებში სისხლის მაქსიმალურ 
არტერულ წნევაზე დასვენების“ სახს გავლენა არ აღინიშ- 
ნებოდა, მაგრამ მინიმლური არტერიული წნევის დონე დამო- 
კიდებულია დასვენების სახეზე. 

32ე „სურათზე მოცემულია პასიური და აპტიური 
დასვენების შემდგომ ვარჯიშისს შესრულებული მუშაობის რაო- 
დღენობა.ა ორივე შემთხვევაში პირველი ეარჯიშისას შესრულებული 
მუშაობის რაოდენობ მეტია ვიდრე შე?დჯგომის „.რჯიშების 
ღროს ამასთანავე, “აქტიური , დასვენებს “შემდეგ მ-შაობის , რაო. 

დენობა უფრო ნაკლებ მცირდება, ვიდრე პასიური დასვენებისას. 

ვვე ზეოგრაფიული მდებარეობისა და.” 
კლიმატური პირობების ბავლენა 
სპორტსმენთა კარდიო-რესპირატორული 
სისტემის ფუნქციურ მაჩვენებლებზე 

33). სპორტსმენთა კარდიო-რ 

სისტემის ფუნქციური მაჩვენებლები ზღვის 
დონიდან სხვადასხვა სიმაღლეზე · შეკრების 
პირობებში 

როგორც ცნობილია, სხვადასხვა სიმაღლის მთიან . პი- 
“რობებში სპორტსმენი” მუშაობისუნარიანობა: საგრძობლად იც- 
ვლება რაც განპირობებულია მრავალი ფაქტორით: დაბალი ატ- 
მოსფერული წნევით  ქანგბადის უკმარისობით  მეტეოროლო- 
გიური პირობები ხშირი ცვლით, ორგანიზმბე ულტრაიისფერი 
სხივების. ძლიერი ზემოქმედებით, ჰაერის ' ტენიანობით და სხვა. 

მთიან '. პირობებში ვარჯიშის დროს სპორტსმენებში 

გამოწვეოლი ფუნქციური ძვრებისა და ფიზიკური მახასაია- 

თებლების ცვლილებები დიდი ხანია იქცევს მკვლევართა ყუ- 
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რადღებ.ს (M ავა LC. CL აI, 1956; ILილოCV0აMი0. „ML1., 3”Mპააღიის, 

1926; 11 ისის" L.I1., 1929; MაისსიX M.L.., 1955, 1961; ფსაიიი! LI. 6. 
1963ი; წ ტდი»აCნMა ტ.წ., 1965; #ნაპნიასლიგ M.8., ( აცაააMისა X-., 1965; 
/#ტ#ასდთიი /L./., 19695; რიXVყ+8 #. >», 1967 და სხვ. სევე ყურად- 

ღები (უსტრმია ორგანიზმის ფუნქციური მაჩვენებლების ცვლი- 
ლებები შთოიან პირობებში აკლიმატიზაციის პროცეში  (M-ი.. 
აი M.L., 1952, 1956; Iსიიიათ 8. 1%61; 36.თიისი IIL.8. 944: 

ტაცაბნებMიგ MI... 1965; #ასიX%8 /L.#., 1962; სნაI!არსი L1.1ჰ., 1965; 

ტიჯეი # რ%, 1967; I ,6ნა!ს8+სს. 11. 1967; MასგიბიიMყ )9.8L. 19067; 

ნათ MM, 1%7 და სხვ1L... ! 

ბამოკვლევთს უმეტესობა  ეძღვნებ მოსვენებულ 
მდგომ„,რეობამი მყოფ სპორტსმენთა აკლიმატიზაციის პრობლემებს 
და ამასთანავე, მკვლევართა უმეტესობა ძირითად ყურადღებას 
უთმობს ერთ-ერთი რომელიმე "ფუნქციური მაჩვენებლის 
შესწავლას. ისგ #ჯალითად, ავტორთა ერთი ჯბუფი მიუთითებს 
მაღალმთიან პირობებში სპორტსმენთა სისსლის ქანგბადით  ტაჯვ- 
რები დაქვეითებაზე (Iია«:წა I.II., 1939; I ბაო MM ,ბ.ნ., 1969; 

რიკის გ, 197, მეორენი ყურადღებას ამახვილებენ  ”ელეჰ- 
ტროკარდიოგრამზე ს კბილს დაქვეითებაზე (I ინისწია 14.II., 

1%7); შესწავლილი, აგრეთვე გულ-სისსლძარღვოვანი და ·.სუენ- 
თქვი“ სისტემები” მაჩვენებლები (ნსაჯაით” /#.ჩ., L1სCXი9აბ .I1., 1967), 

ფიზიკური , თვისებების ცვალებადობა  (Mი4%გიასთ „78. 8., 1967), 
მხედველობის” სიმახვიილე (სIიჯიასსთა 111, 16 აXაიაა ა L.II., 1967) 

და სხვ 
ლიტერატურის მონაცემებს მიხედვით მთიან პირო- 

ხებმი ფიზიკური ვარჯიშებს თოროს  ულ-“სისხსლძარღვოვანი CV. 
სუნთქვის სისტემები” (ვლილებების შესახებ ერთი გარკვეული 
აზრი არ არსებობს რიგი ავტორების - (/#ასთით / #, 1965; ნაბ. 
«იIMი I1.II., 1965; |ქძთ«იათა 7/7.M., 1967; შაინი 11.8. « 3ი., 1957; 

Mა+ტის'MM /#L8., 1967 ბასა სსM 11. ს, 1967; #იჯყას #/2, 
1967; არისს II, 1%7) მონაცემებით საშუალო მთიანეთის 
პირობებში პირველ დღეებში მზოL; ნებულ მდგომარეობაში  მკოფ 
სპორტსმენკაში შეინიშნება პულსის მომატება, Lისხლის  მაქ-ი- 
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„მალური წნევს ზრდა, სუნთქვს სიხშირის ზრდა, მცირდება 
სუნთქვის შეკავების ხანგრძლივობა. 

მკვლეევრრთას მეორე ჯგუფი თელის, რომ საშუალო 
მთიან პირობებიი აკლიმატიზაციის პერიოდში სპორტსმენთა გუ· 

ლისცემის სიხშირი უმნიშვნელოდ. კვლება. 
·. საქართველის რესპუბლი კის „რელიეფს თავისებუ- 

რებებიდან გამომდინარე, ჩვენ, ზღვის დონიღან სხვადასსვა  სი- 
მაღლის პირობებში, შეკისწავლეთ თუ როგორ მოქმედებს . სას- 
წავლო-საწერთნელი მეცადინეობები მაღალი. კვალიფიკაციის 
სპორტსმენებს (მ'თ. შორის იყვნენ 10 მოფარიკავე, ,10. “ო- 
კრივ, 160 მოქიღავ, 22 ნიჩბოსანი 72 მძლეოსანი) გულის 
მუშაობაზე, სისხლის წნევაზე სუნთქვს სიხშირეზე, ჩა!,უნთქვისა 

დაძ ამოსუნთქვს  მაქსიმლურ სLიჩქარეზე,  C ლტვების სასი- 
ცოცხლო ტევადობაზე ხელის” და წელის კუნთების ძალაზე, 
სტატიკურ ძალეახზ)ე ზოგადსა და სპეციარურ გამძლე ბაზე, 
აღნიშული მაჩვენებლებ ფიქსირდებოდა საწვრთნელი  პერი- 
ოდებს  (მოსამსადებელ,ი ძირითადი, გარდამავალი)  მიხედეით 
სპორტსმენის მოსვენებულ მდგომარეობაში, ფიზიკური ვარჯიშის 
(მოთელეა, საკონტროლო, და ოფიციალური შეჯიბრებები) დროს, 
ფიზიკურ დატვირთვებს. შორის · , ინტერვალებში და ვარჯიში! 

დამთავრებისშემდგომ აღდგენითთი პერიოდის” 3 ,გელ- წ.კთებში. 

აგრეთვე დავადგინეთ ადაპტაცის პერიოდი.  ხანგრძლ გობა 
სპორტსმენების მოLსვენეულ მდგომარეობაში და ფიზიკური  ვარ- 
დიშის დროს რომელთა შესახებაც მონაცემები ლიტერატურაში 
თითკის არ მოიპოვებ. · 

დაკვირვებები  ტარდებიდა თბილისში (ზღვის · დონიდან 
550 მს ბაკურიანში (I750 მ, კოსტ. გორაზე (2200 მ) და 
ცხრა! აროშმი (2400 მ) სპორტის ვყვეთა სახეობამ. სას- 

წაილო-საწვრთხალი შეკრებები გრძელდებოდ 20-22 LC დე. . 
კარდიო-რქპირატორული სისტემის ფონურ მაჩვე- 

ნებლებად ვთვლიღით თბილისში მიღებულ შ%.„აცემებს.  ყეილა 
სპეციალიზაციის სLპორტLმენზზე საკონტროლო დაკვირეებები ტარ- 

დებოდა ველოერგომეტრ' კ სტანდარტული დატესრთვით (5. კბ 
წინააღმდეგობით) ორი წუუი ვარჯიშისას. 
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ჩატარებული - გამოკვლევების ანალიზის შედეგად გამო-. . 
ირკე, რომ ბულოსცემს სიხშირე, სუნთქვის სიხშირე ა.იტე- 

რიული სისხლის წნევა, პნევმოტაქომეტრული მონაცემები, ხელი- 
ა ღა წელის კუნთების ძალა, სისწრაფე, გამძლეობა, მუშაობის 
საერთო უნარიანობა ბაკურიანში თბილისთან “შედარებით, გარ- 
კვეულ ცვლილების განიცღის ზღვი“ დონიდან სხვადასხვა სი- 
მაღღეზე ვარჯიშიას ამ  მაჩეენებლეის (ცვლილებებ სხვა 
მკელევარების მიერაც არის აღწერილი. 

ჩვეი მონაცემებთ ბაკურიანმი ჩასვლიდან პირველი 
რბ ჯღს განმავღობაში მო! კნებულ მდგომარეობაში სპორტ- 

სმენთ» ჯულისცემს სიხშირ, ფონურ მონაცემებთან შედარებით, 
სამუელოდ 6)ი ჯარტყმით მატულობს, იზრდება სუნთქვის 
სიხმირე, . ვერცხლისწყოის სვეტი 5-10“ შმით იზრდება არტე- 

რიული სისხლის წნევა უმჯობესდება ფილტვები” ს: იცოცხლო 
ტევადი, რამდენადმე მცირ ება შესუნთქვია და ამოსუნთქვის 
მაე იმლური სიჩქარე, · ხანგრძლივდება აღდგენითი .ერიოდი. 
სპორტსმენებს” შორის ხშირია სუნთქვისა და გულისცემის სიხ- 
შირის, „უარყოფითი ფაზის” აღმოცენება ღა სხვ. 

მე10 და მე-ს) ტაბულებში “მოცემულია ბაკურიანის 

პირობებში მოფარიკავეების, მოკრივეები,  მოჭიდავეებისას და 
ნიჩზოსნებს გულისცემისა და სუნთ!)ვის სიხმირის (ვლილება 
„ჯაპტაცის პერიოდში მოსვენებულ მდგომარეობაში  მოფა- 
რიკავები  მოქიდავეებსა ღა მოკრივეების (გულისცემის და 
სუნთქკი სიხშირეთა მიხედვით) ადაპტაციის ზანგრძლივობა არ 

„აღ-სატე”· 5 დ,.ეს ნიჩბოსნეს კი ადაპტაციისათვის მეტი 
ღრო სჭირდებაო. ჩვენი აზრით ეს გამოწვეული ჯუნდჰ იყოს 
იმ გარემოებო, რომ სპორტის სხვადასვა სახეობების. წარ- 

„ მომადგენლებისაგან განსხვავებით, ნიჩბოსნებს ფილტვების სასი- 
ცოცხბლ-. რეადღობა ღიღია და, შესაბამისად, დაბალი აქვთ გუ- 
ლისცემის” და ს-ნთქვის სიხშირე... 

სხა ფუნქციური მონაცემებს ანალიზის მიხედვი. 

ბაკურიაის პირობებში ადაპტაციის · ხანგრძლიგობა მოსვენებულ 

მიკომარეობაში არ აღემატება. 2 დღეს, · 
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:0. ტაბულა 
სპორტსმენთა გულისცებს სიხშირის ცელილება 
“ბაკურიანში აღაპტაციის პერიოდში 
  

  

  

  

  

                              

  

  

  

  

    
                    

სპორტ-! პულსი პულს ბაკუ.იიანში 

სპორტის | სმენLა | თბილისში დღეების” მიზედვით 

სახეობა | რიცხვი | (ფონი) 
I.' 11 21141 5|617|8I5 

სარისობა | 10 | · 66 78) 72| 69 | 53 C61 46 66| 66 66 

რივი “10 აე _|82|78| 75| 72| 72) 69| „9| 68 | 6ყ 

150 რ I”“ე)68 68)66| 66) 4| 64| 4!64 

-ნაბოსნობა გ ა  |72|66| 64! 64 | 64| 62| 60| 6CI 55 

ს ტაბულა I 
სპორტLმენთა სუხოკქვის სიხშირის ცვლილება 

ბაკურიანმი ადაპტ-კაის პერიოდში 

სპორტ- | ფონურა |სუნთქვის სისმირ ბაკურიანშ ! 

სპორტის | Lსმენთა | სიხშირე დღეების, მიხედვით · 

„სახეობა. | რიცხვი | (თბილისი) · 
აა _ 112|I1|)4|5I6,)7|8|9 

არიკაობა Iი '20 | 241 22 | «, | 20| 20| 20| 20| 20| 20 

' 4 ჯ». 0 2 | 24) 22) 22) X ' 201 X| 20, | - 

ჰიდაობა 150 Iყ§ __!22| 2I | XI I6. 16) (6) (8, (6! – 

იჩბოსნობა | 16 ი I220|19) !7(17) I7)17I « 1           
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ბაკურიანის პირობებში ადგილია აქვს მარტივი მოძ- 

რაობითი რეაქცის ფარული პერიოდის გაუმჯობესებას, იზრდება, 
აგრეთვ,  მაქსიძპლური ძალა რა) შეებებ,  მუშაობის- 
უნარიანობასა “და სტატიკურ გამძლეობას, ისინი ფონურ მონა- 

ცემებთან "შედარებით, უარესდებ. ჰან. 
ჩვეი მონაცემები ბა,ურინში სპორტსმენთა მოსვე- 

ნებულ მდგომარეობაში ადაპტაციის  ზანგრძლივობის შესახებ 
პირითადად ემთხვევა ლიტერატურის მონაცემებს რაც შეეხება 
იმს, ღუ როგორი, ადაპC აციის სანგრძლივობა ფიზიკური 

ვარჯიშის პროცესი და რა თავისებურებანი ახასიათებს ამ 

პროცესს, ჩვენს სათ არსებულ ლიტერატურაში ამის შესახებ 
ცნობები არ მოიპოვიბა ამიტომ შევისწავლეთ ბაკურიანის, პი- 

რობებში ფუნქციური ჰაჩვენებლებსა და ფიზიკური მახა- 
' სიათებრების ადაპტაციის  ხ-ნგრძლივობა ფიზიკური ვარჯიშების 

პრ X-კესში. 

