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სარ კავშირის მის-სტრთა Lაბაოსთან არსებული 
ღიზიკუ”ი კულტურისა და „პოლტის კომიტეტი მიერ 

ღაშვებულია სახელმძღვანელოდ ფიზი,ცელი კულტურის 
ინსტიტეტებისათეი-



„ფიზიკური აღზრდისა ღა სპორტის ფიზიოლოგიური საფუძე- 
ლები“ ქართულ ენაზე პირველად გამოდის. იგი პროფ. ე. ნ, ზიმკი- 

ნის საერთო რედაქციით გამოცემული „ადამიანის ფიზიოლოგიის“ 
სახელმძღვანელოს მე-5 გამოცემის მეორე ნაწილის ქართული თარგ- 

მანია. 
წიგნი თარგმნეს საქართველოს ფიზიკური კულტურის ინ.ტი- 

ტუტის ფიზიოლოგიის კათედრის თანამშრომლებმა: დოც. ბ. თევ- 

ზაძემ (1 და 1I თავი, დოც. დ. მაჭარაშვილმა (III და IV თავი), 

კათედრის თანამშრომელმა გ. ბაკურაძემ (V და VI თავი), კათედრის 

მასწავლებელმა ა. ჩუთლაშვილმა და ბიოლოგიის მეცნ. კანდიდატმა 
დ. ჩიტაშვილმა (VII, VIII, IX და X თავი). 

აღნიშნული სახელმძღვანელო გათვალისწინებულია ფიზიკური 

კულტურის ინსტიტუტისა და პედაგოგიური ინსტიტუტების ფიზ- 

კულტურის ფაკულტეტთა სტუდენტებისათვის. იგი დახმარებას გ.უ- 
წევს აგრეთვე სპორტის დარგში მომუშავე მწვრთნელებსა და პე- 
-დ/გოგებს, რომლებიც დაინტერესებული არიან წერთნის ფიხიო- 

ლოგიური საკითხებით. 

ქართული გამოცემის რედაქტორი დოც. დ. მაჭარაშვილი 

6, ქართული. თარგმანი, გამომცემლობა „განათლება“, 1982. 
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I თავი 

პოზისა და სხვადასხვა სახის კუნთოვანი 

მოქმედების ფიზიოლობიური კლასიფიკაცია 

ადამიან-ს კუნთოვანი მოქმედება გამოირჩევა დიდი მრავალფე<ოე- 

ნებით, მაგრამ ამა თუ იმ ფიზიოლოგიური ნიშნის მიხედვით შესაქ- 

ლებელია მათი კლასიფიკაცია ცალკეულ ჯგუფებად. 
§ I. სტატიკური და დინამიკური მუშაობა 

კუნთების შეკუმშვის ხააიათის მიხედვით კუნთური მუშაობა შე- 
იძლება იყოს დღინამიკუ“ი და სტატიკური. კუნთების მოქმედებას. რომ- 

ლითაც სხეული ან მისი ნაწილები ინარჩუნებს უძრაობის მდგომარეო- 
ბას, აგრეთვე ხორციელდება რაიმე ტვირთის დაჭერა, ეწოდება სტატი- 
კური მუშაობა (სტატიკური ძალვა). ამ დროს გარეგნულად მუშაობა არ 

სრულდება, ვ“ნაიდან მექანიკაში მუშაობა იზომება ძალის ნამრავლით 
გზაზე, ხოლო სტატიკუ4–ი მუშაობისას, რომელიც სრულდება კუნთე- 
ბის მოქმედების იზომეტრულ რეჟიმში. გზა ნულს უდრის. მაგრამ 
სტატიკური მუშაობისას კუნთი ხარჯავს ენერგიას. რომელიც ხმარდება 
კუნთის დაძაბულობის შენარჩუნებას. უმეტესი სახის კუნთოვანი მოქ- 
მედების დამახასიათებელია მუშაობის აუქსოტონური რეჟიმი, რომლის 

დროსაც შეკუმშვასთან შერწყმულია დაძაბულობა აუქსაოტონური 
რეჟიმის დროს კუნთები აკრულებს დინამიკურ მუშაობას. კუნთური 

ძალა ამოძრავებს ადამიანის სბეღლის ნაწილებს. კუნთების სტატი- 

კური მუშაობა სრულდება სხეულის მდებარეობის შეუცვლელად, ხო- 

ლო დინამიკური - მისი მოძრაობით. 

§ 9. სხეულიხ პოზა და კუნთების მოქმედება 

რომელიმე პოზის შენარჩუნება საჭიროებს კუნთების დაძაბვას, 

რომლის სიდიდე შეიძლება იცვლებოდეს. კუნთის მაქსიმალური ძაბვა 

ახასიათებს მის მაქსიმალურ ძალას, რომელსაც ზომავენ დინამომეტ- 
რით იზომეტრულ პილობებში. 

კუნთის ასეთი მაქსიმალური დაჭქაბულობა, როგორც წესი, გრძელ–- 

დება არა უმეტეს ერთი წამისა. რამდენადაც ნაკლებია შაბვის სიდიდე. 

ვ



მით მეტ ხანს შეიძლება შევინარჩუნოთ იგი (სურ. 1.) ხანგრძლივი, 

უნებლიე დაძაბულობა კუნთების ჩვეულებრივი ტონუსის მახასიათე- 
ბელია. 

სტატიკურად დაძაბულმა კუნთმა შეიძლება წინააღმდეგობა შეუქმ- 
ნას საკუთარ სისხლის მიმოქცევას. გაზომვამ ცხადყო, რომ დიდი 

დაძაბვისას კუნთში ' ვითარ- 
დება მნიშვნელოვანი წნევა, 
რომელიც ავიწროებს სისხლ- 
ძარღვებს და ამცირებს სი- 
სხლის მოძრაობას. კუნთებ- 

ში სტატიკური ძალვის დროს 
სისხლის მოძრაობის ეს შე- 

ზღუდვა დაღლის ერთ-ერთი 

მიზეზია. 
აქტიურ პოზათა უმეტე- 

სობა კუნთების საწინააღმდე- 

ბრ მოქმედებაა „დედამიწის 

მი იდულობისად ი, ასეთ 

აეე აესე ეეე ეს სეირებე ი სახიდ პოზას ანტიგრავიტაციული 
დერის · მიხედვით). (ლათ. დთI”მVII65 –- სიმძიმე) 

ეწოდება. მათი მართვის სირ- 
თულე დამოკიდებულია საყრდენი ზედაპირის ზომაზე, სხეულის სიმ. 

ძიმის ცენტრის ·მდებარეობაზე საყრდენის მიმართ, კუნთების დაძაბ- 
ვის დონეზე. პოზის ტონური უმარტივესი რეფლექსების გამოყენებაზე. 

წოლა. ყეელაზე მარტივი პოზაა წოლა. როგორც ცდებმა ცხადყო. 

სხეულის ყეელა კუნთის ს სრული მოდუნება შეიძლება მხოლოდ გვერდ- 

ზე წოლის დროს, როცა სხეულის ნაწილები რამდენადმე მოხრილია. 
სახელდობრ ამ და, აგრეთვე, უწონობის პირობებში მომხრელებს და 
გამშლელებს აქვს ერთნაირი და მინიმალური კუნთური ტონუსი. თუ 

წოლის დროს სხეული გამართულია, მაშინ მომხრელები დაჭიმული 
იქნება, ხოლო გამშლელები –– შეკუმშული და დაძაბული. ამიტოჰ 

ცურვის დროს წყალზე წოლა არ არის დაკავშირებული კუნთებისა 
სრულ მოდუნებასთან. ამ პოზის დოოს საჭიროა გამშლელების აქტი- 

ურად დაძაბვა ღაჭიმული მომხოელების დრეკადი წინააღმდეგობის 
საპირისპირო მოქმედებისათვის. 

ჯდომა, ეს პოზა გაპირობებულია ფეხების კუნთების შედარებით 
მოდუნებისას ტანისა და კისრის გამმლელთა მცირე დაძაბვით. სპორტ- 

ში ჯღომის პოზა გამოყენებულია ნიჩბოსნობაში. ველოსპორტში, მო- 
ტოსპორტში, ცხენოსნობაში, აგრეთვე ტანვარჯიშში. მაგრამ ჯდომა 

ყველგან დამძიმებულია, ზოგჯერ მეტად მნიშვნელოვნადაც, არა მარტო 
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ასეულის. არამედ კიდურების კუნთთა დამატებითი დაძაბულობითაც, 
დგომა, ეს პოზა საქიროებს გამშლელების ძალვა», ამასთანავე. 

არა მარტო ტანის, კისრის, არამედ” ფეხებისასაც, რომლებითაც გადაი- 

ლახება დაჭიმული მომხრელების დ» გამართული სხეულის დრეკადი 
ძალები. დგომის სიძნელე გართულებულია არამდგრადი წონასწო<5ო- 

ბის ი მდგომარეობით – სხეულის სიმძიმის ცენტრი საყ”დენი ფ:<თი" 

ზევითაა. 

სპორტში დგომა მეტად გავრცელებული პოზაა. საყრდენი. ფართის 

ზომის მიხედვით შეიძლება წარმოვიდგინოთ სპორტული დგომის სხვა- 

დასხვა სახე მისი მზარდი სირთულის მიხედვით შემდეგი თანამიმდეე- 

რობით: განივრად გადგმული ფეხებით (მოფა“იკაეის, მსროლელის, 

მოჭიდავის პოზა) დგომა „სმენა“, ციგურებზე დგომა, ფეხის წვე–ებზე 

(ცერებზე) დგომა, ძელზე დგომა (ფეხები ერთ ხ.ზზე), ე-თ ფენ?) 

დგომა, ფეხის წეერზე დგომა. დგომა შეიპლება გართულებული იყოს 
სხეულის მდებარეობის შეცვლით სივრცემ (მაგალითად. ტანის პო- 
რიზონტალური მდებარეობა და ერთი თეხით „მერცხლის“ პოზა). 

კიდი და ბჯენი. დგომასთან შედარებით მნიშვნელოვნად რთულია ის 

პოზები, რომლებიც დაკავშირებულია ხელებზე დაყრდნობაათან. მათ- 
გან უფრო მარტივია „კიდის“ პოზა. მნიშენელოვნად რთულია „ბჟენის: 

პოზა, რადგან ამ დროს გიმძემი: ცენტრის მდებარეობა მეტად მა-ა- 

ლია და საჭიროებს მხრის სა“ტყლის კუნთების მნიშენელოენ:დ და“'აბ- 
ას. 

ბ ხელყირა, დიდი სირთულე ახასიათებს „ხელყირის# პოზას. საყრდენი 

ზედაპირის სიმცერე, სიმჰიმ-ს ცენტ“ის მაღალი მდებარეობა, 5ს58 

ლის არაჩვეულებრივი მდებარეობა თავით ქვემოთ. გე“ბი, ალურად 

დგომის რეფლექსის დათრგუნვა, აგრეთვე ხელების კუნთები» აი+უსტე 
ფეხების კუნთებთან შედარებით ამ პოზას ხდის მეტად რთულს. მახ 
დასაუფლებლად საჭიროა ხანგოიძლ-ვი სწავლა. 

§ ვ. ფიზიკური ვარჯიშების პლასიფიკაცია 

ყველა სახის ფიზიკური ვარჯიში. შესრულებული მოაპაობის სხვა-- 
დასხვა ფიზიოლოგიური ს ხასიათის მიხედვეთ. შეიძლება დაიყოს გან- 

საზღვრულ ჯგუფებად (იხ. სქემა). 
ფიზიკური ვარჯიშების სახეთა დიდი ჯგუფი სრულდება უცვლელ 

პირობებში და ახასიათებს მოძრაობათა უცვლელობა, დაყვანილი სტან- 

დარტულობამდე. ასეთი ფიზიკური ვარჯიშები ყალიბდება მოძღაობის 
დინამიკური სტერეოტიპის პრინციპის მიხედვით. სტერეოტიპული სის- 
ტემის გაღიზიანებათა საპასუხოდ წარმოიქმნება .მოძუაობებით მართ- 

ვადი ნერვულ პროცესთა განსაზღვრული სისტემა, რაც განაპირობებს 
შესრულებული მოძრაობის სტერეოტიპულ ხასიათს. ასეთი სახის ვა5- 
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ჯიშებს მიეკუთვნება ვარჯიშები მძლეოსნობაში, ძალოსნობაში, ცურ- 
ვამი, ციგურაობასა და ველოსპორტში, ტანვარჯიშში, ნიჩბოსნობაში 

და სხვ. სპორტის ყველა ამ სახეში ყალიბდება შესრულებულ მოძრაო- 

ბათა განსაზღვრული თანამიმდევრობა. ვარჯიშის თუ შეჯიბრის დოოს 
ეს მოძრაობანი სრულდება მკაცრად განსახღვრულ, ადრევე ცნობილ 
პირობებში, რომლებიც · გათვალისწინებულია სპორტული წესებით. 
მოჭრაობის ასეთი სტანდარტულობის ჩარჩოებსა და უცვლელ პირო- 

ბებში სპორტსმენი ისწრაფვის უჩეენოს საუკეთესო შედეგები მოძრ<ა- 
ობის შესრულების ტექნიკაში, კუნთების ძალაში, მოძრაობის სისწრა- 
ფეში, გამძლეობის გამოვლენაში. 

ფიზიკური ვარჯიშების სახეთა მეორე დიდ ჯგუფს ახასიათებს არა 
სტანდარტულობა, ცვალებადი პირობები, შესრულებულ მოყჭრაობებში 

არ შეინიშნება მკაცრი სტერეოტიპულობა. ეს არის ორთაბრძოლა 

(ჭიდაობა, კრივი, ფარიკაობა) და სპორტული თამაშობები. ამ ვარჯი- 
შებში სპორტსმენის მოძრაობის ხასიათი, რომელიც ურთიერთქმედებს 

მოწინააღმდეგესთან ან გუნდის წევრებთან, წინასწარ არ არის გან- 
საზღვრული, იცვლება მოწინააღმდეგისა და პარტნიორების მოქმედე- 
ბის შესატყეისად. რა თქმა უნდა, ამ პირობებში აღინიშნება მოძრაო–- 

ბის განსახღლვრული სტერეოტიპულობა, მაგალითად, ორთაბრძოლის 
დროს თავდაცვისა და თავდასხმისას, ზოგიერთი ილეთის ჩატარებისას, 
მაგრამ ამ სახის სპორტულ მოძრაობათა საფუძველია ცვალებად პირო- 
ბებზე, სიტუაციის ცვალებადობაზე რეაგირება. სპორტსმენის მოქმე– 
დება მუდამ კავშირშია ამოცანის გადაწყვეტასთან, როგორ მოიქცეს 
მოცემულ მომენტში, როგორი მოქმედების შესრულებაა უფრო მიზან–- 

შეწონილი შექმნილი სიტუაციის შესატყვისად. 
სპორტის სახეების ყოველი ეს დიდი ჯგუფი, სტანდარტული და 

არასტანდარტული მოძრაობებით, თავის მხრივ, იყოფა უფრო მცირე 

ჯგუფებად. 
სპორტის სახეები, რომლებსაც მოძრაობის სტანდარტულობა ახა- 

სიათებს, იყოფა ორ ჯგუფად. ერთ მათგანს ახასიათებს მოძრაობები, 
რომლებიც მიმართულია ძალის, სისწრაფისა და გამძლეობის განვითა- 
რებისაკენ. მათი მაჩვენებლები იზომება სიგრძის ძალისა და დროის 
ერთეულებით (CC5 –- სისტემა, სანტიმეტრი, გრამი, წამი). ეს ჯგუფი, 

თავის მხრძვ, იყოფა ორ ჯგუფად. ერთი მათგანი აერთიანებს ციკლურ 
მოძრაობებს, მეორე –– აციკლურს. მეორე ჯგუფში შედის მოძრაობანი, 
რომლებიც თუმცა განსახღვრულ ძალას, სისწრაფესა და გამძლეობას 

საჭიროებენ, მაგრამ არ ფასდებიან სივრცისა და დროის ზუსტი საზო- 
მით. მათი შესრულებისას სპორტსმენის ძირითადი ამოცანაა უჩვენოს 
თავისი მოძრაობების მართვის უნარი, სხვადასხვა დონის სირთულის 
კოორდინაციულ აქტებთან მათი შეხამების უნარი, მოძრაობისათვის
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წოლა (ცურვა, სროლა) 
ჯდომა (ცხენზე, ველოსიპედზე, მოტოციკლზე, ნავში) 
დგომა ფეხშლით დგომა (სროლა, მალაიბს, სიმძიმეების აწევა, ჭიდაობა). 

თეხებით ერთად დგომა („სმე ფეხებით ერთ ხაზზე (ძელი). 
ერთ ფეხზე, ფ ფეხის "ვერზე (ტანეარჯიში). ციგურებზე (ფიგურული 

იალი 

ხელებზე კიდი, ბჯ/ენი, ყირა წინამხრებზე, ზელის მტეინებზე, ერთ ხელზე. 
დაყრდნობით 

I. სტერეოტიპული (სტანდარტული) მოძრაობები 

1. რაოდენობრივი მნიშვნელობის მოძრაობები 

(შეფასებული CC5 სისტემოთ) 

ციკლური 
სიმძლავრის მიხეღვით ლოკომოციის სახის მიხედვით 

მაქსიმალური ბუნებრივი ფეხებით განხორ- ხელებით განხო- 

სუბმაქსიმალური) სრიალით ციელებული რციელებული 
სიარული, სირბილი. ფთხილამუელებით 

დიდი | ბერკეტული ციგურებით სოიაღი სიარული 
ადაცემით ველოსიპედით ნიჩბოსაობ. 

ზომიერი წელის გარემოში მგზავრობა ცურეს 

აციკლერი 

სწრაფ-ძალოვანი საკუთრივ ძალოვანი დამიზნებითი 

სტომა, ტყორცნა სიმძიმეების აწევა სროლა, ბურთ-ს საჯა- 
, რიმო ტყორცნა დ» ეა- 

დაწოდება 

2, ხარისხობრივი მნიშვნელობის მოძრაობები 

შეფასებული ქულებით) 
სპორტის ხახეების მიხედვით მოძრაობათა ხასიათის მიხედვით 

სპორტული და მხატერელი ტან- |) ძალა, სისწრაფე, კოორდინაცია, სივრცე- 
ვარჯიში, აკრობატიკა, ფიგურუ- სა და დროში ორიენტაცია, სანრპორო- 
ლი სრიალი წყალში ღა ბატუტ- ბა, მოქნილობა, დაუყრდნობლობა, გა- 
ზე ხტომები მომსახეელობა 

ჯ ჯ%ჯ 
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1I. ხიტუაციური (არასტანდარტული) მოძრაობები 

ორთაჭიდილი სპორტთამაშობები კროსი 

პიდაობა ბადმინტონი, ჩოგბურთი, სირბილი თხილამურებით 

კრივი ფრენბურთი, წყალბურთი, რბოლა დალარელ ადგი- 
ფარიკაობა ხელბურთი „დ კალათბურთი, ლებში ველო-და მოტო 

ფეხბურთი, პოკეი, ბურ- კროსი, სამთო-სათხილამუ- 
თით, ჰოკეი კოჭით რო სპორტი  



გამოიყენოს სხვადასხვა ჯგუფის კუნთები და ა. შ. მიღწევები სპორტის 
სახეებში, რომელთათვისაც დამახასიათებელია აღნიშნული ხასიათის 

მოძრაობანი, ფასდება პირობითი ერთეულებით, ქულებით. 

· § 4. ციკლური მოძრაობანი 

ციკლური მოძრაობის სპორტის სახეებს მიეკუთვნება სიარული, 
სირბილი, ცურვა, ციგურებითა და თხილამურებით რბოლა, ნიჩბოს- 

ნობა, ველოსიპედით სიარული, სპორტის ყველა ამ სახეში მოძრაობებს 

ეწოდება ციკლური იმიტომ, რომ ყეელა მათგანს საფუძვლად უდევს 
ერთი და იმავე ციკლის გამეორება –– მოძრაობის წრე (ბერენ. 

CIM10§5 –– წრებრუნვა, წრე). მოძრაობის ყველა ელემენტი, რომელიც 
შეადგენს ერთ ციკლს, აუცილებლად მონაწილეობს ერთი და იგივე 
თანამიმდევრობით ყველა ციკლში. მოძრაობის ყოველი ციკლი მჭიდრო 
კავშირშია როგორც წინა, ისე მომდევნო ციკლთან. ეს კავშერი რეფ- 
ლექსური ხასიათისაა, ჯაჭვური რეფლექსის მსგავსად, ერთი რეფლექ- 
სის დამთავრება იწვევს მეორეს. ასეთი ჯაჭვურობა ახასიათებს მო- 
ძრაობით რიტმულ რეფლექსს, რომელიც ციკლური მოძრაობის ფიზ- 
ოლოგიური საფუძველი 

რიტმული მოძრაობა. არის ბიჯების ·(ნაბიჯიე რეფლექსის საფუძვე–- 

ლი, რომელიც, თავის მხრივ, ციკლური ლოკომოციის, ე. ი. მოძრაობის 

გამეორების საშუალებით სივრცეში სხეულის გადაადგილების საფუძ- 

ველია. 
სპორტში გამოყენებულ ცალკეულ ციკლურ მოძრაობათა შორის 

ფიხიოლოგიური განსხვავებანიც არის. ისინი უმთავრესად განისაზღე– 
რებიან იმით, თუ მოცემული სახის ლოკომოციაში რამდენად გამოი- 
„ყენება რიტმული მომრაობის რეფლექსის ელემენტარული მექანიზმები 

ან, პირიქით, რამდენად განსხვავდება ლოკომოციის მოცემული სახე 
უმარტივესი ნაბიჯისაგან, როგორი გართულებები წარმოიქმნება მოცე- 

მულ ლოკომოციაში, როგორია ამ სახის ციკლური მოძრაობის დაუფ- 

ლებისა და შესწავლის სიძნელის დონე. 
ციკლური მოძრაობის უმარტივესი სახეა სიარული, რომელშიც 

მეტწილად გამოვლენილია ბიჯების რეფლექსის მექანიზმი. სიარულთან 
შედარებით უფრო ოთულია სირბილი. მისი დამახასიათებელია ერთჯე- 
რადი ბჯენის (დაყრდნობის) პერიოდის მონაცვლეობა ფრენის პერი- 

ოდთან. 
ელემენტარულ ლოკომოციაზე (სიარულსა და სირბილზე, რომლებ- 

შიც მიწიდან უკუგდება სრულდება ფეხსა და გრუნტს შორის შექმნი- 
ლი ხახუნის საფუძველზე) უფრო რთულია ლოკომოცია სრიალა საყრ- 
დენზე, რომელსაც მიეკუთვნება მოძრაობანი საციგურო და სათხილა- 
მურო სპორტში, ციგურებითა და თხილამურებით სირბილი არსებითად



სიარულის ანალოგიურია იმიტომ, რომ მათში არ არის ფრენის პერი- 

ოდი და სიარულის დამახასიათებელი ერთმაგი და ორმაგი ბ7ენია მო- 
ნაცვლეობა. სიარულთან ·განსაკუთრებით ახლოსაა თხილამურებით 
სრიალი, რომელშიაც, როგორც ჩვეულებრივ სიარულში, საყრდენი- 

დან უკუგდების მომენტში ხდება ფეხების გაჩერება საყ“დენი» მი- 
მართ. ციგურებით გადაადგილებისას უკუმგდები (ამრეკნი) ფეხი განა- 

გრძობს მოძრაობას საყრდენით. ამასთანავე, თხილამურებით გადაადგი- 
ლებას ახასიათებს დამატებითი სირთულეები, რაც დაკავშირებულია არა 
მარტო ფეხების, არამედ ხელების მოძრაობის კოორდინაგციისთანაე, 

რომლებ-თაც სრულდება უკუგდეზა (ა#ეკნი) ჯოხებით, 
ლოკომოციის განხილული სახეებიდან, რომელთა დ”ოს სხეული 

გადაადგილდება ნიადაგიდან ფეხების არეკნის (უკუგდების) შედეგად. 
ილიერ განსხვავდება ველოსიპედით სვლა. თუმცა ამ დროსს»ც გადაად- 
გილება განპირობებულია ფეხების მუშაობით. მაგრამ ·არ არის ბჯენი 
ნიადაგზე არეკნისა (უკუგდება) და გადაადგილების პერიოდის თანხ- 

ლებ“თ, ველოსიპედით გადაადგილება სრულდება ბერკეტულ გადა- 
ცემათა მეშვეობით, ხოლო ფეხების მოძრაობა წრიულია, რაც არ 
გვხედება ბუნებრივი ლოკომოციის დროს. ველოსიპედით სელის დ“ოს 
კოორდინაციის ძირითადი სირთულეა წონასწო<რობის უკიდურესი 
არამდგრადობა, რაც გამორიცხავს ადგილზე დგომას. 