მეე2 ტა.ულაშიი მოცემულ-  ' ხვადასხვა “ეც”: 
ალიზაციის სპორტსმენთა გულისცემის, სიხშირე თბილისში 

ბა ურიანში 20-დღიანი შეკრების შემდეგ მოსვენებულ  მაგომა- 

რეობაში მოთელვისა და ველოერგ.იმეტრზე სტანდარტული მუ 
შაობისას. : 

7 ტაბულა 12. 

ს" არტსმენთა გულისცემის სიხშირე თბილისში და 
ბაკურიანმი 20-დღ, ხი შეკრების შემდეგ 

  

  

  

  

  

                    
  

„ სპორტის | მოსვენებული | მოთელვა | ველოერგომეტრზე 
სახეობა მდგომარეობა ვარჯიში 

– თბილ. | ბაკ. | თბილ.) ბაკ. თბილ. ბაკ. 

არიკაისა ! 69 ხი | 174 | 215 216 244 
კრივი _ 66 69 _ 155 | 169 182 219 
პილაობა 64 722 | 136 | 156 186 224 
იჩბოსნობა || 56 | 66 | 136. | 144 196 214 ' 

' «ეოსნობა| 56 64 56 162 .'180 · .· 216 
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მიუზედაად იმის,ი რომ ბაკურიაში ყოფნის მე- 20 

დღეეე მოსვენებულ მდგომარეობაშიი ფუნქციური მაჩვენებლები 
უკვე კარგა ზანია მთლიანად აღდგენილია, სპორტსმენის აკლი- 
მატიხაციის პერიოდი ჯერ კიდევ არ არის “დამთავრებული. ამის 
ნათელი დადასტურებაა არა მარტო შეჯისრის დროს მიღებული 
მონაცეჰები, არამედ ლაბორატორიულ პირობებში სტანდარტული 
ვარჯიშს დროს ჩატარებული დაკვირვებებს შედეგებიც (ტაბ. 
“ს ბაკურიანში 20-დღიანი შეკრებს შემდე| ფონურ ·მონა- 
ცემებთ–ნ (თბილისს პირობები, 'შედარებიო  მოფა/ იკავეებში 
მოთელვს დროს გულისცემის სიხშირე გაიზარდა 1081? %--ით 
ველოერგომეტრზე მუშაობიას კი - II.53 %-ით ასეთივე 
პირობებში მოჭიდავეებს გულისცემს სიხშირე გაიზარდა 1147 
და I1204%-ით, "შესაბამისად, მოკრივეებში - 1235 და 112,9%-ით, 
ნიჩბბოსნხებში - 1058 და 109%-ით, . მძ–იეოსნებში 1632 და 
I20%-ით.. ი – · 

“ ბაკურიანში თბილისთან .· შედარებით ნებიმიერი 
სპეციალიზაცის სპორტსმენებში ვარჯიშისშემდგომდლყ აღდგენითი 

პროცესებიც _ განსხვავებული ინტენსივობით მიმდინარეობს. ასე, 
მაგალითად, ბაკურიანმი ფიზიკური ვარჯიშის მოთავების შემდეგ 
პირველ 30 წამში გულისცემის სისშირე უფრო სწრაფად 
ქვეითდება ვიდრე თბილისში აღდგენითი პროცესის მომდევნო 
ეტაპები ასეთია: ვარჯიშის · დამთავრებიდან ერთი “ წუთის შემდეგ 
გულისცემის სიხშირე ბაკურიანმი გზ 'იშვიათდა 86-ით თბილისში 
კი - 60-ით; მეორე წეთხე გულისცემის . სიხშირე შემცირდა 
ბაკურიანმი 30-ით თბილისში 40-თ; მესამე წუთზე - ბაკუ- 

რიანში 16-ით თბილისში 20-ით ჩვენი ასრით იმნული 

განსხვავებანი, გამოწვეული უნდა იყოს თბილისის პი. "ობებში 

ჟანგბადის მაღალი პარციალური წნევით. 
ანალოგიურად. იცვლება სუნთქვის სიხშირე და არტე- 

რიული სისხლის ., წნევა... ს. "უნდა: თამაშობდეს      

    

' 'დატვირთივის +ვე– 
„მუშაობა)-:: :გ ლე:



ნის შესწავლამ კიდევ ერთი მნიშენელოვანი განსხვავებ», გამო- 

ავლინა ბაკურიანია და თბილისის პირობებს შორის - ბაკუ- 
რინში სპორტსმეთა 35%შძი აღმოცენდა გულის ,,კგანუ- 
წყვეტელი ტონი“ (ნულოვანი წნევა, რასაც თბილისის პირო- 
ბებში არ ჰქონდა ადგილი. 

ბაკურიანში ვარჯიშისას სპორტსმენის ძალა და  სის- 

წრაფე ოპტიმალურ დონეს მეათე-მეთორმეტე დღეს აღწევL ეს 
მონაცემები ჩვენს მიერ მრავალჯერ იქნა ფიქსირებული საკონტ- 
როლო ვარჯიშებს როს რაც შეესება სპორტსმენი” გამძლე- 
ობას, ამ ჟემთხეევაში საქმე გვაქვს ხანგრძლივი დროის განშავ- 
ლობაში. გამძლეობის თანდათანობით ამაღლებასთან. 

საშუალო მთიან პირობებში ვარჯიშების დამთავრების 
შემდეგ) თბილისში დაბრუნებისს ძალისა და სისწრაფის ოპტი- 
მალურ დონეზე შენარჩუნებისთის აუცილებელია ვარჯიშების 
ინტენსიური გაგრძელება ხოლო გამძლეობის, მთიან პირობებში 
გამომუშავებული დონი შენარჩუნეა სპორტსმენისაან დიდ 
ძალისხმევას არ საჭიროებს. 

! პულის ტიზაცის ხანგრძლივობას დამოკიდებულია, , სავა 
ყაქტორებთან ერთად, ჰაერისა ტემპერატურასა და ტენიან.ობაზე. 
ბორჯომი ახალციე და ფასანაური სადაც აგრეთვე ვატა- 
„რებდითთ დაკვირვებებს, ზღვის. დონიდსნწ დაახლოებით თანაბარ 
სიმაღლეზე არიან განლაგებულნი მათ თძორის სხვაობაა ჰაერის 
ტემპერატურის,” ღა ტენიანობის“ მიხედვით სწორედ ამით უნდა 
იყო გამოწვეული ის გარემოება რომ სპორტსმენის აკლი- 
მატიზაცია ამ პუნქტებში განსხეავებ ულად მიმდინარეობს კერ- 
ძო,ი ახალციხეში სადღაც ბორჯომთ–ნ და ფასანაურთან 
შედარებიძთ ჰაერი” ტემპერტუ– 8-0 გრადუსით მაღალია და 
ჰაერს ტენიანობა „ი დაბალი, აკლიმატიზაციის პერიოდი. თუ 
სპორტ1მენი მოსვენებულ მდგჭომარეობაშია 2-3 დყით ჩზანგროძლი- 

ვდებ,ა ხოლო ფიზიკური ვარჯიში, დროს, ბაკურიანისაგან გან- 
სხვავები , 20-დღიანი შეკრებს ბოლოL აკლიმატიზაცია თითქზის 
მთლიანად დამთავრებულია. 

ახალცისის პირობებში. ბორჯომსა და ფასანაურთან 

შედარებით, სპორტსმენი წონაში 2-3 კგ-ით მეტს ი კლებს 
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ასთან ერთად, სასწავლო-საწვრთნელი ვარჯიშის  'შემდგოი. 
აღდგენს პროცესი 1-5 საასთით გახანგრძლივებულია, დაქვე- 

ითებულია საკვებზე მოთხოვნილება წყლზე მოთხოვნილება კი 
გაზრდილია. ; 

მთინ პირობებში სასწავლო-საწვრთნელი მშეცადინეო- 
ბეის (20-დღიაი შეკრება) დამთავრების შემდეგ თბილისში 
ვარჯიშებს გაგრძელებისას ნათლად ჩანს ზღვის ლრდონიდან სხვა- 
ღასხვა სიმაღლეზე ვარჯიშების დაღებითი, გავლენა. 

: სპორტსმენთა სხვ ფუნქციურ მონაცემებთან ერთად 
ჩვენ სხვა მკვლევარებისაგან განსხვავებით, შევისწავლე: მთიანი 
პირობებს გავლენა ჩასუნთქვია დ»: ამოსუნთქვის  მაქსიმალუ# 

სიჩქარეზე. პნევმოტაქომეტრული მონაცემებს  დაწვრილებითმა 
ანალიზმა გვიჩვენა რომ ფიზიკური ვარჯიშების დროს დაღლის 
პირელი ნიშნეი სწორედ ამ მონაცემების” დაქვეითებაში 
მჟღავნდება, რომელსაც თან სდეგს სისხლს ჟანგბადით  გაჯე- 
რები“ შემცირება ზერელე და ხშირი სუნთქვა და სხვ. 

როგორც უკვე აღვნიშნეთ, მთიან პირობებში (ზაკუ- 

რიანში0) მოსვენებულ მდგომარეობაში მყოფ სპორტსმენთა აკლი- 

მატიზაცის ზანგრძლიგობა ზ დღე არ აღერტება ხოლო 
ფისიკური ვარჯიშების პროცესმი აკლიმატიზაციი საგრძნობლად 
ხანგრძლივდება. კერძოდ, 20-დღიანი სასწავლო-საწვრთნელი ”ეკ- 
რებ აკლიმატიზაციისათვს საკმარიი არ არის ქს პერიოდი 
საკმარისია ზღვის · დონიღან უფრო დაბალი სიმაღლის ბირო- 

ბებთან შეგუებისათვის, გამოირკვა, აგრეთეგ. რომ აკლიმა– 

ტიზაციის ბანგრძლივოზა დამოკიდებულია სპორტსმენის  ინდივი- 
დუალურ თავისებვრებებზე - ზოგივრთ სპორტსმენს ადაპტ- 
ალი ბოლოდ სამი დღე სპირდება, ზოგივრთს კი. – 8 

დვ 
| მთის პირობებში 29%დღინი შეკრებისას ფიზიკური 

ვარჯიშების დროს აღმოცენებული! ფუნქციური ძვრები სხვადასზვა 
სპეციალიზაციის სპორტზჯენებში შგავნი  კანონზომერებით  მიმდი- 
ნარეობს რაც გამოიზატებ· შემლეგში: შეკრების დ:წყვბიდან 

მეოცვ დღვს რეგისტრირებული მსხვენეპლები- თბილისში რე- 
გისტრირებულ მაჩვენებლებისაგან 20-25%ით განსბგივღება. ქს 
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ნათლად მიუთითებს რომ მსჯელობა აკლიმატიზაციის პ.ნოცესის 
დამთავრების შესაებ სპორტსმენს მოსვენებულ მდგომარეობაში 

რეგისტრირებული მაჩვენებლების მიხედვით არ არის გამართლე- 

ბული. 
“დაწყებული .)977 წლიდან ჩვენ ვაწარმოებდით პერმა- 

ნენტულ დაკვარვებებსს ძიუდოისტ მოჭიდავეებბე ზღვის დონიდან 
სხვადასხვა სიმაღლის პირობებში ფუნქციური ძვრების” და ფი- 
ზიკური მაჩვენებლების ფონურ მნხიშვნელობებად როგორც ყო- 

ველთვის, აღებული გვქონდა თბილისს პირობებში მიღებული 
მონაცემები. 

როგორც ცნობილია სპორტსმენთა საწვრთნელი: ციკ- 
ლი და მისი გეგმა გამომდინარეობს იმ კალენდარული გრაფი- 
კიდან, რომელიც ითვალისწინებს  საპასუბისმგებლო შეჯიბრების 
კონკრეტულ სახეობას. გეგმა უნდა ითვალისწინებდეს თუ სად 
და რა პირობებშ“ უნდა ჩატარდეს მოსამზადებელი, ძირითადი 

და, თავისთავად, საშეჯიბრო და გარდამავალი - პერიოდები. 
თითოეული ციკლი '”მედეგად უნდა ხდებოდეს 

სპორტსმენის ფუნქციური და ფიზიკური მაჩვენებლების ამაღლე- 
ხა, ისე რომ "შეჯიბრების დაწყება დე 34 დღით ადრე სპორ- 

ტსმენი იმყოფებოდეს მაქსიმალური შესაძლებლობების დონეზე. 

: საქართველოს რუჯოსიტები, როგორე, წესი 
მოსამზადებელ პერიოდს იწყებდნენ თბილისში და რამოდენიმე 
დღი შემდეგ მიემგზავრებოდაენ 20-დღიან “შეკრებაზე ბაკური- 
ანშმ. ძირითადი მზადებს პერიოდი ტარდებოდა: თბილისში, 
გორში, დუშეთში, ბორჯომში, ახალციხეში, ფასანაურში. თბილის- 

თან რედარებთ ყველა სხვა ჩამოთვლილი რეგიონი მეტ- 

ნაკლებდ განსხვაგდებ თავსი კლიმატური პირობებით, რის 
გამოც თბილისში აღრიცხული სპორტსმენთ-„ ფიზიკური და 

ფუნქციური მაჩვენებლები განიხილებოდა როგორც სპორტსმენთა 
გაწვრთნილობის ფონური დონე... , 

შვე სურათზე მოცემულია სპორტ.მენთა გულისცემის 
სიიშიის ცვლილებ საქართველოს სხვადაLჯვა რეგიონში 

ვარჯიშის “ებდეგ. 
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სურ ვე სპორტსმენთა. გულ ცყმის სიხ..რე ვარჯიშის 
· შემდეგ: I- თბილისი, მოსამზადებელი პერიოდი, 

2 აბალყიზე მოსამზადებელი პერიოდი, 3-4 
თბილისი, ,რრითადი პერიოდი. 

როგორც ამ სურათიდან ჩანს, · თბილისის პი/ ბებია 
მოსამზადებელი: პერიოდში ვარჯიშის მოთავების შემდეგ. გოლ ს- 
ცემის სიხშირის საშუალო მაჩვენებელი უდრიდა I68ს. იგივე 
პერიიდმშმი ვარჯიში შედეგად ახალციხეში გულისცემის სის ძირ, 
თბილისის პირობებთ–ნ ”შეღარებთ მკვეთრად გაიზარდა “ და 

უდრილა,ა 190. საწვრთნელი პერიოდი” ძირითად ეტაპზე თბი- 
ლიის პირობებმიდლთყ ვარჯიშისს გულ. კეის სიხშირე ფონურ 

მონაცემებთან შედარებით წუთში 12 და/ ზყმით გაიზარდა, 
მაგრა I0 დარტყმით მაინც ჩამორჩება ახალციბის მ'ჩვეთებლე”'., 

მს კბულს მოLამზადებელ პერიოდში. . , : 
ახალციხეში თბილისთან შედარებით: უფრო შზრალი, 

ჰაერი იყო და ტემპერატურაც - 46 გრაღუსით მაღალი, 
ემატებოდა ჟანგბადი” პ.რციალური წნევის ნაკლებობა სინდი 
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სვეტი, 40 მშშით, რაც თავისთავდ გვევლინება როგორც გამა- 
ღიზიანებელი ფაქტორი. 