ლოკომოციის ზემოაღნიშნული ძირითადი სახეებია. სივრცეში ფე- 
ხებით განხორციელებული გადაადგილება. მათგან პრინციპულად გან“ხ- 
ვავდებ, ხელებით განხორციელებული ლოკომოცია. მათ მიეკუთენება 
თხილამურებით სიარული, ნიჩბოსნობა და ცურვა. ნიჩბოსნობაში იკე, 
როგორც ველოსიპედით სვლის დრობ, ”ძალვა გადაეცემა საყრდენზე 
ბერკეტული გადაცემის საშუალებით. 

ცურვა განსხვავდება ყველა სხვა. სახის ლოკომოციისაგან არა მა-- 
ტო იმით, რომ იგი სრულდება სხეულის ჰორიზონტალური მდებარეობი - 
სას ხელებისა და ფეხების მონაწილეობით, არამედ უმთავრესად იმით, 
რომ სრულდება უჩვეულო გარემოში, წყალში. ცურვის სწავლა დაკაე- 

მშირებულია ზოგი მოძრაობითი რეფლექსის შეკავებასთან, რომლებიც 

გამომუშავებულია ხმელეთზე გადაადგილებასთან დაკავშირებით. მა- 
გარი საყრდენის უქონლობა და სხეულისათვის ჰორიზონტალერი მდე- 

ბარეობის მიცემის აუცილებლობა საჭიროებს ვერტიკალურად დგომი» 
რეფლექსების დათრგუნვას. სხეულის წონის შემცირება წყალში უზ- 
რუნველყოფს მოცურავის შედარებით უწონობას, რაც გამო<იცხავს 

ანტიგრავიტაციული რეფლექსების აუცილებლობას. წყლის დიდი სიმკვ- 

“ივე, ჰაერთან შედარებით, მკვეთრად ამცირებს მოძრაობის ინერციუ- 
ლობას, რაც ასევე საჭიროებს იმ ნერვული იმპულსაციის გა“დაქმნას, 

რომელიც განკუთვნილია ჰაერის გარემოში მოძრაობის ინერციისათ- 
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ეის. რეაქციული ძალები, რომლებიც მიწაზე მოძრაობისას საპასუხო 

კაყრდენ ძალეებს იწვევენ, წყალმი მოძრაობისას სხეულის საჭირო 
მდგომა“ეობის შესანარჩუნებლად საჭიროებენ სრულიად სხვაგვარ 
საპასუხო მოქმედებას. ცურვის დ“ოს შესრულებულ მოძრაობებს 
მცოზნე ! საე–თო აქვს იმ გადაადგილებასთან, რომელიც სრულდება მიწა- 
ზე, და ამიტომ სრულიად ახალ ჩვევებს საჭიროება. 

ყველა ციკლური მოძრაობის საერთო ნიშანია ის, რომ შესრულე- 
ბული სამუშაოს დახასიათება შეიძლება სხვადასხვა სიმილავრითა და 

ხანგრძლივობით. 
ყიმილაქ“ე, ე. ი. მუშაობის რააღენობა დროის ერთყულში, დამო- 

კიდებულია კუნთებს შეკუმშვის ძალაზე, სიხშირესა და ამპლიტუდა- 

ზე. ამიტომ სირბილი, მიწიდან ყოველი ნაბიჯის არეკვნის ძალია", ნაბი- 

ჯების აიგრუის, მათი სიხშირის, პორიზონტალსა თუ ფერდობზე, გადა- 
ადგილების მიხედვით შეიძლება წარმოვიდგინოთ, როგორც სხვადაჯხვა 

სემძლავ<ის მუშაობა, მძლეოსნურ სირბილში სწო რელიეფზე) მთა– 

ვარი სიდიდე, რომელზეც დამოკიდებულია სიმძლავრე, სირბილის სისწ- 

რაფეა, რომელიც ნაბიჯის სიგრძისა და სიხშირის ნამრავლია, ნათქვამი 
ეხება ყველა ციკლურ მოძრაობას: სიმძლავრე ყველა შემთხეევაში პირ- 

დაპირ კავშირშია გადაადგილების კისწრაფესთან., ადამიანი) მოძ–აო- 
ბისას სიმძლავრის განსაზღვრა ყოველთვის არ არის შესაძლებელი, ამი–- 

ტომ ლიტერატურაში, კერძოდ, მომდევნო თავებში ტერმინ „სიმძლაე- 

რის" ნაცვლად გამოყენებულია ტერმინი „ინტენსივობა“. გარდა ამისა, 
სხვადასხვა პირის მუშაობის. ზღვრული სიმძლავრე შეიძლება მნიშენე- 
ლოვნად განახვავდებოდეს ერთმანეთისაგან. ამის გამო ერთი ადამია- 
ნის მაქსიმალური სიმძლავრე შეიძლება შეესატყვისებოდეს მეო“ის 

მხოლოდ ზომიერ სიმძლავრეს. 
დრო, რომლის. განმავლობაშიც სრულდება ესა თუ ის მუშაობა, ე. ი. 

ზღვრული ხანგრძლივობა დამოკიდებულია მუშაობის სიმპლავ-ეზე. 
თუ სიმძლავრე ·დიდია, მაშინ მუშაობის ზანგრძლივობა მცირეა სწ<ა- 
ფად დაღლის გამო. თუ მუშაობის სიმძლავრე მცირეა, მაშინ მისი ხან- 
გრძლივობა შეიძლება იყოს დიდი, რადგანაც დაღლა გეიან ვითარდება. 

მაშასადამე, მუშაობის ზღვრულ ხანგრძლივობასა ე. ი. დაღლის გან- 
ვითარების დროსა და სიმძლავრეს შორის უკუკავშირია. ეს დამოკი- 
დებულება გამოიხატება ტოლობით MI -- ჩM, სადაც M-სიმძლავრეა. 
1-დრო, ჩ და X-კოეფიციენტები. მუშაობის ზღვრული დროის დამო- 
კიდებულება სირბილის ან ცურვის, ანდა ლოკომოციის სხვა სახის შე- 
საბამის სისწრაფეზე, გამოიხატება ფორმულით VL- ს =M, სადაც V 

გადაადგილების სისწრაფეა. ეს დამოკიდებულება გრაფიკულად წარ- 
მოდგენილია მრუდით მე-2 სურათზე. 

ეს მრუდი “მიღებულია სპორტის ციკლური ხასიათის სხვადასხგა სა- 
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ხეობაში (სირბილი, ცურვა, ციგურაობა) სარეკორდო ეიფ4ების საღ- 

ფუძველზე. ასეთივე მრუდით გამოიხატება დამოკიდებულება რეკორ- 

დულ დროსა და გადაად- 
გილების სისწრაფეს შო- 
რის სპორტის ციკლური 

სახის სხვა სახეობებშიც. 

სისწრაფეზე დროის 

დამოკიდებულების მრუ- 

დი ერთგვაროვანია მთელ 

სიგრძეზვ. მაგრამ თუ კო- 
  

ორდინატთა ღერძზე გა- > 

დავზომავთ არა დროისა 

და სისწრაფის აბსოლუ- 

ტურ მნიშვნელობას, არა- 
მედ მათ ლოგარითმს, აღ–- 

ნიშნული დამოკიდებულე- 

  

სურ. 2. სისწრაფეზე რეკორდელი დროის დამო- 
კიდებულების საერთო მრუდი სირბილის (ს), ცურ- 

ვის -+(ც), ც-გურებ-თ სრიალის (ციგ.ე) ღროს. 

ბა გამოიხატება ტეხილი ხახით, იგი ნაჩვენებია მე-3 სურათზე. 

ყურადსაღებია, რომ გარდატეხის ადგილი ხვდება დროის განსაზღვ- 

როულ უბნებზე. პირველი გარდატეხა ხდება 20 წამის უბანზე, მეორე – 

3-5 წუთის უბანზე, მესამე 20--30 წუთის უბანზე. დროის აღნიშნული 
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სურ. ვ. რეკორდების ლოგარითმ 

მრუდი სირბილში და შეფ დებითი 
ონები, 

“სხვავდება ფარდობითი 

სამი უბანი ყოფს დროის დამოკი- 

დებულებას სისწრაფეზე ოთხ მო- 

ნაკვეთად რომლებსაც ეწოდე- 
ბა ფარდობითი სიმძლავ- 
რის ზონები (ვ. ს. ფარფელი). 

ეს ზონები საერთოა უველა ციკ- 
ლური მოძრაობისათვის ყოველ 
ამ ზონას აქეს თავისი ფიზიოლო- 
გიური დახასიათება, რომელიც გან- 

სიმძლავ- 

რის სხვა ზონების ფიზიოლოგიუ- 
რი მახასიათებლებისაგან. 

პირველი ზონა –- მაქსიმალუ- 

რი სიმძლავრის მუშაობა. ამ მუ- 

შაობის ზანგრძლიგობა,. ჩვეულებ- 
რივ, არ აღემატება 20 წამს, ასეთი 
მაქსიმალური მუშაობისას დაღლა 

ვითარდება 10-–-15 წამის შემდეგ, 
რაც გამოვლინდება მუშაობის სიჭ- 
ძლავრის ნაწილობრივი დაქვეითე– 
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ბით. მაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობის ძირითადი დამახასიათებვლი 
თვისებაა ის, რომ იგი სრულდება ანაერობულ პირობებში. მუშაობის სიმ- 
ხლავრე იმდენად დიდია, რომ ორგანიზმს საშუალება არა აქვს უზრუნ- 
ველყოს იგი აერობული პროცესების ხარჯზე. ასეთი მუშაობა რომ გან- 
ხორციელდეს აერობული რეაქციების ხარჯზე, მაშინ სუნთქვისა და სისხ– 
ლის მიმოქცევის ორგანოებმა უნდა უზრუნველყოს ერთ წუთში კუნთები- 
სათვის 40 ლიტრზე შეტი ჟანგბადის მიწოდება. მაგრამ საუკეთესოდ 
გაწვითნილი სპორტასმენიც კი, რომლის სუნთქვესა და კისხლის მი- 
ბოქცევის ფუნქცია მაქსიმალურადაა გაძლიერებული, წუთში არა უმე- 
ტეს 5-6 ლიტრ ჟანგბადს იყენება. მუშაობის პირველი 10--20 წამია 
განმავლობაში კი ჟანგბადის გამოყენება არ "აჭარბებს მეოთხედ ლიჯრს. 
ამიტომ მაქსიმალური სიმპლავრის მუშაობისას ორგანიზმის მოთხოენ-- 
ლება ჟანგბადზე კმაყოფილდება მხოლოდ მუშაობის დამთავრების 
შემდეგ. თვით მუშაობისას კი, რომელიც სრულდება ანაერობულ პი4ო- 
ბებში, და“მოიქმნება ჟანგბადი» მნიშვნელოვანი დავალიანება. 

მაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობისას განთავისუფლებელი ენე“- 
გიის მთავარი ნაწილი წარმოიქმნება იმ ენე“გიის ხა“ჯზე. რომელიც 
მიიღება ატ ფა და კ ფ-ის. (კ6რიატინფოსფატის) დაშლით. მუშაობის 

-დამთავრების შემდეგ გამოყენებული ჟანგბადი ხმარდება ლაქტატუ“ი 
წარმოშობიე პროდუქტების ე. ი. ატფ-სა და კფ-ის დაშლის პრო- 
დუქტების დამჟანგველ რეაინთეზა, მუშაობის ზანგრძლივობის სიჭცი- 

რის გამო (მაგალითად, 100 მეტრზე სირბილი) ჟანგბადის დავალიანე- 
ბის აბსსოლუტური სიდიდე შედარებით მცირეა -- 7-8 ლიტრი. ეს ციფ- 
რები ახასიათებს ჟანგბადის მოთხოვნილების აბსოლუტურ სიდიდეს 

სპრინტერული სირბილის დროა, 

მაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობისას სუნთქვისა და სისხლის 

მიმოქცევი) პროცესები უმნიშვნელოდაა გაძლიერებული. პრაქტიკუ- 

ლად ასპრინტერული სირბილის დროს” ხორციელდება მხოლოდ რამდე- 
ნიმე ზერელე აუნთქვითი მოძრაობა დროის ამ' მცირე მონაკვეთში 
გულის შეკუმშვათა სიხშირე რამდენადმე მატულობს, მაგრამ სისტო- 

ლური მოცულობა უმნიშვნელოდ იზ<დება, რასაც შეესატყვისება სისხ- 
ლიეს მიმოქცევის წუთური მოცულობის შედარებით მცირე ზრდა. 

მუშაობის ხანგრძლივობის სიმცირის გამო კუნთებში წარმოქმნილი 
ანაერობული დაშლის პროდუქტების შეღწევა სისხლში მცირეა. არც. 
სისხლის მორფოლოგიურ შემადგენლობაში ხდება არსებითი ,ცვლილე- 

ბები. 

ცენტრალური ნერვული სისტემის უჯრედებიც, რომლებიც იმპულ- 

"სებს უგზავნის მაქსიმალური სიმძლავრით მომუშავე კუნთებს, ბუნებ- 

რივია, თავიანთ შესაძლებლობათა ზღვარზე ფუნქციონირებს. მამოძ-,7 
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რავებელი აპარატის რეცეპტორები, რომლებიც ღიზიანდებიან მაქაი- 

მალური სისწრაფისა დღა ძალის მოძრაობით, ნერვულ ცენტრებში გზავ- 
ნიან ზღვრულად სიხშირის 'იმპულსებს. ამრიგად, ნერვული სისტემის 

როგორც ეფერენტული, ისე აფერენტული ნაწილი, რომელიც დაკავ- 
შირებულია მოცემული მოძრაობის ფუნქციასთან, ამ შემთხვევაში მუ- 

შაობს მაქსიმალური დანაბულობით, ალბათ, ეს გარემოებაც განაპირო- 

ბებს მაქსიმალური მუშაობის დროს სწრაფ დაღლას. ამ შემთხვევაში 
კუნთების დაღლის მიზეზი კი დროის ერთეულში ანაერობული დაშლის 
პროდუქტების მაქაიმალუ<რი დაგროვებაა და ატფ-ა და კფ-ის შემ- 
ცირება. 

მეორე ზონა -- სუბმაქსიმმაელური სიმძლავრის მუშაობა. მიაი 

ზღვრული ხანგრთლივობაა არა უმცირეს 20--30 წამისა და არა უმე- 

ჭეს პ3--5 წუთისა. ამ მუშაობის დროს ა ტ ფ-სა და კფ-ს დაშლასთან 
ე“თად იმლება ჰექაოზოფოსფატიც. რომლია დაშლის დ“ოს წარმოქმ- _ 
ნილი ენერგია უზრუნუელყოფა ატ ფ -სა და კფ-ს რესინთეზა. გლი- 

სოლიზის შედეგად წარმოლქმნება მნიშვნელოვანი რაოდენობით რაე- 
მჟავა, რომელიც ასწრებს სისხლში დიფუნდირებას. ამის გამო სუბმაქ- 
სამალური სიმძლაკრის მუშაობის დროს „იახლში აღმოზნდება +ძე- 

მჟავას მაღალი დონე -–– 200 1გ%-ზე მეტი. ეპ კი იწვევს კიკხლია შემ- 
ჟავებაა, რომლი" II შეილება მე?ცი”დეას 7.0 -მდე. 

ანაერობული პროცესების გარდა, რომლებიც ინტენაიუ4ად ქჯითა“- 
დება სუბმაქ;#იმალური სიმძლავრის მუშაობის შესრულები„ა., ჩაი=თ- 

ვება აგ“ეთვე აე”ობული პროცესები. მკვეთრად ილიე<დება სუნთქვა 
და სისხლის მიმოქცევა. ეა უზრუნველყოფა კუნთებისათვის სისხლი 
და ჟანგბადის მეტი რაოდენობით მიწოდებას. ჟანგბადის მოხმა<ება 

განუწყვეტლივ მატულობს და მაქსიმალურ დონეს, ჩვეულებრიქ, თითქ- 
მია მუშაობის ბოლოა აღწევ», ჟანგბადის დავალიანება ძლიერ დიდია––- 
იგი მნიშვნელოვნად. მეტია იმაზე. ვიდრე მაქსიმალური სიმძლავრის 
მუშაობის შემდეგ. რაც შეიძლება აიზანას მუშაობის ხანგ“ილივობით. 
მუშაობიე) დამთავრების შემდეგ გამოყენებული ჟანგბადი ხმარდება 
როგორც ატ ფ-სა და კფ-ს, ისე ნახშირწყლების დამჟანგველ C«ესინ- 
თეზა, ჟანგბადის დავალიანება შეიძლება მიაღწიო) 20 ლიტ“. 

სუბმაქსსიმალული სიმ:ლავლია მუშაობა იწვევ, ორგანიზმში მაქ- 

სიმალურ ფიზიოლოგიურ ივღებს. ეს აისახება დაღლი: ხასიათზე. რო- 
მელიც ვლინდება დისტანციის ბოლო". სპო“ტამენი ფენიშზე მიდის 
ისეთ პირობებში. როცა კუნთებსა და აისხლში მაქსიმალურად არის 
დაგროვილი რძემჟავა, სუნთქვის და სისხლის) მიმოქცევის ფუნქციები 
გამლიერებულია, ამასთანავე სისხლში 0II შეცვლილია §ჟავიანობისაკან 
"გადახრით, გაზრდილია CC0ე-ის და შემცირებულია 0ჯ:-ის ძაბვა. გარდა 

ამისა, ამ მომენტში მომატებულია სისხლის ოაკმოსული წნევა იმის 
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შედეგად. რომ ყისახლის პლაზმიდან წყალი გადადის კუნთებში და იწყე- 
ბა ოფლის ინტენსიური გამოყოფა. ამის გამო ცენტრალური ნერვული 

სისტემის უჯრედები რომელთა ირგვლივ ქიმიური შედგენილობის 
მხრივ სისხლი მკვეთრად შეცვლილია, ნაკლებ შრომისუნარიანი ხდება. 

მესამე ზონა“ დიდი სიმძლავრის მუშაობა. მას ახასიათებს არა 

უმცირეს 3--5 წუთისა და არა, უმეტეს 20-––30 წუთის ხანგრძლივობა. 
სრულიად საკმარისია დრო იმისათვის, რომ სუნთქვა და სისხლის მი- 
მოქცევა გაიზარდოს სრული შესაძლებლობით. ამიტომ, სტარტიდან 

რამდენიმე წუთის შემდეგ მუშაობა სრულდება ისეთი რაოდენობის 
ჟანგბადის მოხმარებით, რომელიც ახლოსაა მაქსიმალურთან. ამასთა- 

ნავე, ამ მუშაობისას ჟანგბადზე მოთხოვნილება მეტია, ვიდრე მისი შე- 

საძლებელი მოხმარება. ანაერობული პროცესების ინტენსივობა აჭა4- 
ბებს აერობულ პროცესებს, ამიტომ კუნთებში გროვდება ანაერობული 

დაშლის პროდუქტები და ჟანგბადის დავალიანება ვითაოდება. ჟანგ- 
ბადი უმთავრესად გამოიყენება ნახშირწყლების რესინთეზისათვის. 

დიდი სიმძლავრის მუშაობისას მნიშვნელოვან როლს. ასრულებს „გა- 
მომყოფი პროცესები, ოფლის გამოყოფა, რომელიც ძლიეოდება მუ- 
შაობის პირველივე წუთებიდან, მთლიანად ჩაერთვის თერმორეგულია- 

ციის ფუნქციაში, რაც იცავს ორგანიზმს გადახურებისაგან. გარდა ამი- 
სა, ოფლთან ერთად ორგანიზმს სცილდება რძემჟავას და კუნთებიდან 
სისხლში გადასული ცვლის სხვა პროდუქტების ნაწილი. რპემჟავას 
მნიშვნელოვანი ნაწილი გამოიყოფა თირკმლებით. ამიტომ დიდი სიმძ- 

ლავრის მუშაობისას სისხლის ქიმიურ შედგენილობაში მომხდარი ცვლი- 
ლებები და მისი უარყოფითი ზემოქმედება ნერვული ცენტრების შრომის 

უნარიანობაზე შეიძლება გამოხატული იყოს რამდენადმე. სუსტად. ვიდ- 
რე სუბმაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობისას. მაგრამ ასეთი მუშაობა 
გულს წარუდგენს უფრო მეტ მოთხოვნილებას. მუშაობის პირველი წუ- 

თებიდანვე გული არა მარტო მკვეთრად აძლიერებს თავის მოქმედე- 
“ბას, არამედ ათეულობით წუთის განმაელობაში მან უნდა იმუშაოს თი- 

თქმის თავისი შესაძლებლობის ზღვარზე. ეს კი გულის განსაკუთრე- 
ბულ გამძლეობას საჭიროებს. 

მეოთხე %ონა –- ზომიერი სიმძლავრის მუშაობა. ეს მუშაობა შე- 

იკლება გრძელდებოდეს 20––30 წუთზე მეტ ხანს. თავისებურება, რომ- 
ლითაც ზომიერი სიმძლავრის მუშაობა განსხვავდება ზემოჩამოთვლი- 

ლი ყველა სამი ზონისაგან, ის არის, რომ მას ახასიათებს მყარი მდგო- 
„მარეობა, რომელიც პირველად აღწერა ა. ჰილმა. მყარი მდგომარეობა 

გულისხმობს ჟანგბადზე მოთხოვნილებისა და მისი მოხმარების სიდი- 
დეთა თანასწორობას დროის ეოთეულში. მუშაობის დასაწყისში აჭარ- 
ბებს ჟანგბადზე მოთხოვნილება მის მოხმარებაა, მაგრამ რამდენიმე წუ- 

თის შემდეგ ჟანგბადის მოხმარება უკვე აღწევს ჟანგბადზე მოთხოვნი- 
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ლების დონეს. მუშაობის დროს კუნთების მიერ მოხმარებული ჟანგბა- 
ღი გამოიყენება ორმხრივ: ერთი ნაწილი ხმარდება ატფ-ს, კფ-ს და 

ნახშირწყლების დამჟანგველ რესინთეზს, ხოლო მეორე -–– ცხიმებისა 
და ნახშირწყლების უშუალო დაქანგვას. ჭეშმარიტი მყარი მდგომარეო- 
ბისას რძემჟავა არ გროვდება. ,ანდა უმნიშვნელოდ გროვდება. ამის 
შედეგად ზომიერი სიმძლავრის მუშაობისას.სისხლში რძემჟავას შემცვე- 
ლობა პრაქტიკულად თითქმის არ მატულობს. სისხლის მჟავიანობა 

და- მ'სი აიღული შემადგენლობა ნორმალური +ჩება: სუნთქვისა და 
სისხლის მიმოქცევის ფუნქცია ზომიერი სიმძლავრის სპობტული დაძა- 
ბულობისას გაძლიერებულია, მაგრამ მაქსიმუმს არ აღწევს, ჟანგ- 
ბადიე მოხმარების დონემ შეიძლება მიაღწიოს მაქსიმუმის 85% -ს. 

ზომიერი აიმძლავრით მრავალი საათია განმავლობაში მუშაობისას 
შეი.ლება მოხდეს ნახშირწყლების მარაგის ნაწილობრივი განლევა 
კუნთებში ნახში-წყლებია დიდი რაოდენობით მოხმა4ებასთან დაკა<ვ95- 

რებით, ღვიძლიდან გლიკოგენის განლევის დაწყება იწვევს სიახლში 
გლუკოზის შემოსვლის შემცირება». სისხლში შაქრის დონე, რომელიც 

ჩვეულებრივ 80--110 მგ%-ია, მცირდება 50--40 მგ-% -მდე. სისხლში 

შაქრისა ასეთი შემცირება (ჰიპოგლიკემია)) უარყოფითად მოქმედებს 

ნერვული ცენტრების მდგომარეობაზე, შეიძლება გამოიწვიოს „მუშაო- 

ბის შეწყვეტა“, და გულია წასვლა. ამიტომ ზომიერი სიმძლავლრის ხან- 
გრძლივი სპორტული დაჭქაბულობებას (მარათონული სირბილი, მა–ა- 

თონული ცურვა, თხილამურებით სირბილი 50 კმ-ზე, მრავალსაათიანი 

ველორბოლა და ა, შ.) სპო-–ტამენმა დისტანციაზე უნდა მიიღოს 9შაქ- 
რის ან გლუკოზის ხსნარი. 