სუნთქვის სიხშირე სხვადასხვა სიმაღლეზე და 
განსხვვებულ ატმოსფერულ პირობებში ყოფნისს მოსვენებულ 
მდგომარეობაში მოცემულია 54ე სურათზე, ხოლო ფიზიკური 
ვარჯიშის მოთაეებ-ს შემდეგ - 55-ზე, 

  

  
–-–-__.." 
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სურ. 54. 
სპორტსმენთა სუნთკ#M 

; ვის სიხშირე მოხვენე- 
ბულ მდგომარეობა 

I თბილის (ფონი, 

2- აბალციზე, მ- ფა– 
სანაური 4- თბილისი, 

საბკიბრო დღე. 

სვრ. 55. 
სპორტსბენთა · სუნთქ. 

ვის სიხშირე ფიზიკჟ- · 
რი  დატვირთეძს _ შემ- 
ლე: 7 - თმილისი, 
მოსამზადებელი. პერი- 

ოდ. 2 - თშალისი, 

თრითადი პკრიოდი, 

2 - ახალესლაჟ#., 
მოხაწზადებელი პერი-



სუნთქვის სიხშირის. მიბედვით. ' ყველაზე  _ ძლიერი 
ძვრები მიიღება ახალციხეში ყოფნისას “შემდეგ ფასანაურში და 
ბოლოს თბილისში. აჯი ხდა ი ქს რომ თბილისში სა-ე- 

ჯ ერიოდა, თქვის მირის . გაზრდა გამოწვეული 

იყო ემოციერი სქტით 
ე სურათ მოცეზელიაა- არტერიული სისხლის 

წწევს მაქსიმალური და მინიმალური მნიშვნელობები „თბილისსა 
და ახალციხეში ყოფნისას. , 

  

   ვირთჯის 2 დგ 
მოსვენებული მღგო- 

: მოსვენებული მთღგ.ამრეობ, 4- 

აზალყიზე, . ფიზკური დატვირთვის. შემდეკ, .= თბილისი, 
მოსვენებული მდგომარეობა საშეჯიბრო “ პერიოდი. 6 თბილისი, 
ფიზი'ური დატვირთვის შემუღეგ.. ' 

როგორც. ამ სურათიდან ჩანს, სხვ სსხვა პირობებში ' 
ფიზიკური ქარჯიშიის შედეგდ არტერიული „ისხლი წნივის 

მინიმძლური მნიშვნელობა ქვეითდება. 
გარდა ახა, ციხეში ჩატარებული შეკრებისა, 

დაკვირვებები წარმოებდა ბორჯომში დუშეთში, ფასანაურში და 
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გორში გაირკვ,ი რომ ბორჯომში, ფასანაურს და დუშეთში 

მიღებული მონაცემები იდენტურნი არიან და ახალციხის არო- 
ბებში მიოებულ მონაცემებთან შედარებით რამდენადმე დაბალი 
ციფრებთ გამოიხატებიან” რაც შეებება · გორსა და თბილისს, 
აქ მიღებულ მონაცემებს, შორის : სხვაობა უმნიშვნელოა. 

ახლც"ს ბუნებრივ პირობებში შეკრებს დროს 
სჰ- რტსმენთ. ორგანიზმის ფუნქციური მონაცემებიდან” ყველაზე 
განსსხვვებულ მაჩვენებლბს გვაძლევს  პნევმოტაქომეტრია 
შეL ნთქვაზე და ამოსუნთქვაზე (სურ. 57 და 58). 

  

    

  

სურ. , 57. პნეემოტაქოშეტრული. მონაცემები შესუნთქვა . (1) 
', ამოსუნთქვაზე (2 ! - თბილისი, ფონი, #! - 

ფასანაური, ”! - თბილისი, საშეაბრო პერიოდი, 

I” - აბალციზ, V - თბილისი, საშეჯიბრო 
პერიოდი. 
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სურ. 58, პნევმოტაქომეტრული მონაცემები  შეხუნექვა · 1). 
' ამოხუნთევაზე (2 ფიზიკური დატვირთვის შემდეგ: 

თბილის, მოსამზადებელი ”")რიოდი, 2- თმი-. 

ლიხი, „საშეჯიბრო პერიოდი, 3- აბალციზე, მოხამ- 

ზადებელი პერიოდი, 4- თბილისი, საშეჯიბრო 
პერიოდი. ?· 

332. სპორტსმენთა კარდიორესპ. აატორული სისტემის 

ფუნქციური “მაჩვენებლების ცვლილება დედამიწის · 
სხვადასხვა განედისა. და გრძედის. პირობებში 

როგორც „უკვე აღვნიშნეთ, სპორტსმე თა მზადების” მLთ- 
ფლიო პრაქტიკამი დიდი მნიშვნელობა ენიქება შეჯიბრების ად- 

ბილს მის სიმაღლეს ზღვის დონიდან კლიმატურ პირობებს, 
კვებისა და დასვენების - საკითხების წინასწარ · დაწვრილებით  ცო- 
ღნს. სპორტული დაოსტატების პერიოდში ამ. ფაქტორების 
გაუთვალისწინებლობ. ტოლფასია დაგეგმილი მარცხისა საპასუოხის- 
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მგებლო შეჯიბრების ჩატარებამდე რამდენიმე ხსნით ადMჭ  ნაკ- 
რები გუნღები მზადებას იწყებენ იმ გარემო პირობებში, რომ- 
ლებიც დამახასიათებელია , მომავალი შეჯიბრის ჩატარების ადგი- 
ლისათვის, რათა მათ დროულად გაიარონ სათანადო ადაპტაცია. 

' ჩვენს მიერ ჩატარებული იყო მცირე მოცულობის, მაჯ- 
რამ ფრიად საყურადღებო, გამოკვლევები სხვადასხვა განედისა 
და გრძედის პირობებში რომლებიც გვაძლევს საპირო ინფორ- 
მაცის ამ პირობებში სპორტსმენებს ორგანიზმში შიმდინარე 
ფუნქციური ცვლილე? უბის შესახებ. · 

· ბუნებრივი, რომ ყველაზე მეტი მონაცეი მიღებულია 
თბილისის პირობებში, რომელიც მდებარეობს 42-ე განედისა და 

„45-ე გრძედს კვეთაზე თბილისში კვლევები ჩავატარეთ 15 
წლი განმავლობაში წელიწადი ყველა დროს · და ეს... მონა- 
ცემებ,„ როგორც ყველა სხვა ' შემთხვევში ჩვენ, მიერ 
განიხილიბა როგორც ფონური მაჩვენებლები. მე 

„ ჯარდა თბილისისა, “დაკვირვებები ჩატარებული იყო: 
„ მოსკოვში (ექვსჯერ, რომელიც მდებარეობს 56-ე: · განე- 

დის და 35ე გრძედის კვეთაზე ამ ექვსი ”შეჯიბრიდან ·- მხო-. 
აოდ ერთი ჩატარდა ზაფხულის · პერიოდში დანარჩენი კი · - 
ოქტომბრის, იანვრის და თებერვლის _ თვეებში. · . 

' მინსკში (56-ე , განე ი. და 27-ე გრძედი) დაკვირვება, 
ჩატარდა ' ერთხელ იენისი” თვეში. ' _ : 

კიშინიოვში (47-ე განედი და 28-ე გრძედი) დაკვირვება 
წატარდა ერთხელ ოქტომბრის თვეში.“..... ' | .. 

რამკენტში , (4!-ე განედი და 69ე გრძედი) დაკეირვება 
ზატარდა ერთხელ, ივნისის თვეში. 

: ზაპოროქიეში (45ე გახე_ი 8 და მე4ხი გრძედი) დაკვირ- 

ვება” ჩატარდა ერთხელ,“ ოქტომბრის თვეში. ' ' 
· კაიროში (29ც განედი ღა 30ე გრძედი, დაკვირვებები 
ჩატარდა მსოფლიო პირველობაზე შეჯიბრებისაL. 
როგორ მიღებული მონაცემების (ტაბულა 138) ანალიზმა 
გვიჩვენა განედისა და გრძედის გათვალისწინებით სპორტსმენებში
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კარდიო-რესპირატტორელი სისტემებს ფუნქციონირებს ცვლილება 
ატარებ” ინდივიდუალურ ხასიათს. , 

სპორტული მაჩვენებლების მიხედვით საქართველო ნაკ- 
რებპ წარმატებს მიაღწი. შეჯიბრებებზე რომლებიც ჩატარდა 
ტაშკენტს და კაიროში ეს ორი ქალაქი განედისა და გრძე- 
დის მიხედვით საკმოდ უახლოვდება ერთმანეთ, რაც გვაფიქ- 
რებინეს,„ რომ გეოგრაფიული მდებარეობა გარკვეულწილად 
მოქმედებს სპორტულ მაჩვენებლებზე. : 

ვა %ზოზიერთი დასკვნა და პრაკტიაული 
რეკოგენდაცია 

L გული მის სიხშირის · დინამიკის განსხვავებული  პა- V 
ტერნებს მეშვეობით ”შესაძლებელია მოვახდინოთ მეტაბოლური 
დღა ემოციური ფაქტორები დიფერენცირება და შევაფასოთ” ამ 
რაქტორეის როლი სხვადასხვა კვალიფიკაცის სპორრმენთა 
ორგანიზმში სტარტისწინა და შეჯიბრებს პროცესში მიმდინარე 
ფიზიკური და ფუნქციური მაჩვენებლების ცვლილებებში... 

2 კარდიო-რესპირატ,რულ სისტ-მაში აღდგენითი პრო- 
ცესეი უფრო ინტენსიურად მიმდინარეობს წოლით მდგომა- 
რეობაში დასვენების დროს (რაც ალბათ დაკავშირებული უნდა 
იყო გული სისტოლური მოცულოაისს ზრდასთან) ეს ფაქტი 

იპლევა წოლითი დასვენებს რეკომენდაციის” საფუძველს სპორ- 
ტი იზ? სახეობებში რომლებშიაც არსებობს გულისცებისა ა 
სუნთქვის სიხშირის სწრაფი: ნო.მალიზაციის აუცილებლობა. 

· 3 გამოვლენილია · ჭულის მოქმედებს დინამიკის ვლი-, 
ლებები საშუალო მთიან პირობებში როგორც მოსვენებულ, «Lე 
კუნთური დატვირთვის პირობებში: · 

' მოსვენებბულ მდგომარეობაში აღირიცხება. გულისცემის 
სიხშირის მატება რობლის შემცირებს ფონურ მაჩვენებლამდე 
ყსაპიროებ“ 4-8 დღე, 

144



- სტანდარტული დატვირთვის გულისცების სიხშირე 
ზანგრძლივად იმყოფება გაზრდილ მაჩვენებელზე. ამასთან ერთად, 
დატვირთეს შეწყვეტის "შებდე„ყ პირველი 90 წამს განმავ- 
ლობაში იგი მცირდება ბევრად უფრო სწრაფად ვიდრე ასეთი- 
გე დატორთვრ შემდე/:/ თბილისს პირობებში. 

მონაცჰქები აუცილებლად უხღა იკოს სათვალისწი- 
ნებული საშულო მთიან პირ. ბებში საწვრთნელი ვარჯის და- 
გეგმვისას. 

„ რ სპორტსმენთა გადააღჭილება ისეთ გეოჭრაფიულ 
პუნქტებში, რომელთა დროითი ზონა 3-4 საათით ჭანსბვავგ ბა 
თბილისს დროისაგან იწვეს გულისცემის სიხშირის ზომიერ 
ცვლილებებს და” აკლიმატიზაცია შედარებით სწრ„ცად  მიბღი- 
ნარეობს (საშუალოდ 24 დღის განმავლობაში), '



თავი მეოთსა 

„ბან უწყვეტელი ტონი“ და მისი · წარმოშობის 
პირობები 

სპორტსმე.ს გაწვრთნილობს დონის შეფასებისათვის 
კა ხიო-რესპირატორული სისტემის სხვა მაჩვენებლეს “შორის 

ერთ-ერთი მნიშვნელოვანს არტერიული სისხლის წნევის ცვა- 
ლე ადობის ხასიათი” ცოდნა დღეისათვის კარგად არის ცნობი- 
ლი რომ ფიზი არი ვარჯი+კბს შედეგად იზრდება  მაქსიმა- 
ლური ატერიული წნევა. მკვლეეართა შორის დისკუსიის  სა- 
ბანს წარმოადგენს ბოლოდ საკითხი იზს შესახებს თუ რომე- 
ლი ფაქტორები გან პირობებენ მის ცვალებადობას, ფიზიკური 
ვარჯიშს პროცესში დატვირთვის” სპეციფიურობასა +მძლავრესა 

და ხ. კრძლივობასთან ერთა, ასეთ ფაქტორებს უნდა მივაკუთ- 
ვნოთ სპორტსმენი ჯაწვრთნილობის დონე (კვალიფიკაციას, ასაკი, 
სქეი და სხე 

ბევრად უფრო საკამათოა: მინიმალური არტერიული 
წვის ცვალებადობის და, განსაკლთრებით, მის ფონზე ,,განნუ- 

წყვეტელი ტონის“ აღმოცენებსა და ამ მოვლენის მნიშვნე- 
ო ის საკითხი. აეტორთა ერთი შუი (100-00 II. 1928; 

(მირას 8.C., 1949; 1IIაღთხიიც #.I1, 1951; LL 15დავაიხCXV1 ,ბ.L.., 

1952; Mააიიასე«8#M C.8., 19599% თვლის, რომ ,განუწყვეიელი ტო- 
ნი“ წარმოშობა სხვადასხვა საბი ფეზიკური ვარჯიშის ' შემდეგ 

ზუ. სი იქართოვთა სისტე2ის მობილიზაციის კარტი მავე ენებელია. 

სხვა მკვლევართა წ%იმეხიი 8.11. 1956; 1 იიიილეილ V 952) 
მოსაზრებეითდ კი ფიზიკური ვარჯიშის ფემდეგ „განუწყვეტელი 

ტონი" მიიღება გულ-სისსლძარღვთა სისტესს ფუსქ, «ს  გაუ- 
არესებს -ცკეგად. ამასთანავე ზოგი ავტორი (08:90 8.11, 
1956; MიოI%8 C.) .., 1956; Mიჯსსიყი«იი ჩ.L., 1960; ='აიატ: #., 1958, 

19627) მიუთითებს, რომ ,განუწყეეტელი ტონი“ ა»ამოცინება 

გაწვრთნილ ირბის უარყოფით მაჩვენებლად შეიძლება» ჩაითვალოს 

· მ„ღოლოდ იმ ”ემთხვევაშეი თუ იგი განე: ითარდა მცირე ფიზი- 

' (4X6



კური დატვირთვის შედეგად და გრძელდება 50 წამზე მეტხანს, 
ისახე უნდა აღინიშნოს, რომ ლ. ჩიქოვანის ("Iსი«იიაIი| „.., 1965) 

მონაცემებით ზანტგრძლივი „განუწყვეტელი ტონი ძირითადად 
დამახასიათებელია დაბალი კვალიფიკაციის” სპორტLმენებისათვის, 

ჩვენი · დაკვირვებების მიზ“-ს შეადგენსა შეგვესწა; ჯა 
სხვადასხვა კვალი ,იკაცის (სპორტის დამჯაბურებული ოსტატები, 
სპორტის ოსტატები ოსტატ, ბი კანდიდატები სპო# ასმენთა 
არტერიული სისხლის წნევს „ცვალებადობის ბუნება სპორ- 
ტულ „ფორმაში, ყოფნის პერიოდში ამ მიზწით დაკვირვებები 

ჩატარებულია სასწავლო-საწვრთნელი მეცადინეობებს დროს “ჯა 
ლაბორატორიაში ვქელოერგომეტრზე ვარჯიში (40 კმ/სთ L«- 

ქარით და 25 კ წინააღმდეგობით) პირობებში. არტერიული 

სისხლი“ წნევის განსაზღვრისათვის გამოყენებულ- იყო. კოროტ- 
კოგი მეთოდი. 

| 59-ე სურათზე მოცებულია ძიუდოისტებს (74 სბურტ- 

სმენი, სისხლის მაქსიმლური და მინიმალური წნევის საშუალო 
სიდიდეები მოსვენებულ მდგომარეობაში თბილისში, ბაკურიანში 
სასწავლო-საწყვრთნელი შეკრების საწყის ეტპაზე ,და ისევ თბი- 
ლისში მოსამზადებელი პერიოდის შემდგომ თბილისში მოსვენე- 
ბულ მდგომარეობაში მყოფ სპორტსმენთა შორის მაქმიმალური 
არტერიული წნევა მერყეობდა ეერცალასწყლის "ვეტ. IL მმ-ის 
ფარგლებში, ხოლო მინიმლუეური - 20 მმის ოარჯლებში რო- 
გორც სურათიდან ჩანს, ბაკურიანში თბილისს პირობებში მი- 

ღეულ მოხაცემებთ–ი შედარებით გაიზარდა სისხლის მაქსი: 
მალური. წიევს საშე ლო სიდიდე დღა სპორტ მენთა შორის 
მაქსიმლური წნევის მერყეობა შეადგენდა 45 მმ-ს ამ ჰპირო- 

ბებში მინიმლური არტერიული წნევა უცვლელი იყო. 
ბაკურიანში ორკვირიანი შეკრების “ებდეგ თბილისში 

დაბრუნებისას სისხლს მაქსიმლური და მინიმალური. წნე,,, 
რაყდენადმე უფრო ნაკლებია ვიდრე მოსამზა“ებელი პერიოდის ” 
საწყის ეტაპზე იო. ეს ფაქტი, ჩვენის აზრ. ი, სპორტსმენის 
საწვრთნილობის დონის ამაღლებას უნდა მივაწეროთ. 

I47 “



  

  

(ი) და . მოსამზადებელი კკრიოდის ბოლოს თბილისში (ი 

კურ. 60. 
მაღალი კვალიფიკაციის 
თრუდოისტთა „არტერი- 

' ული სისხლის მშაკჟხიმა- 

ლური (2) წნევა მოხს- 
კენებულ ძმდგომარეო- · 
ბაში (7) · საკონტრო- 
ლო ვარჯიშის პირველ ' 
იი და შეორე ' (7) 
დღეს 

  

მერთ სუ” სათზე, მოცეზელი» არჯერიული . სიხლის წნევის 
ცვლილება საშეჯიბრო: პერიოდში.  მოსფენებულ მდგომარეობას» 
მყოფ სპარტსმენთ» როგორფ მაქიმსლეერი ასევე მინიმალური 

ა” ტერული. წნევ, მერყყო ჯა ვერცხლისწყლის” სვეტი” 20 
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მიი ფარგლებში საკონტროლო ვარჯიშის „შირველ ეი 
სპორტსმენთა · შორის მაქსიმლური წნევის მერყეობა 
ლისწყლის სეეტის 50 მმს შეადგენდა; მკვეთრად იყო შემცი- 
რებული. მინიმძლური არტერიული წნვვ. ვარჯიშის მეორე 
დღე ადღბილი ჰქონდა მაქსიმალ-ური წნვს დაქვეითებასა (10 
მით და მინიმლური წნევს ზრღს (2 მმ-ით ეს 
ზამოწვული უნღა იყოს იმით რომ მეორე რღეს საკონტ- 
როლო ვარჯიშის დასაწყისის თვს პირველი დღის · ვარჯიშის- 
შემდგომი აღდგენითი პროცესები» ჯერ კიდევ არ არის დასრუ- 
ლებული და ამიტომ შეორე ლ.ლღქეს ვარჯიში. . პირველ დღესთან 
შედარებით, 30-40%-ით ნაკლვბი დატვირთვით მიმლნარეობდა. 

  

ზურ. 6L –კუკა ა ––“ 
სისხლის მაკხიმალლურთ (I) ლა მხნიშელური (2) 
წნევა საკონტრფლიოთ ფარშის პირველ. დეს (თ) 
დია სამდღიანი დარუჟნების “შუმზგოლბი - მაკონტროლო 
პოპის 0 შემი _ 
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იმ შემთხვევაში,. როდესაც საკონტროლო ,ქიდაობებს შო. 
რის _ ინტერვალი ერთის ნაცვლად, “სამი დღე, არტერიული 
სახლის მინიმლური წნევს ცვლილება პირველსა და მეორე 
ჭაღაობებს დროს იდენტურია „განუწყვეტელი ტონი“ აღი- 
ნიშნები ორივე შემთხვევაში. (სურ. . 61) 

ამრიგდ თუ საკონტროლო  პიდაობეს შორის 
დასვენების” ინტერვალებმიი აღდგენითი პროცესები მთავრდება, 
კარდიო-რესპირატორული სისტემის, მათ შორი” არტერიული 
სისხლის წნევ, პიდ'ობის პირველ და მეორე დღეს იდენ- 
ტურია, ამასთანავე, აღსანიშნავი, რომ სამდღიანი დასვენების 
შემდგომ, ერთდღიან დასვენებასთან ' შედარებით, სპორტსმენების 

მუშაობისუნარიანობა 40-45%-ით იზრდება. 
ეს მონაცემები საშუალებას გვაძლევს. „გამოვთქვათ მოსაზ- 

რება იმის შესახებ რომ „განუწყვეტელი ტონის წარმოშობის 
ძირითადი მიზეზი,, სხვ ფაქტორებთან” ერთად, არის დატვირ- 
თვის სიმძლავრე და მუშაობის საერთო მოცულობა. 

· ' იმის გასარკვევად, აქეს თუ არა მნიშვნელობა მუშაობის 
ინტენსივობა, სპორტის სახეობასა და სპორტ! მენის  კვალი- 
კიკაციას „განუწყვეტელი ტონის” წარმოშობაში და არის თუ 
არა „ჭჯანუწყეტელი ტონი დამახასიათებელი ყველა სპორტ- 
„სმენისათვის, შევისწავლეთ სხვადასსვა სპეციალიზაციისა და კვა- 
ლიფიკაციის სპორტსმენთა სისხლის წნევ- მოსვენებულ” მდგომა- 
რეობაში და ველოერგომეტრზე სხვადასხვ ზანგრძლივობით მე- 
შაობისს. (სურ 62, ·62). · 

აღნიშნული გამოკვლევის შედეგები სამუალებას გვაძლევს 
მივიდეთ იმ დასკვნამღ, რომ „ჭანუწყვტტელი ტონის" არსებობა 
დამახასიათებელია ყველა სპეცი: ღიზაცი.სა ღა გაწვრთნილობ-.. 
სპორტსმენებისათვის განსხვავებ” გამოიბატებ მხოლოდ იმაში, 
რომ მაღალი კვა. იფიკაცის სპორტსმენებში. ,განუწყვეტელი 
ტონი" შედარებთ დიდი ინტენსივობისა და ხანგრძლიკი მუშა- 
ობი დონზე აღმოცენდება ასე, მაგალითად, Lბვად.სხვა სპეცია- 
ლიზაცის სპორტსმენებში ხანმოკლე  დატვირთვისს. „ჯანუწ- 
ყეეტელია ტონი აღმოცენდება # ოლოდ ზოგიერთ მათგანში, 
მაშინ როდესაც ხანგრძლივი დატვირთვისას, იგი აღინიშნება ყვე- 

ჯუს



  

        (2) წნიჯ მოხვე- 
ნებულ შღგომარეო- 

.. · ბაში () კელო-. 

'ერგომტრზე 30 #7 და 60 წამის (III) განშავლობა ში 
მუშსობისას ' · ე : 

  

  

  

  

      
  

  

      

ურ. 6ქ. : 
თა მოაც მაღალი. კვალი- . « 
ფილე ლელი ელფოელულე ფიკაციის გელო- 

–„ე–_–___- = _ ხიპედისტთა არტე- ' 
M6 რორი რიული სიხზლის 

თ _–_ შისიმალური (2) 
5. 1 ვაა წხევა მოსვენებულ 

-ჯ0L. მურის ს აევავეიი _ა_ო> მდგომარეობაში (# 
-.ი L თეი 2 აღ. ო . == ა ჟილოერგოშეტრზე 3 

ი“ "“ი”' 
წუთი მუშაობინას 

ლა- სპორტსმენში. (დურ. 62. ამასთან. ერთაღ, დიდი მწიშ- 
ენელობა აქვს სპორტის სპეციფიურ საბეობამი ვარჯიშ, რაც 
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უფიოოდ ზანგრძლივად ,, ვარჯიმოს სპორტსმენი სპეციფიური 
დატვირთვით და რაც უფრო მაღალია მისი კვალიფიკაცია მით 
უფრო გვიან იღმოცენდება - „განუწყვტტელი ტონი. მაგალი- 
თად გელოსიპედისტებში ',განუწყვეტელი ტონი“ აღმოცენდება 
გელოერგომეტრზე 4 წუთი მუშაობის შემდეგ მაშინ როდესაც, 
სხვა სპეციალიზაციის სპორტსმენებში - ეელოერგომეტრზე ერთი 
წუთი მუშაობის, შემდეგ (ურ, 62). 

ლ. ჩიქოვანს (“სთიისი „M#, 1952) მონაცემებთ სას- 

წავლო“საწვრთნელი მ“ცადინეობებია და შეჯიბრის დამთავრების 
შმებღეგ სპორტის სხვადასხვა სახეობის (ტანვარჯიში, პიდაობა, ძა- 
ლოსნობ,ა სათხილამურო სპორტი) წარმომადგენლებში ,,განუწ- 
ყვეტელი ტონი“ განსხვავებული ხანგრძლივობა სპორტსმენთა 
კვალიფიკაციასთან არის დაკაგშირებლი - მაღალი კვალიფიკაციის 
სპორტსმენთა დამახასიათებელ თვისებს წარმოადგენს ხანმოკლე 
(ი წამამდე) „ჭანუწყვეტელი ტონი. იგი ამ ტონის ხან- 
გრძლივობასს,” პირდააირ უკავშირებს სხვა სისტემებს ფუნქციურ 
ბდგომარეობს და სპორტLმენს  გაწვრთნილობის დასადგენად 
ერთ-ერთ საუკეთესო საშუალებად მიაჩნია... · 

„განუწყვეტელი ტონის“ აღმოცენებისა და მისი ზან- 
გრძლიგობს მიხედვით სპორტსმენს სხვა სისტემებს ფუნ- 
ქციბზე და სპორტჩსმენთ. · კვალიფიკაცის დონის შესახებ 
მსჯელობა და რაიმე · დასკვნების გამოტას, ჩვენი აზრით, დიდ 
სიფრთხილეს მოითხოვ, თუნდაც იმის გამო, რომ ზომიერი 
სიმძლავრის ფიზიკური ვარჯშს (მარათონული რბენა სპორ- 

ტული სიარული საგზატკეცილო: ველორბოლა, სათხილამურო 
რბენეი და სხე) დროს სპორტსმენებში თითქმის არ ზდება 
„განუწყვეტელი ტონის" აღმოც მებ, „იუხედაად იმის, რო. 
სპორტის ამ სახეობაში , შეჯიბრებაში მონაწილეობის უფლება 

ჭოლოდ მაღალი კვალიფიკაციის სპორტLმენებს  ეCაიევათ. 
არ შეიძლებს საზგასმთ არ აღინიშნოს კიდეგ ერთი 

მეტდ საყურადღებო. ფაქტიც „განუწყვეტელი ტონის ხან- 
გრძლივობა დამოკიდებულია ფიზიკური ვარჯიში” ინტენსივობაზე 
და ხანგრძლივობაზე - შედარები სუსტი ვარჯიშის “შედეგად 
აღმოცენებული ,ჯანუწყეტელი ტონი“ ხანგრძლივობა მცირეა, 
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ხოლო დაღლამდე ფიზიკური ვარჯიშის შედეგად აღმოცენებული 
„განუწყვეტელი ტონ" ფიზიკური ვარჯიშისშემდგიომ „იდგენის 
პერიოდშიც გრძელდება და მინიმლური არტერიული წნევის 
ფონურ დონემდე აღდგენას საკმო დროს სჭირდება. 

მოჭიდავეებზე ჩატარებული ოაკვირვებები” შედეგად დ..ა- 
ზენილ– იქნა, რო. საწვრთნელი ფიზიკური ეარჯიშის ან შეჯიბ- 

რების დამთავრების შემდეგ „+ „სხლის მატ#იმალური  წნევ.» საწ- 

ყი დონემდე დაბრუნება უფრო სწრაფად მიმდინარეობს, ვიდრე 
იმალური წნევისა. მინ 

ამრიგად, „ნულოვანი“ დიასტოლური წნევ» რომედ სც 
ვლინდება დატვირთვი შემდგომ “განუწყვეტელი ტონის" ფენო- 
შენში შეიძლება აღმოცენდეს ნებისმიერი სპეციალ-სზაციისა და 
კვალიფიკაციის სპორტსმესში. აჭ გადამწყვეტი #იშენელობა აქვს 
დატვირთეის · ინტენსივობს - "ბალი კეალიფიკაციის სპორტ. 