ზომიერი სიმძლავრის ხანგრძლივი მუშაობა, რომელსაც თან სდევს 
ძლიერი ოფლის გამოყოფა. იწვევს ო4<განიზმიდან წყლის დიდი რაო- 
დენობით დაკარგვას და, მაშასადამე. წონის დაკლებას (0.8–--1 კგ-მდე 

საათში). გაძლიერებული ხანგრძლივი ოფლის გამოყოფა იწვევს წყლე- 
სა და მარილების წონასწორობის დარღვევას ორგანიზმში, ამასთანაეე. 
მატულობს სისხლის ოსმოსური წნევა. მაგრამ ეს არ ნიშნავს, რომ 
ორგანიზმიდან დაკარგული წყლიაა და სიკხლში მარილები: კონცენტ- 
რაციის შემცირების კომპენსირება საჭიროა დიდი რაოდენობისა მტკნ-- 

რი წყლის მხოლოდ დალევით. ოფლთან ერთად ყოველ საათში შეიძლე– 

ბა გამოიყოს 3--5 გრამამდე მარილი, ამის შედეგად გა“ემოს მაღალი 
ტემპერატურის პირობებში მრავალსაათიანმა მუშაობამ შეიძლება გამო- 
იწვიოს ოლღგანიზმში მარილების შემცირება. ამიტომ მუშაობის» დამთავ- 
რებისა), რომელსაც მოჰყვა ძლიერი ოფლი» გამოყოფა, რეკომენდე- 

ბულია. წყლის დალევის გა“და, სპორტსმენმა საქმელთან ერთად მიი- 

ღოს მარილი. : 
ინტენსიური კუნთური მუშაობა იწვევს შინაგანი სეკრეციის ჯი–- 
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ცხრილი 1 

სხვადასზვა ფარდობითი ხიმძლავრის მუშაოზის დახასიათება 
  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

      
  

სიმძლავრის ზონები · 

მაჩვენებლები ბმაქსიმ 
I მაქსიმალური სებმაქს? - დიდი ზომიერი 

მუშაობის ზღერული . ხან- 10-20 I20-30 წამი- | 5–6 წუთი- 1 სთ და 
გრძლივობა · წამი დან დან 20–--30 მეტი 

3--5 წუთამდე 
წუთამდე 

ენერგიის ზარჯვა (კკალ/წმ) 4-მდე 1,5-0.6–- | 0,5-0,4– 0.3-მდე 
: _ მდე მდე__ - 

ენერგიის საერთო“ დანახარ- 80-მდე 450-მდე 9%00-მდე 10000-შდე 
ჯი (კკალ) 

მუშაობისას ჟანგბადის |უმნიშენელო | იზრდება ახლოსაა |მაქსიმა-ლერ- 
მოხმარება დროის ერ- მაქსიმუშამდე (მაქსიმალურ- | ზე ნაკლები 
თეულში თან 

მეშაობისას ჟანგბადის 1:10-ზე 1/ქ-მდ,; 5 6-მდე 1 1-ის 
მოხმარების რაოდენობის | ნაკლები ე ტოლი 
შეფარდება ჟანგბადზ ეფაოდ ჟანგაადზე 
მოთხოვნილებასთან 

ჟანგბადის დაკალიანება (ლ) 8-მდე 20-მდე 12-მდე 4-მღე 

C% 
ზ 

რძემჟავას დონის მომატება | მცირე მაქსიმალუ- |) დიდი მცირე 
სისხლში რი 

სუნთქვის გაძლიერება უმნიშენე- | მაქსიმუმამ- |მაქსიმალური |მაქსიმალურ- 

ემე “ ლოდ დე იზრდება ზე ნაკლები 

! · 
გულის მუშაობის გაძლი- მცირე მაქსიმუმამდე ახლოსაა | მაქსირმალურ- 

ერება იზრდება     
  

LL) 

სან ღერი ზე ნაკლები 

  

კვლების ფუნქციის გაძლიერებას განსაკუთრებით თიოკმელზედა 

ჯირკვლების მუშაობისას. როცა იგი იწვევს ემოციურ დაძაბუ- 
ლობაა, კატექოლამინების და თირკმელზედა ჯირკვლის ქერქის ჰო”“- 

მონები გაძლიერებით წარმოიქმნება მაგრამ ძლიერ ხანგრძლივი,



ემოციურად დაძაბული და დამქანცველი მუშაობისას, რომელიც დამა- 

ხასიათებელია„ მარათონული დისტანციებისათვი, თირკმელზედა 
ჯირკვლების ქერქის ჰორმონების წარმოქმნა მკვეთრად მცირდება. ამის 

ერთ-ერთი ნიშანია სისხლში ეოზინოფილების არა მარტო შემცირება, 
არამედ ზოგჯერ გაქრობაც'“კი. 

ამრიგად, შინაგანი სეკრეციის ჯირკვლების ფუნქციათა მოშლა ზო- 
მიერი სიმძლავრის მრავალსაათიანი მუშაობისას დაღლის ერთ-ერთი 
ფაქტორია. მუშაობის სიმძლავრის განხილული ოთხი ზონის შემთხვე- 
ვაში ფიზიოლოგიურ ცვლილებათა ზოგადი დამახასიათებელი წარმოდ- 
გენილია პირველ ცხრილში. 

§ ჩ. აციკლური მოძრაობანი 

აციკლურ მოძრაობებს არ ახასიათებს ციკლების გადაბმული 
შერწყმული გამეორება და სტერეოტიპულად მიმყოლი მოძრაობის ფა- 
ზებია, რომელთაც მკაფიო დაბოლოება აქვთ. ყველაზე ტიპური აციკ- 

ლური მოძრაობებია ერთჯერადი მოძრაობანი. მაგალითად ხტომების, 

ტყორეცნის, სიმძიმეების აწევის სახით. ისინი გამოირჩევიან ფაზების გან- 

საზღერული თანამიმდევრობით, ანუ მოძრაობის ელემენტებით, რომ- 

ლებსაც ახასიათებს მაქსიმალური ძალა ან სისწრაფე... 

საუკეთესო სპორტული შედეგების მისაღწევად ძალისმიერი და 
ასწრაფძალოვანი ვარჯიშების შესრულებისას კუნთებმა უნდა განავითა- 
რონ შეკუმშვის მაქსიმალური ძალა. ამ ზოგადი თვისების მიუხედავად, 

ვარჯიშის შესრულების პირობების მიხედვით. ისინი ორ ჯგუფად იყო- 
ჟა. ერთ მათგანში, რომელშიც შედის სიმძიმეების აწევა, ძირითად 

ცვლად სიდიდედ, რომელიც განსაზღვრავს კუნთების ძალის მაქსიმუმს, 

დასაძლევი წინააღმდეგობაა -–– შტანგის წონა. ძაბვა რომელსაც კუნ- 

რები ავითარებს, შეესატყვისება აწეული შტანგის წონას. ამავე დროს 
კუნთების შეკუმშვის სისწრაფე შტანგის მოცემული წესით აწევისას, 
უმნიშვნელოდ იცქვლება., ასეთი ტიპის მოძრაობას საკუთრივ-ძალოვანი 
მოძრაობა ეწოდება. მეორე ჯგუფს მიეკუთვნება ხტომები და ტყორც- 
ნები, როცა გადასალახი წინაღობა მუდმივია და სპორტსმენის სხეუ- 
ლის წონის ანდა ტყორცნილი ჭურვის წონის ტოლია. ძირითად ცვლად 
სიდიდეს, რომელშიც რეალიზდება კუნთების ძალა. კუნთების შეკუმშ- 
ვის სისწრაფეა, რაც განაპირობებს ხტომის, ანდა ჭურვის ფრენის სი- 

შორეს. ასეთი ტიპის მოძრაობას სწრაფ-ძალოვანი მოძრაობა ეწო- 
დება. 

ზოგადი ფიზიოლოგიური სურათის გარდა, ყოველ სწრაფ-ძალოვან 

ვარჯიშს „აქვს თავისებურებანი, რომლებიც განისახღვრება მოძრაობის 
კოორდინაციის ხასიათით. 

9. ჟ"



§ ი. სამიზნე მოძრაობანი 

როგორც აღვნიშნეთ, აციკლური ერთჯერაღი მოძრაობების ჯგუფს 

მიეკუთვნება სროლაც ყველა თავისი სახესხვაობით.'მისი განმასხვავე– 

ბელი თვისებაა სამიზნეში ტყვიის ან ისრის მოხვედრის სიზუსტე. სა- 
მიზნე მოძრაობის სპეციფიკური თავისებურება რომელიც თავისი 

სტრუქტურით მიეკუთვნება ერთჯერად აციკლურ მოძრაობებს, არის 
ის, რომ შედეგები ფასდება არაზუსტი რაოდენობრივი ზომებით. სროლის 

სიზუსტე იზომება მანძილით. სამიზნის ცენტრიდან, მაგრამ იგი ფას- 

ღება არა სივრცის აბსოლუტური საზომებით, არამედ ·პირობითი 'ერ- 
თეულებით -–– ქულებით. ამ მხრივ სამიზნე მოქმედება უახლოვლება 

ქვემოთ აღნიშნული ჯგუფის ვარჯიშებს, რომლებიც ფასდება შმესრუ- 
ლების ხარისხით. 

§ 7. ვარჯიშები, რომლებიც ფასდება ფესრულების სარისსით 

როგორც აღვნიშნეთ, სტერეოტიპულ მოძრაობებს მიეკუთვნება 
რთული კოორდინირებული ვარჯიშები, რომლებიც ფასდება არა რაო- 
დენობრივი საზომით, არამედ შესრულების ხარისხით –– ქულებით. ამ 

ჯგუფში შედის სპორტული და მხატვრული ტანვარჯიში, აკრობატიკა, 
ხტომები წყალში და ბატუტზე, ფიგურული სრიალი. სპორტის ამ სა- 
ხეობებში ნათლად ვლინდება საკუთარი მოძრაობის მართვის უნარი. 

სხვადასხვა ფიზიკურ ვარჯიშში დემონსტრირდება მოძრაობის ძალი–- 
სა და სისწრაფის სრულყოფა, სივრცეში და დროში ორიენტირება. ამ 

ჯგუფის ყველა ვარჯიში საჭიროებს კიდურების სახსრების და ხეორხემ- 
ლის მოქნილობის მაღალ დონეს. ბევრ მათგანს უჭირავს უსაყრდენო 
მდებარეობა, რაც განსაკუთრებულ სიძნელეს ქმნის მოძრაობის მართ- 
ვისათვის. სპორტის ამ სახეობების შემსრულებელს მოეთხოვება მკვეთ- 
რად გამოხატული გამომსახველობითი მოძრაობანი, მათი მხატვრულობა 

და ესთეტიურობა. 

§ 8. არასტანდარტული მოძრაობანი 

არასტანდარტული მოძრაობის დროს მისი შესრულების ხასიათი 
მთლიანად დამოკიდებულია მოცემულ მომენტში წარმოქმნილ პირო- 
ბებზე, როცა მოძრაობანი უნდა შესრულდეს. ამ მოძრაობათა ფიზიო- 
ლოგიური კლასიფიკაცია გაძნელებულია მათი არასტანდარტულობის 
გამო. მათი განხილვა შეიძლება იმ სიტუაციათა შედარებითი სირთულის 

მიხედვით, რომლებშიც სპორტსმენს უხდება მოქმედება. ამ სირთულეს 
ახასიათებს საჭირო მოძრაობის შერჩევის განუსაზღვრელობის დონე. 
რაც მეტია ცვლად ფაქტორთა რიცხვი, მით მეტია შესასრულებელი 

მოქმედების განუსაზღვრელობა. ამიტომ ერთ-ერთი მთავარი ფაქტოდტი, 
რომელიც განსაზღვრავს საჭირო მოქმედების შერჩევის სირთულეს, 
მონაწილეთა რაოდენობაა, მეორე მნიშვნელოვანი ფაქტორია -– სისწ-



რაფე, რომლითაც სპორტსმენმა რეაგირება უნდა მოახდინოს შექმნილ 
სიტუაციაზე და ამასთანავე ხშირად წარმოქმნილი დროის დეფიციტზეც. 
რაც მცირე დროა საჭირო მოქმედების შესარჩევად სპორტსმენისათვის 

ალბათ, მით უფრო ძნელია მოძრაობის ამოცანის გადაწყვეტის პირო- 
ბები. დაბოლოს, ამ ჯგუფის მოძრაობის ფიზიოლოგიური კლასიფიკა- 
ციის ფაქტორი შეიძლება იყოს მოცემული სახის სპორტის ინტენსი- 
ეობა (მედარებითი სიმძლავ-”ე). არასტანდარტული მოძრაობები იყოფა 

ორ ჯგუფად, რომლებიც შეესაბამებიან ტრადიციულ დაყოფას სპორტ- 
“მი, ორთაბრძოლას (ორთა ჭიდილს) და სპორტულ თამაშობებს. 

ორთაჭიდილში საჭირო მოძრაობების შერჩევის სირთულე განი- 
სახღვრება მოწინააღმდეგის მოქმედებებით, სპორტსმენი მოწინააღმ- 
დეგესთან უშუალო კონტაქტის პირობებშია, 

სპორტული თამაშობები ორთაჭიდილისაგან განსხვავდება მოწინა- 
აღმდეგეთა შორის შუამავლის –– ბურთის ან კოჭის არსებობით. სპორ– 
ტულ თამაშობებში სპორტსმენი რეაგირებს მოწინააღმდეგის ანდა თა– 
ვისივე გუნდის წევრის, პარტნიორის მოქმედებაზე, მაგრამ მისი მოძ–- 

რაობითი მოქმედება უშუალოდაა დაკავშირებული ბურთთან ან კოპ- 
თან, რომლებიც თავიანთი დრეკადი თვისებების .ძალით, მოძრაობის 

ამოცანაში დამატებით გაურკვევლობას ქმნიან. 
სპორტულ თამაშობებში მოქმედების სირთულის დონე განისაზღვ- 

რება აგრეთვე მონაწილეთა რიცხვით, მოედნის ზომებით, გადაადგილე– 

ბის სისწრაფით, თამაშის ხანგრძლივობითა და მესი წესებით. 
/ 

.III თავი 

ორგანიზმის მდგომარეობის ფიზიოლოგიური დასასიათება 

სპორტული მოქმედების დროს 

ორგანიზმის მრავალი ფუნქციის ცვლილებები (ფილტეების ვენ- 

ტილაციის, ჟანგბადის მოხმარების, გულისცემის სიხშირის, სისხლის 
სისტოლური და წუთური მოცულობის, ნივთიერებათა და ენერგიის 
ცვლის მომატება), რომლებიც დაკავშირებულია კუნთების მუშაობას- 
თან, აღინიშნება ჯერ კიდევ კუნთური მუშაობის დაწყებამდე წინას–- 

ტარტული და სტარტული მდგომარეობის შედეგად. · 
მუშაობის შესრულების წინ ორგანიზმის შესაძლებლობათა უფრო 

სრული მობილიზაციის მიზნით ატარებენ მოსამზადებელ ვარჯიშებს, 
რასაც მოთელვა ეწოდა. მაგრამ მუშაობის დაწყებისთანავე მოთელვას 
არ ძალუძს ორგანიზმის ყველა აუცილებელი ფუნქციის მობილიზა- 
ციის სრული უზრუნველყოფა და მოთხოვნილებათა დონემდე მუშაო- 
ბის უნარიანობის გაზრდა. მუშაობის დასაწყისში ორგანიზმის მუშაო- 
ბის უნარიანობა თანდათანობით მატულობს, რაც განპირობებულია 
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ცალკეულ ფიზიოლოგიურ სისტემათა მოქმედების შეთანხმებით. მე- 

შაობის ამ საწყის პერიოდს ეწოდება მუშაობაში შესვლის პერიოდი, 
ამ პერიოდის დამთავრების შემდეგ ხანგრძლივი მუშაობისას მყარი 
მდგომარეობა დგება. : : 

ფიზიკურ მუშაობას, ჩვეულებრივ, თან სდევს დაღლა, რომელსაც 

ახასიათებს ორგანიზმის ფუნქციურ შესაძლებლობათა დაქვეითება.. 
მუშაობის შემდეგ ორგანიზმში ხდება ენერგეტიკული მარაგის შევ- 

სება და მისი ფუნქციური მდგომარეობის აღდგენა. მუშაობის შემდეგ 
პერიოდს აღდგენის პერიოდი ეწოდება. 

წინასტარტული და სტარტული რეაქციები, მუშაობაში შესვლის პე · 
რიოდი, დაღლა და აღდგენითი პროცესები აღინიშნება ყოველი ფი- 

ზიკური მუშაობის დროს. მაგრამ ყველაზე ნათლად ისინი გამოხატულია 
სპორტული მოქმედების დროს, რომელსაც ახასიათებს დიღი ფიზი- 
კური და. ფსიქიკური დაძაბულობა. 

§ 1. წინახტარტული და სტარტული მდგომარეობა 

წინასტარტული მდგომარეობა წარმოიქმნება შეჯიბრების დაწყე- 
ბამდე მრავალი საათით და დღით ადრე, ხოლო საკუთრივ სტარტული 
მდგომარეობა წინასტარტული რეაქციების" გაგრძელება. და უმეტეს 
შემთხვევაში გაძლიერებაა. 

წინასტარტული და განსაკუთრებით სტარტული მდგომარეობისას 
ძლიერდება ფილტვების ვენტილაცია და აირთა ცვლა, მატულობს 
სხეულის ტემპერატურა, ხშირდება გულისცემა, იცვლება მამოძრავე– 
ბელი აპარატის ფუნქციური მდგომარეობა. 

წინასტარტული და სტარტული რეაქციები განპირობებულია ემო- 
ციებით, რომლებიც წარმოიქმნება მუშაობის წინ. ისინი უფრო აშკარად 

ვლინდება დიდი შეჯიბრის წინ. | 

წარმოქმნის მექანიზმის მიხედვით, წინასტარტული და სტარტული 
რეაქციები პირობითი რეფლექსებია. ისინი შეიძლება იყოს სპეციფი- 
კური და არასპეციფიკურიც. პირველი გაპირობებულია მოსალოდნელი 
კუნთური მოქმედების თავისებურებებით (რამდენადაც მეტია მუშაო- 
ბის სიმძლავრე, მით მკვეთრად არის გამოხატული წინასტარტული 
ძვრები), მეორე კი–– არა მოსალოდნელი მუშაობის ხასიათით, არამედ 
სპორტსმენისათვის ამ შეჯიბრების მნიშვნელობით. 

ყოველი ცალკეული შემთხვევისათვის წინასტარტულ პერიოდში 
შეიძლება ჭარბობდეს სპეციფიკური ან არასპეციფიკური რეაქციები. 
თუ სპქციფიკური რეაქციებია მეტად გამოხატული, მაშინ წინასტარ- 
ტული ძვრები მოსალოდნელი მუშაობის სიძნელეს შეესატყვისება. 
მაგალითად, მოკრივეების საწვრთნელი მეცადინეობის წინ გულისცემის 
სიხშირე, სისხლის წნევა და აირთა ცვლა უფრო მნიშვნელოვნად იზრ- 
დება დიდ მსხალზე ვარჯიშისას, ვიდრე პატარაზე. 
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· იმ შემთხვევაში, როცა არასპეციფიკური, რეაქციები სჭარბობს, წი- 
ნასტარტული და სტარტული ძვრები შეიძლება არ შეესატყვისებოდეს 
იმ ვეგეტატურ რეაქციებს, რომლებიც წარმოიქმნებიან უშუალოდ მუე-- 
შაობისას. მაგალითად, სტარტის წინ მორბენლებსა და მტყორცნელებს 

გულისცემის სიხშირე შეიძლება ერთნაირი ჰქონდეთ. თუმცა, კუნთური 
მოქმედების ხასიათი ამ ფიზიკური ვარჯიშების დროს სხვადასხვაა. 
ამავე დროს წინასტარტული ძვრები შეიძლება სხვადასხვა იყოს 
ერთნაირი მუშაობის შესრულების წინ. ეს ფაქტები აიხსნება იმით, რომ 
სპორტული მოქმედებისას დიდი მნიშვნელობა აქვს არასპეციფიკურ 
წინასტარტულ რეაქციებს. 

ამრიგად, წინასტარტული და სტარტული რეაქციები განპირობებუ- 

ლია არა მარტო მოსალოდნელი მუშაობის სიმძლავრით, არამედ სხვა 
ფაქტორებითაც. ეს ფაქტორებია: შეჯიბრის მნიშვნელობა, მისი ჩატა- 
რების თავისებურებანი, სპორტსმენის მომზადების დონე, და მისი ნერ– 
კული მოქმედების ტიპი. ამ ფაქტორების ხელსაყრელი შეფარდებისას, წი- 

ნასტარტული რეაქციები მიმდინარეობს ოპტიმალურ დონეზე, რაც 

ხელს უწყობს ორგანიზმის შრომისუნარიანობის მომატებას. ფაქტორთა 
არახელსაყრელი შეფარდებისას ორგანიზმში შეიძლება მეტისმეტად 
აიგზნოს, ანდა შეკავდეს მისი ფიზიოლოგიური ფუნქციები, რაც განაპი– 

რობებს შრომისუნარიანობის დაქვეითებას. 
ფსიქოლოგიაში განიხილება წინასტარტული და სტარტული მდგო- 

მარეობის სამი ' სახესხვაობა: საბრძოლო მზადყოფნა, წინასტარტული 
ცხელება და წინასტარტული აპათია. ფიზიოლოგიური გამოკვლევები 
ამტკიცებს წინასტარტული მდგომარეობის ამ სახესხვაობათა არსე- 

ბობას, 
საბრძოლო მზაღყოფნას ახასიათებს სპორტსმენის ცენ– 

ტრალური ნერვული სისტემის ფუნქციური მდგომარეობის ოპტიმა- 

ლური ცვლილება, რასაც თან სდევს სომატურ და ვეგეტატურ რეაქ- 
ციათა 'ზომიერი ცვლილება. მატულობს სამოძრაო აპარატის აგზნება– 

დობა და ლაბილობა, ძლიერდება სუნთქვის ორგანოთა მოქმედება და 

სისხლის მიმოქცევა. 
წინასტარტულ ცხელებას ახასიათებს ცენტრალური ნერ- 

ვული სისტემის'მკვეთრად გამოხატული აგზნების,პროცესი, რაც სპორტ- 
სმენს უქვეითებს გამღიზიანებელთა დიფერენციაციის უნარს და შეიძ- 
ლება მიიყვანოს ტაქტიკურ შეცდომებამდე, სპორტული შედეგის გაუარე- 
სებამდე. ასეთი შეცდომები ხშირია სპორტული თამაშობების დროს, 
მაგრამ. ზოგჯერ” გვხვდება (ციკლური ხასიათის მუშაობის დროსაც. 

წინასტარტული ცხელების დროს ვეგეტატური ძვრები ძალიან დიდია, 
გულისცემის გახშირება, აირთა ცვლისა და სხეულის ტემპერატურის 
მომატება შეიძლება ძალიან მნიშვნელოვანი იყოს. 
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ცალკეულ ფიზიოლოგიურ სისტემათა მოქმედების შეთანხმებით. მუ- 
შაობის ამ საწყის პერიოდს ეწოდება მუშაობაში შესვლის პერიოდი, 
ამ პერიოდის დამთავრების შემდეგ ხანგრძლივი მუშაობისას მყარი 
მდგომარეობა დგება. | 

ფიზიკურ მუშაობას, ჩვეულებრივ, თან სდევს დაღლა, რომელსაც 
ახასიათებს ორგანიზმის ფუნქციურ შესაძლებლობათა დაქვეითება. 

მუშაობის შემდეგ ორგანიზმში ხდება ენერგეტიკული მარაგის შევ- 
სება და მისი ფუნქციური მდგომარეობის აღდგენა. მუშაობის შემდეგ 
პერიოდს აღდგენის პერიოდი ეწოდება. 

წინასტარტული და სტარტული რეაქციები, მუშაობაში შესვლის ბე · 
რიოდი, დაღლა და აღდგენითი პროცესები აღინიშნება ყოველი ფი- 

ზიკური მუშაობის დროს. მაგრამ ყველაზე ნათლად ისინი გამოხატულია 
სპორტული მოქმედების დროს, რომელსაც ახასიათებს დიდი ფიზი- 
კური და. ფსიქიკური დაძაბულობა, 

§ 1. წინასტარტული და სტარტული გდგომარეობა 

წინასტარტული მდგომარეობა წარმოიქმნება შეჯიბრების დაწყე– 
ბამდე მრავალი საათით და დღით ადრე, ხოლო საკუთრივ სტარტული 
მდგომარეობა წინასტარტული რეაქციების გაგრძელება და უმეტეს 
შემთხვევაში გაძლიერებაა. , 

წინასტარტული და განსაკუთრებით სტარტული: მდგომარეობისას 

ძლიერდება ფილტვების ვენტილაცია და აირთა ცვლა, მატულობს 
სხეულის ტემპერატურა, ხშირდება გულისცემა, იცვლება მამოძრავე- 
ბელი აპარატის ფუნქციური მდგომარეობა. 