სმენებში  ''განუწყვეტტელი ტონი“ აღინიშნებ,„ შედარებით  ?კირე 
დატვირთეების შემდეგ ხოლო მაღალი 1ჯვალიფიკაციის სპორტ. 
სმენებში იგი აღმოცენდება მხოლოდ მნიშვნელოვანი დატეირ- 
თვს შედეგად რომელიც უახლოფდება სპორტსმენის _ შესაძ. 
ლებლობის ზღვარს. ·., 

ჩვენს მიერ. მიღებული  მონაცემებ# - „ფართოებენ . გაწვრ- 
თნილობის დონის - განსაზღვრის. შესაძლებლობას, 
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თავი მესუთე 

სხვადასსმა ასაკის, სქესის, 
სპმეციალიზსაციისა და კვალიფიპაციმს 
სპორტსმენი“ ყე დაპვირვჭების ძირწთადი 
შიდებების ზანსილვა 

ას კაარდიო-7 მსპორატი. აული სისტემის 

დ ანქციური მაჩვენებლების ცვალებადობის 

კანონზომსრებანი ფიზიკური დატვირთვის 

პირობებმა 

ივენ მიერ ჩატარებული გამოკვლევების ანალიზის შე- 
დეგად გამოიკვეთა “იიშვნელოვანი კანოჩზომ-ერება -  სასწავ- 
ლო-საწვრთნეღ.ს პროცესის ხანგრძლივობის პარალელურად 
სპორტსმეის კარდიო-რესპირტორული სისტემების ფუნქციური 

მა კენებლლბი და ფიზიკური შე” ,ძლებლობაი პროგრესულად 

უმჯობესდებ. მის ნათელ დამადასტურებილ საბუთს წარმოად- 
ეს თუნდაც დამწყებ სპორტსმენე სს აღნიშნული მაჩვენებ- 
ლების დინამია ზობადი ფიზიკური მომზადების სკოლაში სამ- 

წლიანი სწავლების პერიოდში. ' 

რა თქმა უნდა ასაკობრივი თავისებურებებიდან გამო- 
მდისარ, 67 წლის ბავშვებმი ზოგადი ფიზიკური მომბადების 

გარეშეც მოხდებოდა ფუნქციური მაჩვენებლებისა და ფიზიკური 
შესაძლებლობების სრულყოფა; მაგრა,ი ზხაზგასმთ «უნდა აღი- 

ნიძნოს, რომ სპეციალური პროგრაით ზოგადი ჟგიზიკური 

მომზადების კგტავლენით ბავშვების ფუნქციური მაჩვენებლებისა 
და ფიზიკუნი "ყსაძლებლობების სრულყოფის ტემპები თვისობ- 

რივდ განსხვავდებ არა მარტო იმ ბავშვებს  დტემპებისაგან, 
რომლებიც არ მისდევეინ სისტემატურ ფიზიკურ ვარჯიშებს, არა- 
მედ იმ სპორტული სკოლის ბავშეების ტემპებისაგანაც, რომლე- 
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წ : · 
ბე ვარჯიშობდნეინ ზოგადი ფიზიკური მომზადებს საკრთო 
პროგრამით. ეს სხვაობა ნათლად ჩანს ჩგენს მიერ მოკლებული 

მონაცემებსა და ლიტერატურაში (8ისიი 8.M., 1962; სოსი«- 

სინის 9.C., 1974 და სხვ) არსებული ცნობების შედარების. 
მოწინაე პედაგოგიური · “ბროვნების წარმომადგენლები 

(LIანითი«ინი M.#1., იიი! #ტ.8., 1979; თს» 8.II., 1986 ღა სხვ) 

დიდი ხანიათს თვლიან, რომ სპორტული სპეციალიზაცია. აეცი: 

ლებლად უნდა ეფუპსებოდს ორგნიზის ზოგადი ფიზიკური 
მომზადები“ მაღალ დონეს, მაუბედავად ამის» დღესაც. კი. ეს 
იდეა უმრავლეს შემთხვევში სპორტმი პრაქტიკულად  მომუ“კეე 
სპეციალისტები მიერ უყურადღებოდ რჩება საქმე იმაშია, რომ 

მწვრთნელები და პრაქტიული შუშაკბი  დაიხტერიLსებეულნი 
არინ სპორტსმენისაგინ ხანმოკლე დროში მ” ლი სპორტული 

მაჩვენებლების მიღებით აქეს  გამომდინარ).  ბუზებრივია, 
ადგენე შესატყვის საწვრთნელ გრაფიკს, რომელშიც _ გულ 
გელყოფილია. საწყისი ზოგადი ფიზიკური მოძზადების ეტაპი. 
მაგრამ როგორც სპორტული პრაქტიკიდან ჩ.ნს, მაღალი სპორ- 

ტული მაჩვენებლების მიღწევა ამ გზით უფრო მეტ დროს 
მოითხოვს. 

ზემოთქმულიდან, გამომდინარე, ჩეენი მონაცემები. საყ; 
რადღებო უნდა იყოს პრაქტიკული ოვალთახკ ჯვით.ც,  რამოე- 
ნადაც ამ მონაცემებიდან ნათლად ჩანს თე 7 ოგორ _ ფა/ აოვ 

დება ფუნქციური შესაძლებლობების პთელი , სპექტრი, რო. )სა' 
სპორტსმენს საწყსი საწვრთნელ–ი პროცესი დაფუძნებულია 
ზოგად ფიზი)ურ მი. ზადე ზე ძნიშვნელოკნდ მიგვაჩნი” ის 
გარემოებაც, რომ სპორტLსმეით. ჩვენს მიერ ჩატარებული გამო- 

კვლევებს არც ერთ ეტაპხე .რ „ეიშიეოდა გადაღლის. ან 
ბადაძ “ვს ნიშნები ეს ფაქტი ერთხელ კადეე ად. ტურებს 
მროალმბრივი კიზიკური ვარჯიშები“ დადებ » ზებიქ5 ,, ებას. . 

როდესაც სპორტული სპეციალიზაცის შერჩე: ხდება 
სპეცილური გბეგმთ სამწლისნი ზოგადი ფიზიკური მოპზადიბის 

ფონზე ჩვენი აზრით ატცილებლ დ უხღა იქნას. გათვა- 
ლისწინებული I. ბავშვს სპორტი არჩეულ სახეობაში ევარჯი- 
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შის შემდგომი გაგრიელების სურვილი და მონდომება, 2, ბავ-. , 

შვი” ორგანიზმი ოპტიმალური შესაძლებლობები, მ. გენეტ..კური 
მოხაცემები 4 ანტროპომეტრული მონაცემები: მოსწავლისათვის 
სპორტული სპეციალიზაციის სწორი შერჩევისათვის დიდი მნიშ- 

ვნელობა აქვს პედაგოგის კვალიფიკაციას, აგრეთვე იმა, თუ 
რამღენად ადეკვარურად არის მედგენილი სასწვალო-საწვრთნელი 
ზება და სხვა. 

ზეენ” გვქონდა რეალური შესაძლებლობა ზოგადი ფიზი- 
კუმი მომზადების ოთხწლიაი სწავლების პროცესში სასწავ- 
ლო-საწვრთნელი მშიცადინეობს დროს თვალყური გეედევნებინა 
არას ბოლოდ ი, ბავშვებისათვის, რომლები) მეოთხე წელს 

ვარჯშს აგრძელებ კნ ზოგადი ფიზიკური მომზადების პროგრა- 
მი მიხედვით, არამეთ ი. ბავშვებისთვისაც რომლებიც მეოთბე 

წელს უკვე ვარჯიშობდნკ#ი სპეციალიზაციის, პროგრამ ს ესაზა- 
მის დ შედგენილი "გეგმის მ? ბედვით. ამ გამოკვლევების ”შედეგე- 
ბი "შედარებამ გვიჩვენ,ა რომ ზოგადი ფიზიკური მ. )ზადების 

ჯგუფს ბავშთა ლ. უმრავლესობამ, ფუნქციური ძვრების 
უკეთეი სურათი მიიღება გარდა ორი მაჩვენებლისა, ესენია 
მარტივი მოძრაობითი რეაქცის ფარული პერიოდი და 'მაქსი- 
მალური სიმძლავრით შესრულებული მუშაობის რაოდენობა. 

ზოგად; · ფიზიკური მომზადების L.-ეცილური პროგრამით 

„წყლიანი სწავლების პერიოდში, თუ ვიმსჯელებთ მოსვენებულ 
მდგომარე ბაში რეგისტრირებული მონაცემების“ მიხედვით, ყვე- 
ლაზე “ეფექტური ”შედღეგები ( იღება სწავლების მეორე წელს: 
რა თქი უნდა ეს არ ნიშნავ, რომ მესამე და მეოთხე · 

წელს ვარჯიშის შედეგად ორგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის 
გაუმჯობესებას არა აქვს ადგილი. 

მიღებული მონაცემები გვაძლევს დამატებით მასალას იმის 
შესახებს თ» როგორი ”შეფარდებთ უნდა დავტვირთოთ უმც- 
როსი ასაკს სპორტსმენებს ზოგადი ფიზიკერი მომზადებისა და 

სპაკყიალლური ფიზიკური მომზადების” ვარჯიშებით. კერძოდ, სა” 
წლიანი ზოგადი ფიზიკური მომზადება წვრთნის საწყის ეტაპზე 

იიღევა._ ფუნდამენტურ საფლველს სპორტის. რომელიმე  სახე- 
ობაში წარმ ტებით მ 'მზადებისათვის. 
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ჩვენს მიერ ჩატარებული ექსპერიმენტებიდან ჩანს რო.. 
ყველა ასაკს და სპეციალიზაციის სპორტსმენებმიი ნებისმიერი 

საის ვარჯიმისს (ლაბორატორიაში დოზირებული დატვირთეები, 

სასწავლო-საწვრთნელი მეცადინეობები, საკვალიფიკაციო და ოფი- 
ციალური ”შეჯიბრებებიე ადგილი აქვს გულისცემის სიბშირის 

ზრდს ორ ფაბს - საწყი, სწრაფ ფაზას და მომდევნო, 
შედარებით ნელ . ფაზას. 

ყველა სახს ფიზიკური ვარჯში” დროს გულისცემის 
სისშირს საწყსი სწრაფი ზრღ,ა როგორც ჩანს, დაკავ- 

შირებულია, უპირეელესადც, ცთომილი ნერეი” ცენტრის ტონუსის 
რეფლექურ შემცირებასთა. როგორც ცნობილია მოგრძო ' დ 

ზურგს ტვინმი არსებული ეეგეტატიური ცენტრების გარდა, 
გულის, მოქმედებს რეგულაციაში მონაწილეობს (ცენტრალური 
ნერვული სისტემს სხვა უბნებიც ასე მაგალითად, ' ჰიპო- 
თალაშუსის გაღიზიანება აჩქარებს და აძლ– ერებს გულის მოქ- 
მედება. მრავალრიცსოვანი 'გამოკვლევებძთ დასტურდება რომ 
ცთომილი · ნერვს ტონუსს შემცირება მყისვე აჩქარებს. გუ- 
ლისცემა,ს მაშინ როდესაც სიმპათიკური. ნერვების აგზნება - 
საკმაოდ ზანგრძლივი ფარული პერიოდის შემდეგ. ყველა იმ 
შემთხვევაში როდესაც ფიზიკური ვარჯიში მიმდინარეობს გან- 
საზღვრული ფსიქოლოგიური მომენტის ' მონაწილეობთ (მაგა- 
ლითად, შეჯიბრი და, განსაკუთრებით, შეჯიბრი ძლიერ მოწი- 
ნააღმდეგესთან) , გულისცემის საწყის სწრაფ გახშირებაში გარკ- 
ვეული მნიშვნელობა უნდა ჰქონის დიდი ტვინს ქერჭქის 
მარეგულირებელ · გავლენასაც ((ზიიაწთა „ს #., 1929; IL სსიაოსთ /:., 
1956; რით /#.8., 1961; დიის 4IL, 1961 და. სხვ). 

თ ზულისცმის სიხმირს  მომდევზო  შმედარებთ წელი, 
ზრდა, ნერვული რეზულაციის გარდა, გამოწ-ივული უნდა იყოს, 
აგრეთვე, ჰუმორული და ტემპერატურული ფაქტორებით, რომ- 
ლით გაცილებთთ დიდი ფარული პერიოდი“ შემდეგ ვლინ- 
დ 

· როგორც ·ჩანს, ვაგუსის ტონუსის რეფლექსურ შემცი- 
რებს თავისი –ზღვრი აქვს იგი ვლინდება · იმ _ შემთხვევაში, 

· როდესაც ფიზიკური , მუშაობ იწყება გულისცემის“ ხის! რის 
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სხვადასხვ ფონზე ასს) თუ მუშაობ იწყება გულისცემის 
დაბალი სიხშირის ფონზე (მაგალითად ლაბორატორიულ პირო- 
ბებში ვარჯიშის დროს) (ცთომილი ნერვის ტონუსის შემცირება 

იწაევს გულისცემის მკვეთრ აჩქარებას; ხოლო, როდესაც მუშა- 
ობა იწყება აჩქარებული გულისცემის ფონზე, ერთხანს გულის- 
ცება უცვლელია, ეს განსაკუთრებით შესამჩნევია ძიუდოისტებზე 
და მოკრიკეებზე  დაკვირ,ვებისს, როდესაც ვარჯიშის ერთ 
გარკვეულ ფონზე სპორტსმენი ხანმოკლე დროით ლცელიდა მუ- 
მაობის ინტენსივობას, იგი შეიმზნევა აგრეთვე დაღლილ სპორ- 

ტსმენებშიიც - მუშაობს ხანგრძლივობის გაზრდით და შისი 

ინტენსივობს ხშირი ცვლით გამოწვეული დაღლისს გულის- 
ცემს სიხშირის მომატებს გაცილებიძთ ღიღი ფარული პერი- 
ოდი ახასიათებს. ეს მოვლენა ალბათ, იმით აიხსნება რომ 

რეფლექსური გზით ვაგუსს ტონუსი შეკავებით გულისცემის 
გახშარები შესაძლებლობები ამოიწურა და ხულის მოქმედების 
დამატებით” გახშირებისათვის ჩაირთო სიმპათიკური სისტემა. ალ- 

ბათ ამითვე “შეიძლება აიხსნს ფიზიკური ვარჯიშებს დროს 

გულისცემის სიხშირის ზრდის ტემპებს შემცირება მუშაობის 

„აწყებიდან 20-30 წამის შემდეგ. 

აე ფიზიკური ვარჯიშისას ბულისცემის 
ზასშირების · მნიშვნელობა 

საყოველთაოდ არის ცნობილი რომ წნებისმიერი ფიზი- 

კური გარჯიშის შედეგად ორგანიზმშიით იზრდება ჟანგბადზე 
მოთხოვნილება და მისი მოხმარება. ჟანგბადზე მლითბოვნილება 

პროგრესულად მატულობს მუწ აბს ინტენსივობი, ხანგრძლი- 
გობის, ატმოსფერული წნევისს დაქვეითები პარალელურად. ჯანჭ- 
ბადის მოხმარება დაძოკიდებულია, აგრეთვე, სპორუსმენის კვალი- 
ფიკაციაზე ჟანგბადის მოხმარება . იზრდებს ზღვრული დონის 
მიღწევა? ეე მაღალი კვალიფიკაციის სპორტსმენებში ეს დონე 5, 
5 ლიტრის (Mსთასსთ 8.8., 19590) ზოგჯერ კი უფრო მეტიც 

ქანგბადღხწე მოთხოვნილების უზრუ-კელყოფ. ძირითადად ხდება 
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ბულს წუთმოცულობს გაზრდით გული წუთმოცულობ. 
გახრდის ორი მთავარი ფაქტორია - სისტოლური მოცულობის 
ჯაზრდა და გულისცემის სიხშირის გაზრდა. 

მკვლევრთა ერთი ჯგუფის ((ითიმისიი, #ტ.LI., 1939; 

”ოის C.II., 19520, 1926; ზაოთსაის,» 88. 1962) მონაცემების 

მიედღვით კვალიფიცირებულ სპორტსმესებშილთ გულის წუთ- 
მოცულობი“ გაზრდა უმთავრესდ ხდება სისტოოური მოცუ. 
ლობის გაზრდის ხარჯზე, გარკვეული მნიშვნელობა აქვს გულის- 
ცემს სიხშირს ზრდასაც სხვ ავტორთა (MაიMX0ილMგი L.I.. 
1955; 890იM0ლ08 ტ.II., 1962; IMICიICხ, IIიიიბი, 1958, წსახოდ :..L., 1958; 
VI მიც-Vჩიყი CI! იII, 1960ა) მონაცემების მიხედვით კი ჯულის წუთ 

მოცულობის ზრდა ძირითადად განპირობებულია გულისცემის 
სიხშირის მატებით. მაგალითად გ. მარკოვსკაა (Mიი«ისი:88 
IVI., 1955) აღნიშნავ, რომ ფიზიკური ვარჯიშის პროცესში 

სისტოლური მოცულობა გაწვრთნილ სპ "სმენებში შეიძლება 
გაიხარდოს 200 მლ-მდე ხოლო გაუწვრთნელ სპორტსმენებში. - 
140-150 მლ-მდე. იგი ხაზს უსეამს იმ გარემოებას, რომ სულის 
წუთმოცულობა როგორც კვალიფიცირებულ, ასევე გაუწვრთნელ 
სპორტსმენებმშლდ ძირითადად იზრდეა გუ სცემს სიხშირის 
მომატების გზით რ. რაშმერი (წსჯხით ML.C., 1958), ძაღლებზე 
ჩატარებული ცდების საფუძველზე, მივიდა იმ დასკვნამდე, რომ 
ზულისცეის სიხშირს ზრდასთან ერთად მცირდება გულის 
სისტოლური მოცულობა. : 

ჩვენ დაკვირვებების შედეგე "დან გამომდინარე, გულის 
წუთმოცულობა “ძირითადად იზრდება გულისცემის გახშირების 
შედეგად ეი. ქანგბდხე მოთხოვნილების დაკმაყოფილება პირ- 
ველ რიგში ხდება გულისცემის სიხშირის მომატების ხარ "ზე ამ 

მოსაზრების დასადასტურებლად შეიძლება მოვ კვანოთ ის ფაქტი. 
რომ მთიან პირობებში დღა თბილისშიი შესრულებული სტან- 
ღარტული მუშაობს “დროს გულისცემის სიხშირეები მნიშ- 
გნელოვგნად განსხვავდებიაინ ერთმანეთისაგან. · 

“ცნობილია ' (/ბ-გ/ერსი) 0./ბ. # „ი., 1963; #ასისიი /71./», 1965; 

ნიიწოMV /%.2I., 19653 და სხვ), რომ მთიან პირი,6ბებში ჟანგ-



ბადი პარციალური წნევდ ატმოსფერულ ჰაერში სიმაღლის 
პროპორციულად კლებულობს ამიტომა, რომ ბაკურიანს პი- 

რობებში ., შესრულებული სტანდარტული დატვირთვს დროს 
ჯულისცემს სიხშირე შესამჩნევდ უფრო მაღალია, ვიდრე . თბი- 
ბლისის, პირობებში იგივე დატვირთვებისას. ეს ბოვლენა განსა- 
კუთრებით ნათლად ჩანს უმცროსი ასაკს სპორტსმენთა მონა- 

ცემებს მიხედვით, სადღაც მცირე დატვირთვის პირობებშიც კი 
ბულისცემის სიხშირე 200 დარტუმას აღემატება, 

უმცროსს ასას ბავშვებზე მოსწავლეებზე ახალგაზრდა 
და უფროსი ასაკის სპორტსმენებბზე ჩატარებულმა დაკვირვებებმა 
დაგვარწმენა რომ სპორტის .· ყველა იმ სახეობაში, სადაც) კუნ- 

თოვა დაძაბულობასთან ერთად განსაკუთრეუბლი _ მნიშვნელობა 
ენიჭება» ემოციურ ფაქტორს გულისცემის სისშ-რე “შეჯიბრების 
დროს განსაკუთრებით მაღალია. 

როგორც ცტცნობილი,ა გბგულისცემს სიხშირის “მომატება 
ხდეა არა მარტ. ფიზიკური "ვარჯიშში მომენტში არამედ 

ვარჯიშის დაწყების წინაც სტარტისწინა მდგომარეობაში გულის-. · 
ცემი” სიხშირის (ვლილება განპირობებულია არა მარტო. · ემო- 
ასური დაძაბულობით, არამედ მოსალოდნელი ვარჯიშის  სპეცი- “ 
ფიკითა) (##ითასისა ტ, 1939; Cიილითიიიი #.I1., 1944; ზა თაიცი ' · 
6ც.8., 1950 და სხვ) ჩვენ” თდაკვირვებეით გულისცემის სიხშირე 

შეჯიბრების  დაწყებაპდე და შეჯიბრების დროს განსაკუთრებით 
მატულობს · უმცროსი ასაკის სპორტსმენებში, მოკრივეებში, თანა- 
მედროვე ხუთჭიდელებში მოკლე მანძილზე მორბენალებში, მო- 
ფარიკავეებში. 

53 ვარჯიშებს ფორის ”აLვენაბის სხვადასხვა 

სახის ზავლენა  კარდღდიო-რესპირატორაპლი 
სისტემის ფუნპპიურ მაჩვენებლებზე 

სპორსის სხვადასხვა სახეში შეჯიბრებისას ეხვდებით განსხვა- 

ვებული ხანგრძლივობს  დასვენებს  ინტეოვალებს, 
გრძელდებ. ერთიდან” რამდენიმე .. V უთამდე,ე მოკრივეები ზასწავ- 
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ლო-საწვრთნელი მეცადინეობისას და შეჯიბრები დროს რაუჯდებს 
შორს ისვენებენ ერთ წუთს სასწავლო-საწვრთნელ მეჟადი- 
ნეობაზე ისინი იყენებენ ძირითადად პასიურ დასგენებას (სკამზე 

თავისუფლად ჯდომა ან რინგის კუთხეში ფეხხსი დგომა, ხოლო 
შეჯიბრებს დროს - აქტიურ დ: ენებს (ჯდოძმი ან დგო«მი 
ტილოთი განიავვა და წყლის მისხურება. გამოირკვა რომ 
აქტიური დასვენებს შემდეგ მოკრივეების  'შრომისუნაოიანობა 
(მაქსიმალურად შესაძლებელი სისწრაფით ხუთჯერ დარტყმისათვის 
დაარჯული დროის მიხედეით|ს გაცილებით მაღალია, ვიღრე 
პასიური · დასვენებს ”შემღეგ ამასთანავე, ნებისმიერი „ფორ + 
დასეენეის შემდე: მაქ.იმლური სისწრაფით ბუთჯრ დარტ 
ყმის„თვის დაზარჯული დრო ვარჯიშის დაწყებამდე უფრო დი- 
დის ვიდრე პირველი სამწუთიანი რაუნდის ჩა( რების ' შემდეგ, 

ანალოგიური ხასიათის _კლილებებს აქეს ადგილი  ძიუ- 
დოისტებშიც. მათთვის ამ თვალ!აზრისით, რასვენების  უ.კთეLი 
ფორმა წოლით მდგომარეობაში სპორტული მასაჟი. 

' გულისცემის დაბალი სიხშირე წოლით მდგომარეობაში 
დასვენები დროს, სხვა სასის დასვენებასთან შედა“ -ბით, გამოწ. 
ვეული უნდა იყოს გულის სისტოლური მოცულობის გაზრდით, 
ჩვენ” ეს მოსაზრება გამომდინარეობს სხვა ავტორთა (მი«იყ ' 

8. «CL ას, 1960; V/პიყ-Vპიც «(. აII|, 1960; LIიიოთფიი #4. ++. ჩII, 1960; 
იოფლს #., 5სიიძიII ., 1961; L1ი(იმთ«ი 1.M., "იი 1.I., “9ცვ. 

იი #5... LIაოთძიი #4#C. 199 9090 მიერ ჩატარებული- კე. ქვიL. 

შედეგების გათვალისწინებით. 

ა. ბულისცემათა. შორის ინLერვალების 
სხვადასხვაობა 

: +" ზ ნი მოჭიდავეებზე, მოკრივეებზე მოფარიკავეებზე და ნიჩბის 

ნებზე  , დაკვირვებიL ყველა შემთხვევაში (ლაბორატორიულ პი, ს 

ბებში ვარჯიშები, სასწავლო-საწვრთნელი, შეცალზება, სერბი ბე 

შეინი შნება გულიLსცემათა შორს « ტა ვალ; უთანაბრობა, ა 
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ტანსაკუთრებით კარგ ს ჩანს მოსვენებულ მდგომარეობაში და. , 
აღღბენს პერიოდში ხოლო ვარჯში პროცესში ნაკლ ებად 

მქღავნდება. ქს ალბათ იმის გამო ხდება, რომ ვარჯიშის დროს 
მნიშვნელ კნად იზრდება გულისცემის სიხშირე. : 

სხვადასხვა სახის ფიზიკური ვარჯიშებს დროს გულის- 
ცემთა შორის ინტერვალების ”ცვლილებახე მიუთითებენ სხვა 
მკვლევარებიც I(მიძნაX /#ბ6.LVI., 1 გიგთოიMM9% I.8., 1954; MVიჯიი 8.8., 
1993ძ; 1 ი8C9CX8ი 1V.7L #« #ი., 1960; /#იVყC8 /##./#., 1967). 

ახა ზულის ას.)ქმედებისს ზოზბიერთი 
თავისებუ/ ბახი ფიზიკური ვარჯბიშმის 
დამთავრების შ-.ჰღდებ 

კარგად არის ცნობი ს რომ დიდი პრაქტიკული მნიშ- 
ენყობა აქვ გულისცემის” სიხშირის ცოდნას ვარჯიშის ბოლო 
მომენტში და უშუალოდ ვარჯიშის მოთ კებს შემდეგ ავტორ- 

თა ერთი ჯბუფის (MIMიყი!ძ, 1927; | ია-ხო«ბი II. M# »ი., 1960; /სიუ- 

ყI- ტ.ტ., 1967) მონაცემებით აღდგეჩითი პერიოდის დასაწყისშივე 
აღინიმნეა გულისცეის სიხშირს შემღგომი მატება. სხვა 

მკვ--ევართა (Cიოთ M.8., თაიდი» 8.C 1949; სა-იილც2 8.8. # ჯი., 

აX61 ) აზრით კი, ფიზიკური ვარჯიშშის "შემდეგ გულისცემის 

სიხშირის გაიშვიათება იწყებ აღდგენითი პროცესის დაწყებიდან, 
ხუთწამიან მონაკვეთში ა. არუცევის (#თ:ყლი #.#., 1967) მონა- 

· ცემ,ბით ვარჯიშ., შემდგომ, იმისდა მიხედვით თუ როგორია 

სპორტსმენის. კვალიფიკაცია, დატვირთვის სახე და სხვა, გულის- 
ცემა შეიძლებ სწრაფად იწყოს გაიშვიათება -·ანდა პირიქით, 

· განაგრძოს გახშირება. · 

ჩვენ დაკვირვებებისს ადგილი ჰქონდა გულისცემის სიხ- 
შირს ცვლილებ, ორივე სახე. კერძოდ ლაბორატორიულ 

- პირობებში ხანმოკლე ინტერვალებით მუშაობისას (150, 30 წამი) 
გულისცემის სიხშირდ მუშაობისშემდგომი პირველი 10 წამის 

„ ბ: ჰავლობაშმი იზრდება როსკსა„ც ვარჯიში | სრულდება დიდი 
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ინტენსივობთ (განსაკუთრებთ სუბმაქსმალური ინტენსივობით 
მუშაობისა) და გრძელდება ერთ წუთზე მეტ ხანს, გულასცემა 
ვარჯშის  მოთავებისთანპაე იწყეს  გაიშვიათება, გულისცემის 
სიხშირს დაქვეითებ მით უფრო მშშესამჩნევი რაც უფრო 

სტაბილურად და მაღალი სიხშირით მიმდინარეობს ვარჯიში (ინ- 

ტენსიური ჭიდაობა და კრივი, საშუალო და დიდ მანძილზე 
სირბილი და სხე) ·„დიდი მნიშვნელობა აქვს იმას, თუ 

როგორი ინტენსივობით ამთავრებს სპორტსმენი მუშაობს - 

თუ ვარიში ან” შშეჯიბრებ  მთაგრდებ გაზრდილი. ინტენ- 
სივობით, - გულისცემა გარკვეული დროის მანძილზე მატულ.იბს 
ან უცვლელია და მხოლოდ შემდგომ იწყებს გაიშგიათებას. 

აღდგენს პერიოდში ჭულისცემს სიხშირის დ-1ვეითების 

დაწყებაში დიდი მნიშვნელობა აქვს სპორტსმენს კვალიფიკაციას, 
ის სპორტულ ფორმაში უო. აას, ჩვენი დაკვირვებებით და- 
დასტურდა რომ მაღალი კვალით კაციის მო'ადავეებში და,  გან- 
საკუთრებით, მოფარიკავეებმი წვრთნსა და შეჯიბრებების ჯროს 
მიკროპაუზებს მომენტში (რომელიც გრბელდებ, 8-I0 წამი) 

ტზულისცემა სწრაფად იშეიათდებ. - · ' 
ვარჯიშის მოთავების შემდეგ გულისცემის  გაიშვიათების 

დაწყებ დამოკიდებულია, აგრეთვე გულისცემის სიხშირეზი მ, 
შაობისს პროცესში. რაც უფრო დაბალია იგი ვარჯიშს პრო- 

ცესში, მით უფრო გვიან იწყება მისი გაიწ იათება_ ვა/“ იშის 

დამთავრების შემდეგ. 
ამრიგად, გარჯიშის დამთავრების შემდეგ გულისცემის სიხ- 

შირი განაგრძოს ზ% და, თუ მუშაობის ხანგრძლივობა არ 
აღემატება ნახევრ წუთს, ან ვარჯიშის მოთავებისთანავე იწყებს 

დაქვეითება, თუ ვარჯიში ხანგრძლივ.» ანდა როდესაც თვით 
ფიზი ური გარჯიშის დროს გულისტიმის Lისძირე 2. დარ- 

ტარზე მეტია. 

5 ბულისცემI, მაკსიმალური სიხშირე 

ფიზიკური ვ.რჯიაის დროს გულისცეის მაქსიმალური 
სისშირს შესხებ მკვლეკართა “რმორის. ერთი გარკვეული აზრი 

163



არ არსებობ” (ჩაოიი! M.8., თაია 8.C., 1949; ნიი«ია ,7X II, 
1962; საოყა«ია 8.8., 19626; ჩი%ი6»+ 8.8., 1962ა; 5(-ი!ი! /%. C( II, 
1993; VVს--თი 8. CL აII, 1995) ზოგიერთი ავტო” ს (ჩათიი, M.8., 
დაიდა 8.C., 1949; ნიითი» ტ.I, 1962) მონაცემების მიხედვით 
გულისცემის მაქსიმლური სიხშირე ფიზიკური ვარჯიშის დროს 
დამოკიდებულია პორტსმენს კვალიფიკაციაზე და შეიძლება 
გაი „არდოს 240-27> დარტყმამდე წუთში ხოლო სხვთა (8ა- 

ღოლხალმი 8.8., 19626; ჩიX-6X+> 8.8., 19628) მონაცემებით გულისცემის 

მაქ მალური სიხშირე არ აღემატება 200-222 დარტყმას. _ 

ჩვენი გან კვლევების ძიხედღვით გულისცემის სიხშირის 
მაქსიმუმი მოფარიკაიეებში აღწევდა 180200 დარტყმას მოკრი- 
ვეებში კი - 230-ძღე „ხრა წყაროს (ზღვის დონიდან 2240 
მ) პირობებში ვარჯი „ის დროს იგივე სპორტსმენების გულის- 

· ცემს სიხშირე აღემატებოდა თბილისი პირობებში თოეგისტრი- 
რებულ სიხშირე. უმცროსი ასაკისა და მოსწავლეთა ნაკრები 

ბეხდს წევრებს ჯ“-ლისცემის სიხშირე 500 მეტრზე სირბი- 
ლისას” 240 დ-რტყმაზე მეტი "იყო ამ მონაცემების საფუძველზე 
შეიძლება დავასკვნათ, რომ გულისცემის მაქსიპლური სიხშირე 
მ კვალი ფაქტორით უნდა განისაზ: ვრებოდეს. 