წინასტარტული და სტარტული რეაქციები განპირობებულია ემო-. 
ციებით, რომლებიც წარმოიქმნება მუშაობის წინ. ისინი უფრო აშკარად 

გლინდება დიდი შეჯიბრის წინ. | 

წარმოქმნის მექანიზმის მიხედვით, წინასტარტული დღა სტარტული 
რეაქციები პირობითი რეფლექსებია. ისინი შეიძლება იყოს სპეციფი- 
კური და არასპეციფიკურიც. პირველი გაპირობებულია მოსალოდნელი 
კუნთური მოქმედების თავისებურებებით (რამდენადაც მეტია მუშაო- 
ბის სიმძლავრე, მით მკვეთრად არის გამოხატული წინასტარტული 
ძვრები), მეორე კი –– არა მოსალოდნელი მუშაობის ხასიათით, არამედ 
სპორტსმენისათვის ამ შეჯიბრების მნიშვნელობით. : 

ყოველი ცალკეული შემთხვევისათვის წინასტარტულ პერიოდში 
შეიძლება ჭარბობდეს სპეციფიკური ან არასპეციფიკური რეაქციები. 
თუ სპქციფიკური რეაქციებია მეტად გამოხატული, მაშინ წინასტარ- 
ტული ძვრები მოსალოდნელი მუშაობის სიძნელეს შეესატყვისება. 
მაგალითად, მოკრივეების საწვრთნელი მეცადინეობის წინ გულისცემის 
სიხშირე, სისხლის წნევა და აირთა ცვლა უფრო მნიშვნელოვნად იზო- 
დება დიდ მსხალზე ვარჯიშისას, ვიდრე პატარაზე. 
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იმ შემთხვევაში, როცა არასპეციფიკური რეაქციები სჭარბობს, წი– 
ნასტარტული და სტარტული ძვრები შეიძლება არ შეესატყვისებოდეს 
იმ ვეგეტატურ რეაქციებს, რომლებიც წარმოიქმნებიან უშუალოდ მუ- 
შაობისას. მაგალითად, სტარტის წინ მორბენლებსა და მტყორცნელებს 
გულისცემის სიხშირე შეიძლება ერთნაირი ჰქონდეთ. თუმცა, კუნთური 

მოქმედების ხასიათი ამ ფიზიკური ვარჯიშების დროს სხვადასხვაა. 

ამავე დროს წინასტარტული ძვრები შეიძლება სხვადასხვა იყოს 

ერთნაირი მუშაობის შესრულების წინ. ეს ფაქტები აიხსნება იმით, რომ 
სპორტული მოქმედებისას დიდი მნიშვნელობა აქვს არასპეციფიკურ 
წინასტარტულ რეაქციებს. 

ამრიგად, წინასტარტული და სტარტული რეაქციები განპირობებუ- 
ლია არა მარტო მოსალოდნელი მუშაობის სიმძლავრით, არამედ სხვა 
ფაქტორებითაც. ეს ფაქტორებია: შეჯიბრის მნიშვნელობა, მისი ჩატა–- 
რების თავისებურებანი, სპორტსმენის მომზადების დონე, და მისი ნერ– 

ვული მოჟშმედების ტიპი. ამ ფაქტორების ხელსაყრელი შეფარდებისას, წი– 
ნასტარტული რეაქციები მიმდინარეობს ოპტიმალურ დონეზე, რაც 

ხელს უწყობს ორგანიზმის შრომისუნარიანობის მომატებას. ფაქტორთა 
არახელსაყრელი შეფარდებისას ორგანიზმში შეიძლება მეტისმეტად 
აიგზნოს, ანდა შეკავდეს მისი ფიზიოლოგიური ფუნქციები, რაც განაპი–- 

რობებს შრომისუნარიანობის დაქვეითებას. 

ფსიქოლოგიაში განიხილება წინასტარტული და სტარტული მდგო- 
მარეობის სამი სახესხვაობა: საბრძოლო მზადყოფნა, წინასტარტული 
ცხელება და წინასტარტული აპათია. ფიზიოლოგიური გამოკვლევები 
ამტკიცებს წინასტარტული მდგომარეობის ამ სახესხვაობათა არსე- 

ბობას, 
საბრძოლო მზადყოფნას ახასიათებს სპორტსმენის ცენ–- 

ტრალური ნერვული სისტემის ფუნქციური მდგომარეობის ოპტიმა– 

ლური ცვლილება, რასაც თან სდევს სომატურ და ვეგეტატურ რეაქ- 
ციათა 'ზომიერი ცვლილება. მატულობს სამოძრაო აპარატის აგზნება– 

დობა და ლაბილობა, ძლიერდება სუნთქვის ორგანოთა მოქმედება და 

სისხლის მიმოქცევა. 
წინასტარტულ ცხელებას ახასიათებს ცენტრალური ნერ- 

ვული სისტემის'მკვეთრად გამოხატული აგზნების.პროცესი, რაც სპორტ- 
სმენს უქვეითებს გამღიზიანებელთა დიფერენციაციის უნარს და შეიძ- 
ლება მიიყვანოს ტაქტიკურ შეცდომებამდე, სპორტული შედეგის გაუარე- 
სებამდე. ასეთი შეცდომები ხშირია სპორტული თამაშობების დროს, 
მაგრამ ზოგჯერ' გვხვდება ციკლური ხასიათის მუშაობის დროსაც. 

წინასტარტული ცხელების დროს ვეგეტატური ძვრები ძალიან დიდია, 
გულისცემის გახშირება, აირთა ცვლისა და სხეულის ტემპერატურის 
მომატება შეიძლება ძალიან მნიშვნელოვანი იყოს. 
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წინასტარტულ აპათიას ახასიათებს ცენტრალურ ნერვულ სისტე- 
მაში შეკავების პროცესის სიჭარბე, სომატურ და ვეგეტატიურ ფუნქ- 
ციათა ცვლილებები მცირედაა გამოხატული. წინასტარტული აპათია 
ხშირია სპორტსმენის არასაკმარისი გაწვრთნილობის ·გამო. ზოგჯერ 
იგი შეინიშნება ძალიან ძლიერ მოწინააღმდეგესთან შეხვედრის მოლო- 
დინში, ანდა მოულოდნელად სტარტის გადატანით. 

წინასტარტული აპათია, ჩვეულებრივ, უარყოფითად მოქმედებს 

სპორტულ გამოსვლათა შედეგებზე. 
წინასტარტული მდგომარეობის ნაირსახეობა და ამ დროს გამოწ- 

ვეული რეაქციები დამოკიდებულია სპორტსმენის გაწვრთნილობის 
დონეზე. გაწვრთნილებს ვეგეტატიური ძვრები შეიძლება ჰქონდეთ 

მეტად გამოხატულიც: კი, ვიდრე გაუწვრთნელებს, მაგრამ ეს ძვრები 
პირველ შემთხვევაში შეხამებულია ნერვულ პროცესთა გაწონასწორე- 
ბასთან, რაც დიდ როლს ასრულებს მაღალი მუშაობისუნარიანობის შე- 
ნარჩუნებაში. . 

წინასტარტული რეაქციებს“ რეგულირება შეიძლება. წვრთნის 
პროცესში სპორტსმენს უნდა ვასწავლოთ ემოციების მართვა. გარდა 
ამისა, შეჯიბრების წინა დღეებში და საათებში აუცილებელია დასვე– 
ნების სწორი ორგანიზაცია. საშეჯიბრო ვითარებაში სტარტისწინა 
მდგომარეობაში ხანგრძლივმა ყოფნამ (უშუალოდ დარბაზში, სტადი- 

ონზე) შეიძლება უარყოფითად იმოქმედოს. ,„მ პირობებში მაღალი მუ- 
შაობისუნარიანობი შესანარჩუნებლად საჭიროა სპორტსმენის ყუ- 
რადღების გადართვა სხვა მოქმედებაზე (საქმბანობაზე). წინასტარტუ“+ 
ლი რეაჭციების რეგულაციის ერთ-ერთი უმნიშვნელოვანესი საშუალე– 
ბაა მოთელვა. მოთელვისათვის ვარჯიშების შერჩევისას აუცილებელია 
გავითვალისწინოთ წინასტარტული რეაქციების თავისებურება. მოთელ- 

ვის ეფექტი განპირობებულია შემღეგით: თუ წინასტარტულ მდგომა- 
რეობაში ჭარბობს შეკავების პროცესები, მოთელვას შეუძლია შეამ- 
ციროს, ანდა მთლიანად მოხსნას ეს შეკავება. აგზნების პროცესების 
ჭარბობისას მოთელვა აძლიერებს. აგზნებას მოძრაობის ანალიზატორ- 
ში და ამით ხელს უწყობს მის შემცირებას სხვა ცენტრებში. ამრიგად, 
მოთელვის სასარგებლო ზემოქმედება წინასტარტულ რეაქციათა ყვე- 

ლა ფორმაზე დაკავშირებულია ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში აგზნე– 
ბისა და შეკავების პროცესთა შორის ოპტიმალური თანაფარდობის 
დამყარებაზე. 

წინასტარტულ რეაქციათა რეგულაცია შეიძლება განხორციელდეს 
სპორტსმენის მეორად სასიგნალო სისტემაზე სიტყვიერი ·ზეგავლენით. 
მოსალოდნელი ბრძოლის ანალიზი, საკუთარ შესაძლებლობათა და მო- 
წინააღმდეგის ძალის შეფასება ხელს შეუწყობს აგზნების პროცესების 
ოპტიმიზაციას წინასტარტულ მდგომარეობაში. 
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წინასტარტული რეაქციების რეგულაციისათვის გარკვეული მნიშ- 
ვნელობა აქვს მასაჟს. სტარტის წინ იგი აძლიერებს სამოძრაო აპარატი– 

დან და კანიდან აფერენტულ იმპულსაციას და მოქმედებს მოთელვის 
ანალოგიურად. დაახლოებით ასეთივე მექანიზმით ხორციელდება გან- 
მეორებითი ღრმა სუნთქვა, რომლის შესრულება რეკომენდებულია 
სტარტზე გამოსვლის წინ. 

§ 92. ორგანიზმის ფუნქციურ მდგომარეობათა 

ცვლილებები მოთელვის დროს 

მოთელვა შედგება ზოგადი და სპეციალური ნაწილისაგან. პირველი 
ხელს უწყობს ცენტრალური ნერვული სისტემისა და მამოძრავებელი 
აპარატის ოპტიმალურ. აგზნებადობას, ნივთიერებათა ცვლასა და სხე- 
ულის ტემპერატურის მომატებას, სისხლის მიმოქცევასა და სუნთქვის 

ორგანოთა მოქმედებას. მეორე ნაწილი მიმართულია მამოძრავებელი 
აპარატის იმ რგოლების მუშაობისუნარიანობის ასამაღლებლად, რომ- 
ლებმაც მონაწილეობა უნდა მიიღონ მოსალოდნელ მოქმედებაში. 

მოთელვის ზოგადი ნაწილი ყველა სახის სპორტში შეიძლება თითქ– 
მის ერთნაირი იყოს. სპეციალური ნაწილი კი მჭიდრო კავშირში უნდა 

იყოს სპორტსმენი“ სპეციალიზაციასთან- მაგალითად, კალათბურთის 

თამაშის დროს მოთელვის სპეციალურ ნაწილში უნდა აისახოს სათამა– 
შო მოქმედების სპეციალური თავისებურებანი. ამასთანავე, მოთელვის 

ეფექტურობის ამაღლებისათვის ცალკეული ილეთი უნდა შესრულდეს 
ისეთ პირობებში, რომლებიც შეძლებისდაგვარად უახლოვდება რთულ 

სათამაშო ვითარებას. 
სწორად ორგანიზებული მოთელვა ხელს უწყობს ნერვული ცენტ- 

რების აგზნებადობისა და ლაბილობის გაძლიერებას, რაც სწავლების 
პროცესში ქმნის ოპტიმალურ პირობებს, როგორც ახალი ნერვული 
კავშირების წარმოსაქმნელად, ასევე, უკვე ათვისებული მოძრაობის 
ჩვევათა განხორციელებისათვის სპორტულ მოქმედებათა რთულ პირო- 
ბებში. ამის გამო მოთელვის შემდეგ მცირდება დრო სასტარტო სიგნა–- 
ლისა და მოძრაობის დაწყებას შორის, უმჯობესდება ორიენტაცია, 
მცირდება არასწორ რეაქციათა რაოდენობა. 

მოთელვის გავლენით მატულობს: ფერმენტების აქტივობა და ბიო- 
ქიმიური რეაქციების მიმდინარეობის სისწრაფე კუნთებში, კუნთების 

აგზნებადობა და ლაბილობა. 
განსაკუთრებით დიდია მოთელვის მნიშვნელობა ისეთი ფიზიკური 

ვარჯიშების შესრულებისას, რომელიც ჟანგბადის მოხმარების მნიშვ- 
ნელოვნად გაზრდას საჭიროებს. ეს განპირობებულია სუნთქვის ორგა- 
ნოებისა და გულის მოქმედების გაძლიერებით, დეპოდან სისხლის გა– 
მოსვლით, სისხლის გადანაწილებით მომუშავე და არამომუშავე ორგა- 
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ნოებს შორის, სხეულის ტემპერატურის მომატებით. უკანასკნელი ხელს 
უწყობს ქსოვილებში ოქსიჰემოგლობინის უფრო ინტენსიურ დისოცი- 
აციას. გარდა ამისა, ტემპერატურის: მომატებისას მცირდება კუნთების 
სიბლანტე, რაც იცავს სპორტსმენს ტრავმებისაგან. 