: ფიზიკ6დლრი დატვირთვს მომენტში გულისცემის ოპტი- 
ბა ური სიხმირს შესახებ სხვადას! > მონაცემები არსებობს. 
რიგი მკვლევარების (მაყარი 8.8., ()იპმი//ი8 .II.,1960; 18ა-LI- 

ინა 8.8. 1962) მონაცემებთ ბულისცემის სიხშირს ოპტიმუმი 
ფიზიკური ვარიში დროს არ აღემატება წუთში “ 170-190 

” დაოტყმას მათი აზრით გულისცემის შემდგომი გახშირება 200- 

22 დარტყმამდე ნაკლებად ეფექტურია: ლაბორატორიულ პირო- 
ბებში · ჩატარებული გამოკვლევებთ დადასტურდა რომ გულის- 
ცემის გახშირებას 200 ·დარტყმს ზევთ თან ა სდევს 
ჟანგბადის ყობმარების გაზრდა ავტორთა მეორე ჯბუფის (C-პი- 
იად #8.C., 1949; ILილოიყოიიის „#თ.II, 1951; ნიითის #.II., 1962" 

გამოკვლევებბძთ გულისცემის კრიტიკული დონე მერყეობს წუთ- 
ში 210222 დარტყმის ფარგლებში, ხოლო  პიკეკი (#CICიL, 1957) 

' აზრით პულს კრიტიკული სიხშირე 180-ია. · 
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სხვადასხვ  ასაის  სპორტსმენბზე ლაბორატორიულ 
პირობებში სასწავლო-საწვრთნელი ვარჯიშისა და შშეჯიბრებძს 

ღროს ზღვის დონიდან სხვადასხვა სიმაღლეზე მდებარე ბაზებში 
ჩვენ მიერ ჩატარებული დაკვირვებების საფუძველზე მივედით 
იმ დასკვნამდე, რომ არ არსებობს გულისცემის მკვეთრად  დე- 
ტერმინირბული ოპტიმალური სიხშირე იგი დამოკიდებულია 
სპორტსმენი ასაკხ,ე სქესზე კვალიფიკაციაზ, სბორტის სახე- 
ობაზ,ე დატვირთვი ინტენსივობაზე მოწინააღმდეგის” სიძლიერეზე 

ღა სხვ ფაქტორებზე გულისცემის სიხშირე · დამოკიდებულია 
გარემო ფაქტორებზეც, ასე მაგალითად, უმეროსი ას კი, სა- 
სკოლო ასაკი, ახალგაზრდული «უფროსი · ასაკ“'' სხვადასხვ. 

სქესისა და “კვალიფიკაციის სპორტსმენების გულისცემის _ ოპტი- 
მალური სიხშირე თბილისის· პირობებში ვარჯიშისას მკვეთრად 

განსხვავდებ. ბაკურიანის პირობებში _ რეგისტრირებული სიხ- 
შირისაგან. · | 

57 ფიზიკური დატვირთვის ინტენსივობის · 
მკვეთრი ცვლილებების ბავლე”ა გშრისცემის 
სიხმირეზე 

„_ მრავალწლიანი დაკვირვებებით გამოირკვ, რომ დატვირთვის 
ცვლილებასთან · დაკავშირებული გულისცემის სიხშირს  ცვლი- 
ლების ფარული პერიოდი, რომელ.კც უნდა ასახავდეს სომა- 
ტურ და ვეგეტატიური რეაქციების ურთიერთკოორდინაციის 
მოქნილობას, დამოკიდებულია . მუშაობის ზანგრძლივობაზე მაგალი- 

“თად თუ სპორტსმენი ვარჯიშობს თავისი წშესაძლეალო? ს რ60- 
80%-ით და ყოველი ერთწუთიანი მუშაობის შემდეგ 10 'წამით 

გადადის მაქსიმლური ინტენსივობით -მუშაობაზე, მაშინ პირველი, 

მეორე და მესამე გამეორებისს გულისცემის სიხშირის” ცვლი- 
ლება იწყება ვარჯიშის ინტენსივობის .” შეცვლიდან 25 წამის 

შემდეგ; თუ დატვირთვა აღწერილი თანამიმდევრობით გრძელ- 
დება სპორტსმენის დაღლამდე, მაშინ გულისცემა ვარჯიშის ინ- 

· , ' 
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ტენსივობის შეცვლიდა” 57 წამის ზოგჯერ კი უფრო” მეტი 
ხსნის შემდეგ იცელება ე.ი. იქმნება ისეთი გარემოება როდესაც 

დატვირთვის” ინტენსივობის” ცელილებით გამოწვეული გულისცემის 
სისმირს ძვერები ვლინდებს არა მუშაობის პროცესში არამედ 

მი“ შემდეგ ანუ მანაჭზდე არსებული სინქრონულობა კუნთოვანი 
მუშაობის ინტენსივობის და გულისცემის სიხშირის (კვლილებებს 

შორს ირღვეა და აღგილი აქვს მოვლენა, რომელიც 
ლიტერატურაში (MMXVა8 8.8., 1959; Cაიხ!M-8 C.ILI., 1963; CMააM#ის 

9M.0., 19631, 1964; # ჯყი8 #ტ.#., 1967) აღწერილია, როგორც 

ვეგეტტტიოურ და მოძრაობით  ფუნქციბს შორის „დის- 
კოორდინაცია“. ჩვენი მონაცემები გვაფიქრებინებს, რომ ეს მოვ- 

ლენა გამოწვეული უნდა იყოს ხანგრძლივი მუშაობის შედეგად 
ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში აგზნებადობის დაქვეითებით. 

ჩატარებული გამოკვლევები როგორც ვფიქრობთ, საკმაო 
საფუძველს იძლევ. რათა დაისვს საკითხი რომ სპორტულ 

მედიცინში გამოყენებულ იქნეს გულის საპასუხო რეაქციის 
ზოგიერთ ისეთი მაჩვენებლები რომელიც თავს იჩენს 
აციილურ ვარჯშებს დროს კერპბოდ, I. გაწვრთნიულობის 

ჯონის (კვალიფიკაციის) განსაზღვრა მოხდეს დატვირთვის ინტენ- 
სივობასა და გულისცემის სიხშირეს შორის კორელაციის დონის 

' მიხედვით, 2. დაღლის . ხარისის განსაზღერა მოხდეს დატვირთვის 
ინტენსივობსა და გულისცემის სიხშირეს შორის დოსკოორ- 

დინაციის ' განვითარების მიხედვით., თუ გავითვალისწინებთ იმ 
გარემოებასაც რომ სპორტის აციკლურ სახეობათა (ჭიდაობა, 

კრივ, ფარიკაობა, თანამედროვე ზხუთჭიდი) წარმომადგენლებში 
გულისცეის ცვლილება განპირობებულია ემოციური დააბი“ 
ლობითაც, შეიძლება დაისვას · საკითხი ტესტის სახით  გამო- 
ყენებულ იქნეს გულისცემის სიხშირის განსაზღვრა შეჯიბრობამდე 
და შეჯიბრები” შემდეგ ანუ სხვადასხვა ემოციუოი ფონის პი“ 
რობებში, :



დანართ. 

სპორტსმენებზე დაპვირჭების ძირითადი 
ეეთოდების მოქლე მიმოხილაა 

სპორტსმენებზე დაკვირვების მეთოდებს .შერიევისას 

გათვალისწინებული უნღა იქნს შემდეგი გარემოებები: 1. 
დაკვირვებ უნდა ტარდებოდეს ისეთ · სიტოაციაში რომელიც 
მაქსიმალურად  მიახლოვებულია შესაბამისი ფიზიკური ვარჯიშიL 
ბუნებრივ პირობებთან, 2 დაკვირვებ ზელს არ უნდა უშ- 

ლიდე ვარჯიშს შესრულებას, 3. დაკვირვების შედეგები, 
შეძლებისდაგვარად, სპორტსმენის “ვარჯიშს  დამთავრებისთანავე 
უნდა იყოს ცნობილი, · რათა ამ შედეგების შესაბამისა- მოხ- 

დე ფიზიკური დატვირთვის პარამატრები” კორეგირება, 4. 
დაკვირვების პროცესმი გამორიცხული უნდა იყოს , ჯ-რეშე 
ხელისშემშლელი ფაქტორები. . ი. 

ჩვენი დაკვირვებები · ტარდებოდა 30 “ წელზე მეტი 
პერიოღის მანძილზე სხვადასხვა ასაკი, სპეციალიზაციის და 
კეალიფიკაცკის სპორტსმენებბე მათ შორის იყვნენ #6-დან 12 
წლის ასაკმდე 2500 ბავშვი (მათზე დაკვირვებნი გრძელ- 

დებოდა 5 წლის განმავლობაში, 12-და–” 16 :წლის ასაკამდე 
სხვადასვა კვალიფიკაციის ძიუდოისტი მოჭიდავე, · ფეხბურთელი, 
მოთხილამურე (სულ 1400 სპორტსმენი, 216-ა 2 წლის 

ასაკამდე სხვადასვა  კვალიფიკაცის ძიუდოისტი მოჭიდავე, 
ზიჩბოსანი მოფარიკავე, მოკრივე (სულ 826 “სპორტსმენი). 

მაღ-ალი კვალიფიკაცის სპორტსმენთა შორის იყაე-ენ 4 
ოლიმპიური ჩემპიონი ტრ მსოფლიოს ჩემპიონი ზ ევროპის 
ჩემპიონი 1! საბჭოთა . კავშირის ჩემპიონი 43 საქართველოს 
ჩემპიონი 45 საერთაშორისო, ტურნირებში გამარჯვებული. მათ 

შორისს „ იყვნენ... 'მსოფლიოსა:. “და: '..' ეეროპის ჩემპიონატებზე 
მრავალგზის „გამარჯ ვებულნი,: „ან „პრიზიორები: შეება: 

აღა 

16”.



ზოგიერთ სპორტსმენზე დაკვირვებანი გრძელდებოდა” 10-15 

წლის განმავლობაში, ასე მაგალითად, მოკრივეებზე დაკვირვებანი 
გრძელდებოდა 4 წლის განმავლობაში მოფარი- კავეებზე - 6 
წელი, ძიუდოისტებზე კი -. 15 წელი. 

' დაკვირვებნი წარმოებდა ლაბორატორიაში სპორტსმე- 

ნს სტანდარტული დატვირთვის პირობებზი  სასწავლო- 
საწვრთნელ მეცადინეობებზე საკონტროლო შეჯიბრებებისს და 
ოფიციალური შეჯიბრებებს დროს. 

გულიხსცენის სიხშირის რეგისტრაცის ისეთი” სახის 
ვარჯიმის (კრივი ძიუდო, სპორტული თამ.შები და სხგა) პი- 

რობებში სადა შეუძლებელი იყო · გულისცემის სიხშირის 
განსაზღვრისათვის ტექნიკური საშუალებების გამოყენება, 
ვხსარგებლობდითთ პალპატორული მეთოდით (პულსს დათელა 
მიმდინარეობდა 10 წამის ტანმავლობაში) სხვ შემთხვევებში 

(მძლეოსნური სირბილი, ფარიკაობა, თანამედროვე სუთჭქიდი, 

ნიჩბოსნობა, სათხილამურო სპორტი, გელოერგომეტრზე და 

სპეცალერ დანადგარებთან ვარჯიშები გულისცემის სიხშირის 
"„-ებისტრაცა წარმოებდა ელექტროკარდიოგრაფზე ა არუ- 
ძევს ("გ%ი”ყიც /#./M., 1958) მიერ რეკომენდირებული მეთოდით. 

'მოკრივების შემთხვევში ელასტიური სადენები მიმაგრებული 
იყო ჭერზე ისე, რომ სპორტსმენის მოძრაობისათვის ხელი არ 

შეეშალა "მოფარიკავეების შემთხვევაში სადენებს დასამგრებლად 
გამოიყენებოდა  გადამხზვეი კოქსის რომელიც გამოიყენება 
ჩხვლეტის  ფიქსირებისათვი. ეს საშუალებს იძლევა მოფარი- 
კავეებზე მოვახდინოთ გულისცემის რეგისტრაცის შეჯიბრების 

· საჭიროების შემთხვევაში ბსბულისცემეს სიხშირის რ#-იგის- 

ტრაციისათვს გამოყეიებული იყო რადიოტელესეტრული სის- 
ტემა გადამცემი წარმოადგენდა მცირე მოცულობის კოლოფში 
დამონტ ებულ რადიოპულსოფონ ელეპქტროკარდიობრაფ რეა-6-+L 
ზსი წონა სპეციალურ ქამართან და ანტენასსთან ერთად არ 
აღემატება 500 გრამს. 
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სოთჰვი”ს სისშირის „.L+ . კიზუ- 
ალურად. -  ჩასუნთქვა-ამოსუნთქვის საარრააიარული 
მოცულობს ცვლილებაზე და კვირვებით, სუნთ ჭვის სიხშირეს 
ვთვლიდთ 10 15 და 30 წამის განმაგლობაში. ლაბო” 

რატორულ პირობებში სუნთ ის L„ხშირის “რეგისტ! ბ“ 
ციისათვის გამოყენებული იყო მარეის. კაპსულა, _ რომელი0 
ერთი მხრიდან დაკავშირებული იყო გულმ ჯერდზე შემო- 

პერილ მანქეტთან” მეორე მხრიდან კი -  შეLაბამის სარე“ 
გისტრაციხო აპარატთან, ' , 

ფილტვების სასიცოცსლთო ტევადობის განსაზღვრა 
ხღებოდა წვალიანი და მშრალი სპირომეტრების საშუალებით, 
ამასთანავე წყლიასი სპირომეტრი ძირითადი გამოიყენებოდა 
ლაბორატორიულ პირობებში დ. კვირვებისას. 

უაუნთჰკვისა რდა ამოსუნთკვის  მათივალური 
მოცულობითი სიჩპარის განსაზღვრისათვის გამოიყენებოდა 
პნევმმოტაქომეტრი პრ-2 საბოლოო მაჩეენებლად+. #«იელებოდა 9 
ცდის შედეგად მიღებული მაქ.იმალური მონაცემი. 

ხელისა და წელის ჰუნთების ძალ ა «ანსატღვრა. 

ხელს კუნთების ძალს დადგენა ხდებოდ სტანღა“ "ულ. 
დინამომეტრს მეშვეობით წელის კუნთების ძალის, · 
წელს დინამომეტრია და, ზოგიერთ შემთხვევაში. რევერ- 
სიული დინამომეტრის _+აშალ _ბით. . 

ხელს დარტყმის ძალია და სიბშირს დასადგენად 
გამოყენებული იყო ჩვეს მიეე კონსტრუირებული Lპეცი- 
ალუ) ზხელსწყო (ურ ტის იგ ყარმოადგე“ ორ 
გარაჯვარედინებკლ რესორზე დამაგრებულ დასარტყკლ დაფ». 
რომელზედაც გადაკრულია ჰეჩს თხელი ნაჭერი ორივე რე- 
სორი , ერთი ბრღოთი დამაგრებულია ლითოს.ს ქვედა L.ქელ 

დაფაზ, ხოლო მეოსნე ბოლოთი თავისუფლად მოპრაობს, 

რესორებზა ოთხ აღგი ასს დამაგრებულის სპეციალური გადამ- 

წოდი. ოთხივე მათგანი ერთმანეთდანაა დაკავშირებული დ. 
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ძეერთებულია ელექტრო-ტენზომეტრულ გამაძლიერებელთან, 
რომელიც, თავს მხრივ დაკავშირებულია ელექტროკარჯიო- 
გრაფთა. ეს. ზელსაწყო საშუალებს .იძლევ· ერთდროულად 
კანისაზღვოოს გულისცემის სიხშირე, მოკრიის ხელის დარ- 

ტყმებს სიხშირე, ძალა დარტყმის ზანგრძლივობა და ორივე 
ხელებით დარტყმიზის მონაცვლეობა ხელსაწყოს გამოყენება სა- 
შუ'ღებას ილევა გულისცემის სიხშირის ცელილების შესაბამისად 
მოვახდინოთ სპორტსშენის ფიზიკური დატვირთვის” კორექცია. 

  

  

  

  

      

    
–_–=სას- ილი - 

“დუ: « I? I | 

  

  

                      
          

სურ. რ. ბელის დარტყმის ძალისა და სიხშირის. 
| გასაზომი ხელსაწყოს ბლოკ-სქემა. 

/ - რესორი. 2 - გამაძლიერებელი, 9. · ძაბვის 
გამსნაწილებელი 4 - ელექტროკარდიორგაფი, 
ავ ტენზობეტრული გადამწოდი. 
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> მარტივი მოძრაობითი რეაპციის ფარუCი 
პერიოდის რეზისტრაცია  შედველობთ გაღისიანებაზე 
მარტივი მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდის 

· ხანგრძლივობის  დასადგენდ გამოყენებული იყო  ზელსაწვო, 
რომელშიც დამონტაჟებული იყ  ელექტროხული · წამმზ. „მი 
„ელექტრონია 0!“ (იი  მლისეკუნდეის რეგისტრაციის 
საშუალებს იძლევა, დენის წყარო, ჩამრთველი ღილაკი და 
გამომრთველი. სპორტსმენს სინათლის ანთებისს ლღილაკზე თითის 

დაპერთ რაც შეიძლებ, სწრაფად “უნდა “გაეთიშა, წმრედი. 
მარტივი . მოძრაობითდ რეაქცის ფარული პერიოდის ხაშეუ.. ო 

მონაცემები გამოგვყავდა 8 ცდის შედეგების მიხედვით. 

თანბბადი, მაქსიმალური მროსმარ”ს იზომებოდა 
ნახევრადავტომატური გაზოან ოიზატორის „სპიროლიტ-2“-ის 

საშუალებით. დაკვირვებები ტარდიბოდა ლაბორატორიულ  თირო- 
ბებში ეელოერგომეტრზე მუშაობისა. სპორტსმენეს დატვირთვა 
ეპლეოდათ ასაკსა და სპორტული კვალიფიკაციის  გათვა- 
ლისწინებით დატვირთვის გაზრდა ხდებოდა თანდათ-ნობით. 

მაჰიმალური სიმ/ლავრით მუშაობის განსაზღვ“ 
წარმოებდა ლაბორატორიულ პირობებში” „კლოკ.იგოსეტრზე 
მუშაობისა. წინააღმდეგობი“ საწყისი დონე “ყო 0,8-I6 კგ, 
კოველი დატვირთვა გრძელდებოდა 5 წამში, აქედან 1-2 წამი 
იხარჯებოდა აჩქარებაზე, დატვირთვის ყოველი ძომდევნო მომატე- 
ბიასს გათვალისწინებუ ი «თა (ლფდი პირს სიზიერე შე- 

რმა ულობიი. დატვირთეის ხანგრძლიეობა იყო 15 შ0 და #60 

ფიზიჰ“დი მომზადღებულიობ ს რონის 6 ნსაზლჭი.ა 
სა„ონტროლო პარ;ჯიშების ზამოჰენებით. უმცროსი ასაკის 
7-2 წელი) სპორტსმენების ფიზიკური მო-სადების დონის 

განსაზღვრა ხდებოდა ბავშთა და მოზარდთა სპორტული 
სკოლებისათვის  რეკომენ ირებული სტანდარტული პროგრამის 
მოთხოვნების “შესაბამისად. · 
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/#სნ3ი#ის 0./". ,/?ა ოგი თ #60 0ლიI0IM3M8 MX იპ3I00M 0IM3M06CM1M# 

სმოი/ჰM8M. IC0ი. M II08%IV, CM3MM, M/MIVიზ, 1976, IM 12, C. 39-40. 

ტფაპნისდი M.8., წ გიაXCMი82 X. L,იMიIიიბ!C CM3I00CMMC 00M858CM# 
((იV-3XMX CII001CMრ)Iიი 8 7CM08%9X ი0-/ოიხი. 8 MII.: ,ბასო«მუფი)თ ა # 

LიCIMილი%გ CIX-VVX-MიI0ი 8 =იყიM M6CოI0ლM. /სMM3-,7ს18, 1969, C. 2-4. 
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«იხიი09XM CII00ICMლM08 ი 0-0 # XMC6CოI0CM. /(XMM8-/,7ბ+გ, 1963, C. 4-5. 
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იიMეიმ!)რი!) იიM 60% #3 100 M # იი# ი0/>56M6 IIIIMI0». 3 MM: C6001:0C> 

LიV#Mიც III1CდI .. 1962, «. 309-316. 
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000/6V9II0M #0607CXა5II0CI# 00# 389604X%6 ,7(ხ1X9IIIM 7 CI007CM6#M08. L3 ლ6.: 
დი30X „%00-46 M0X81045ML) ტმხიმიბ/51იIX M# 86C02CIIC810XX რაშით #78. 

Mიოი8, 1969, C. 11ჩ-126. 
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რდ::3M90CVMMM წ/008MIIC1090M# 8 C-6-'06M 80303CXC. M0C#ს2მ, 'MIC-C,ო!" 
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სააცსი! C.#% L13MCIXI0M +83006MCI(8 M IMCM0I0იხX #ი0VXX 00100IM9 იი. ' 

MხI!069L0% ი8601C ) ი83/სო)ი”იC00(00848100-)X ი0M09%-IX08 14-17 MI, 

ტაყიხილდ. M2ILM. 1#MCC., M10”V88, 1960. 

საოლი%0 I1.II. 2გიიIნიხCMგ IICMCთ0იხIX 0M39M0#0ოოი XX იი0ც(CC08 

იი რCXIო0881094. 600. M 008M+. დCM3სო. MVIMIVი0ხI, 1938, +.2, M 12. 

C. 53-60. 

პსნა'ოღოთი I1.II,, LI იგყდცა ჩM.II. დიაიი#იო(96ოსს ი0#52516 
თიდსისიი8შ)ი(0ლM #Cიც0-Mხისყყილს მითგივიმ. 600. M IIიგ+", 0M>Mო, 

· MMXაIV/იხI, 1950, 7.13, M 6, C. 739-784. 

ნაორი:ი V1.II., C0M0#88 „M#C., წყითიMV C.ჩ. LICIთილიბ!C ხიწიილხ! · 
გსი«ეუბ8იყIი4 C000XMCIM2 8 Cი6/6ნიციხი. 8 MI: / '„ცი4მ18ჩთ »# 

წილ M009X8 Cი0ი0XCM06M098 8 წიისის M6ლო9+0XM. /ბMM8-/ბ18, 1963, C. 15-16. 

ნა«იიინგ CC.MI. MI ვIიIM28 ბა იმეIM00V/XაC0CM6-ი0V) IIიM მხIიი/სხIიი! 

დუოთიც00MხნთX I0C6 80 80CM9 331099 8  თითპX -ჟ0008ხ#" ც MX. 

სზიილიიი CVი03I/M8 "ნეთითხიMMი»იMი 8 დივაკლ#იოი! # Mი/სისიჯ", 

CყიხიჟM#M0ი8X, 1963, C. 157-163. 

პნი/აბთო ს, 11ი-«ინა II., (ისთ 3., Xვოპი-#8956 1. MგიოპC#2Iს8LV#4 

M,. Cდუჯიიფე!ლ ასია C#810ი 8 ილლოვIიI35MC ““4CM იი3IM08 CVI001X800 

ლორე 455804 0 0M 38 ი10) ხილ თაM Cი0ით0M 8 1C#იწIM9X C06/I6-იიხი. 8 

##M.: CX060101)0CMM იი6#MC»გიX0800 ი0/ოი08%V CოლიCM6I8 M C0იიწI058231019M 8 
ჯ7C#0ც4იX 60C#სლიიიბი. | 694, 1957, C. 23-28. 

)6გჯიმX II.I LI. 1 IიიCი0Cლ06#010(0C #6 11-16 #C» ს 70 08XM01/9M V8 ' 

8ოხI9ICCMოთილს ოი0 :8)იIაM ხყნსის6C #-+X2ს0V M ლ60069)10-C00+/VC00# 

ორიანი, 8 M6+, VII ILიIთაირიისი! იი 8იიი0CიM M0იდიჯიო#M, დM5M0#0ლ%04 

M 60CX04M1M04 MხI(სCVI0C8 ”ნიინ/ხსილო. გი”, 1962, C, 29-31. 
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ნ«“ისXCMს /ბ./L I იCტ8გ0როიდისა!თა6 #ო0ო4 M3)MCIIMX% (1/>06#MCMხ! 

8XM4M8114852MMM# M გმო მსსი4 CI00ICMCII8 8 CიC,#IICIიიხ<. 8 MM. 

/ბალსიმი4 ემა) M# «ირCსსMი09%8 C00ლ0+XCMCII08 8 IიიV0ი6 M6Cო+ილოM, /#აM48-/)Iი, 

19695, C. 22-24. : 

ნ#იი«იწის /ბ./ს. ჩწ66XსMM CC08C9I40-C00C)/7)410M CMCXCMხ! M8 CI8ს(.ბითიი0 M 

MმMCMMმV0ი0 ძ0)/1(MLI)40108MაIსC II006ხ! V IIIM0#-I0MXM08 12-14 #+>, თოლCლC)0 V-X 

M 0CI)08ა(0M  CIICLIIM8M-აII0M CM89VV#MხI/010M წიVIIM. 8 <3. | LXხიიM«8 

M0MVიCCVV ი0 8000C6M 4 3M0#M0ო44 CI0ლიX. 0-8, 1997, C. 14-15. 

ნიიაი«ი6VM ტ.#რ., M0ი0X 8.11. დაისი! ა/ასC I)006%L CC0/CVII0- 

C0V/MC=98 CMCICMს 7 26% IIM0იი 80303C+8. M0CCX828, I19-ცნი #!1LI 

CCდდCი, 1961. 

ნიიMი08 #.II1. 3გმა:ი«ლი- რილის IX #00050200 0I CVIIXსI04 გXIგისთ 

M Mიიცხიი0ნიბIცისთ. I C00. M II02M+. დიაMხM. M/Xათ/იზ, 1962, M6, 

C. 27-20. 

„ამინი L.II. ”ისთიიCათატ 809M0X)0C7% #6XCL 7 M1 X )I60-8 სიისა 8 

ცანი 44ლ060M გხასოიი. 8 ა3. ზ”ლ”თივის Mიხრდ, 'Mიიიკსსაჯს%აC აღXMXX%M 

-M (წეM 0III04M38 MM დათარრიიიიდ ხი”იო ეხო #CIXC8”, X80ხM090, 1979, C. 

113-114. 

სნაიისარსა 8.8. CIაი”ა8X Cილთიდს« CVIი0ICMCI4 8 CსCI MC L1.II. 

II აცMიცა C 8»CIICM საCიხაVX #68C#:IM0XCIM. 1C00. M II02XV. დამ3ას. 

=აMIV#ის, 1950, 1.13, M 11, C. 810-819. 

ჰმაორააიია ც.8. C სინტლიყ#ოიტია: ლიღისისი!. “წCიი. # იიააო.. ძალას, 

Mასო/ი, 1991, +.16, M 8, «. 495-500. 

სა". 8.8. CC თოდ აკაინაყი“ თლიიMM სიიგიინიპ! ს სთ XM აასსაC სიბ 

#გნონ#ხნ0CIM. 8 Mაა, VII იიდა:ირისიი ილ 50ილი-აM Mიიდი»იოი!, 
რაი0/#M0(X0( M 6იი)არი! MხI!სი4ს00M 1C9IL „I0XCIM. I ახღ,, 1962ა, C. 43-45. 
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სალთხმგ 8.8. 1Iი8ხIC გაითი ი 6I0M238+0MX «06 0(ი008810ლუ4 იიწი08  . 

მXასს M M0080060პ(სდით (ი M8009XC04(09 MხII009110M #60-CMIMXIთ. სც ' 

M8L. IM16:4/M8ი. M0IM. ი0 8006#M#M8M ლი0ი”890შ I0CII4008104, M1თ-=(8გ. 

19626, «. 82-86. 

საოსაად8ა 8.8., | Iიპ3იC/აი8 8.11. (1იყიაC გაითაC 0 ფ8Cთთნ C#ი/69ILIX 
ი0ხლა)სდი / Xა'იი(08 M8 რMიი6 ი83MMVIVC-IX ”ხლ ისის. 8 5. «VI. 
იი 80000C8M 03V0#0ო Cიიი”გ. | 6#MM4CM, 1960, C. 54-55. 

მახ: 8.8., I ს VXCMMგ #/ჭ%.8., წიგძიმა 0ი.IIL., ILიიიხი«მი 3! , 
LIICიCMთC „#6. I C#X-M6»იM56CIVI%M% MCCM 2088) 5გიჯთ=ა Cიჩცბრლით 
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”რიითია8, 1960, 8+Iი. VI, C, 11-12. 
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9.8, I CMMC»ი“ო6CX%C I C#C80ცესთ 98C70-- CC04C9)03X C0Mლ2I)6(00% ი0M# 

რიდ 98 იგმსოსხი ალით. I 60ი. # ილია. 0M539M9. IXVXIVიMI, 1%67 

+.24, M3, C. 188-192. 

მზიირ იიი 0.I1. IL ვიიიილ/ სავალია დი3ოდCXC90 

ნილოს თ #6CV M ი0/00CX08. (900. M წია. რM9ო, MVMაIXიხI, 1974, 

M 4 , «. 35-36. 

· 
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