მოთელვით გამოწვეული ფიზიოლოგიური ძვრები არ ქრება მისი 
შეწყვეტისთანავე. ისინი ტოვებენ კვალს, რომლებიც უზრუნველყო- 
ფენ მუშაობისუნარიანობი გაუმჯობესებს მომდევნო მოქმედების 
დროს, მაგალითად, განმეორებითი მუშაობისას ფილტვების ვენტილა- 
ცია, დასვენების პერიოდში მისი აღდგენის მიუხედავად, მეტი იქნება, 

ვიდრე წინა მუშაობის დროს იყო. ეს აიხსნება კვალის მოვლენით ნერ- 

ვულ ცენტრებში, რაც ხელს უწყობს სუნთქვის უფრო სწრაფ და სრულ 
მობილიზაციას. განმეორებით მუშაობისას. მუშაობის შემდეგ კვალის 
მოვლენები დამოკიდებულია მუშაობის ხანგრძლივობასა და წინა და 
მომდევნო მუშაობათა შორის ინტერვალზე (დასვენების ხანგრძლივო– 

ბაზე), მაგალითად წინასწარი 10 წუთიანი მუშაობა იწვევს ფილტვების 
ვენტილაციის მეტად გაზრდას, ვიდრე 5-წუთიანი, ამასთანავე დასვე- 
ნების 10-წუთიანი ინტერვალი მეტად ეფექტურია, ვიდრე 15-წუთიანი 
(ცხრილი 2). 

ცხრილი 2 

წინა: მუშაობის გავლენა ფილტვების ვენტილაციაზე მომდევნო მუშაობის დროს 
(ბ. ს. პჰიპერნეტერის მიხედვით) 
  

  

  

რძლივობა  ფილტეების ნტილაცია ფილტვების ვენტილაცია 

 წუთობით) 5 წე თში (ლ) 1 წუთში დაწყების წინ 

პირეელი პირეელი ორე განსხვა- | პირველი მეორე1 
მუშაობა შესეენება მუშაობა მაპი ვება მუშაობა მუშაობა 

10 10 251,0 308,9 57,9 9,2 9,0 
10 15 · 220,9 265,1 44,2 7,1 7,3 

5 10 238,3 258,8 20,5 7.7 7,6 

5 15 253,5 ! 265,1 11,6 8,2 8,3           
მოსამზადებელი მუშაობა „ამცირებს დროს ოფლის გამოყოფის 

დაწყებამდე მომდევნო მუშაობისას. ეს განპირობებულია სხეულის მო- 

მატებული ტემპერატურის შენარჩუნებით "პირველი მუშაობის შესრუ- 

ლებიდან 20-––30 წუთის განმავლობაში. 
” ამრიგად, მოთელვის ხელშემწყობი გავლენა „გამოიხატება არა მარ–- 

ტო ხანმოკლე ფიზიოლოგიური ძვრების წარმოქმნით, არამედ კვალის 
მოვლენების 'შედარებით , ხანგრძლივად შენარჩუნებით, რაც უზრუნ- 
ველყოფს მუშაობის უნარიანობის ამაღლებას. 

მოთელვის ოპტიმალური ხანგრძლივობა და მოთელვასა და მუშაო- 
ბის დაწყებას შორის “ინტერვალის ხანგრძლივობა განისაზღვრება სპორ- 

2



ტის სახით, მეტეოროლოგიური პირობებით და სხვა ფაქტორებით. მო- 

თელვა საშუალოდ უნდა გრძელდებოდეს 10--10 წუთი: აუცილებელია, 
რომ მოთელვის დროს ოფლი გამოიყოს, რაც მოწმობს თერმორეგუ- 

ლაციის მექანიზმების მზადყოფნას მუშაობისას გახრდილი მოთხოვნი- 

ლების დასაკმაყოფილებლად. 
ლაბორატორიულმა გამოკვლევებმა ცხადყო, რომ. მოთელვასა და 

ძირითადი მუშაობის დასაწყისს შორის დასვენების ოპტიმალური ინტერ. 

ვალი სამი წუთი უნდა იყოს. სპორტული მოქმედების პრაქტიკაში ეს 
ინტერვალი, ჩვეულებრივ, უფრო ხანგრძლივია. ამიტომ, უშუალოდ 
სტარტის წინ რეკომენდებულია დამატებით შესრულდეს შესასრულე- 
ბელი სამუშაოს შესატყვისი რამდენიმე ვარჯიში. 

მოთელვამ არ უნდა გამოიწვიოს დაღლა, მოთელვის დროს. შესრუ- 
ლებული მუშაობის რაოდენობა მკაცრად ინდივიდუალური უნდა იყოს. 

გარდა ამისა, მოთელვის დროს კუნთების დაღლის ასაცილებლად, მი- 
ზანშეწონილია დატვირთონ არა მარტო ის კუნთები, რომლებმაც უნდა 

შეასრულონ „ძირითადი მუშაობა, არამედ ისინიც, რომლებიც არ მიიღე- 

ბენ მონაწილეობას 4ირითად მუშაობაში. · დაძაბული მუშაობის შემ- 
დეგ კუნთების ქრონაქსიმეტრული გამოკვლევებით აღმოჩნდა, რომ იმ 
კუნთების ქრონაქსია, რომლებიც მუშაობაში არ მონაწილეობდნენ, ეს 
არაპირდაპირ მოწმობს აღნიშნული კუნთების ლაბილობის მომატებას 
და ამის შედეგად მუშაობისუნარიანობის მომატებასაც. მოთელვისათ- 

ვის ვარჯიშების შერჩევისას ეს კანონზომიერებაც უნდა გაითვალისწი- 

ნონ. 

§ ვ. მუშაობაში შესვლა 

მუშაობის დროს ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობის თანდათანობით 
მომატებას მუშაობაში შესვლა ეწოდება. იგი განპირობებულია მუშაო- 
ბაში მონაწილე ფიზიოლოგიური სისტემების მოქმედების გაძლიერე- 

ბით. 
რამდენადაც სწრაფად მთავრდება მუშაობაში შესელა, სხვა თანაბარ 

პირობებში მით უფრო მაღალია მუშაობის ნაყოფიერება. 
მუშაობაში შესვლა უნდა განვიხილოთ, როგორც ორგანიზმის ადაპ- 

ტაცია მოქმედების უფრო მაღალ დონესთან. ცნობილია, რომ სპორტს- 
მენის მუშაობისუნარიანობა ფიზიკური ვარჯიშის შესრულებისას: თან- 
დათანობით მატულობს. მაგალითად, ტყორცნისა და ხტომის დროს უფ- 
რო მაღალი შედეგები ხშირად მიიღწევა განმეორებითი ცდის დროს. ეს 

კანონზომიერება უფრო ნაკლებად ვლინდება ზომიერი სიმძლავრის ხან– 
გრძლივი მუშაობისას, მაგრამ ამ დროსაც, თუ იგი არ ეწინააღმდეგება 

ტაქტიკურ ჩანაფიქრს, გადაადგილების სისწრაფე მუშაობის დასაწყის– 

ში, ჩვეულებრიე, ნაკლებია, ვიდრე მომდევნო კილომეტრებზე. 
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მუშაობაში შესელისათვი” დიდი მნიშვნელობა აქეს მოცემული 
მოქმედების სპეციფიკურ დომინანტის წარმოქმნას, რომელიც უზრუნ- 
ველყოფს ორგანიზმში ყველა ფიხიოლოგიური პროცესის კოორდინა- 

იას, 
მუშაობაში შესვლის დროს მნიშვნელოვან როლს ასრულებს ფუნქ. 

ციათა ავტომატური რეგულაცია. რამდენადაც ინტენსიურად მუშაობს 
კუნთები ამ დროს, მით უფრო მცირდება გამოხატული .ცვლილებანი 
შინაგან გარემოში და მით ძლიერია ორგანიზმის მოქმედების რეფლექ- 
სურად მარეგულირებელი პროპრიოცებტული და ინტეროცეპტული 
აფერენტაცია. აფერენტული იმპულსების გაძლიერება ცვლის შესატყ- 

ვისი ცენტრების ფუნქციურ მდგომარეობას და უზრუნველყოფს ორგა- 
ნიზმის ყველა შესაძლებლობის უფრო სრულ მობილიზაციას. 

მაღალ დონეზე მოქმედებისადმი ორგანიზმის ყველა სისტემის ადაპ– 
ტაცია, რაც აუცილებელია ფიზიკური მუშაობის დროს, უპირატესად 

ხდება პირობითრეფლექსური გზით. ამასთანავე, უნდა განგასხვაოთ პი- 
რთბითრეფლექსური ამამუშავებელი ზემოქმედება, რაც უზრუნველ- 
ყოფს მოსვენებულ მდგომარეობიდან მუშაობაზე „გადასვლას, და ზემოქ- 
მედება, რომელიც უშუალოდ მუშაობის დროს არეგულირებსბ ორგა- 

ნიზმის მოქმედებას. მუშაობაში შესვლის პროცესის პირობითრეფლექ- 
სურ გამღიზიანებელთა მნიშვნელობაზე ბევრი ფაქტი მიუთითებს. მაგა- 
ლითად, როცა ადამიანს წინასწარ შეატყობინებენ მძიმე და ხანგრძლი- 
ვი მუშაობის შესახებ, მუშაობაში შესვლის პერიოდი ხანგრძლიედება. 

მუშაობაში შესვლის დროს იცვლება მრავალი ნერვული ცენტრის 
ფუნქციური მდგომარეობა და, მაშასადამე, ამ ცენტრებს შორის დამო- 

კიდებულებაც. გამოკვლევებმა ცხადყო, რომ დაძაბული მუშაობის და- 
საწყისში ზოგ ვეგეტატიურ და სომატური ფუნქციის ცენტრებში წარ- 
მოიქმნება შეკავება (ი. ი. დანკო). ეს ხდება უარყოფითი ინდუქციის 
შექანიზმის მიხედვით მამოძრავებელი ცენტრების ძლიერ აგზნებასთან 
დაკავშირებით. მუშაობაში შესვლის დასაწყისის დამახასიათებელი შე- 
კავების ფახა იცვლება აგზნებით, რაც უზრუნველყოფს მუშაობის 
უნარიანობის მომატებას. მუშაობის დასაწყისში შეკავება მით უფრო 
მკვეთრადაა გამოხატული, რამდენადაც უჩვეულო და ძნელია მუშაობა. 
გაწვრთნილობის განვითარეშასთან ერთად შეკავების ფაზა მოკლდება. 
მუშაობაში შესვლის დროს. აგზნება-შეკავების ნერვულ პროცესთა თან- 
დათანობითი გაწონასწორება მოწმობს ამ დროს პირობითრეფლექსური 

მოქმედების შეცვლას. მუშაობის დასაწყისში პირობითი რეფლექსების 
ფარული პერიოდი ზანგრძლიედება, ხოლო მათი ინტენსივობა ქვეით- 
დება. მუშაობაში შესვლისდამიხედვით პირობითრეფლექსური მოქმე- 
დება ნორმალური ხდება. 

_ ტვინის ბიოპოტენციალთა რეგისტრირება მუშაობაში შესვლის 

26



დროს საშუალებას გვაძლევს დავაკვირდეთ ცვლილებებს ნერვული 
ცენტრების მოქმედებაში, მცირდება ელექტროენცეფალოგრამის ამპ– 
ლიტუდური და სიხშირული მახასიათებლის ვარიაციულობა, და მატუ- 
ლობს პერიოდული პროცესების ინტენსივობა შემთხვევითთან შედარე- 

ბით (ე. ბ. სოლოგუბი). 
ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემა არაერთდროულად განეწყობა მუ- 

შაობის დონეზე (ჰეტეროქრონულობა). მამოძრავებელი აპარატი, რო– 

მელსაც შედარებით უფრო მაღალი აგზნებადობა და ლაბილობა ახა- 

სიათებს, განეწყობა უფრო ჩქარა, ვიდრე ვეგეტატიური სისტემები. 
მაგრამ ჩონჩხის კუნთების მუშაობის უნარიანობის მომატებისთვისაც 
საჭიროა „განსახტღვრული დრო. მაგალითად, 100 მეტრზე რბენის დროს 
პირველ წამში სისწრაფე საშუალოდ მაქსიმალურის 55%-ია, მე-2 

წამში კი 76% და მხოლოდ მე-5-6 წამში აღწევს მაქსიმუმს. კარგ მორ- 
ბენალ სპრინტერებზე დაკვირვებამ ცხადყო, რომ 100 მეტრზე სირბი- 
ლის დროს ისინი ყველაზე მაღალ სისწრაფეს აღწევენ დისტანციის 
35-40 მეტრიდან. სირბილის სისწრაფის ასეთი შედარებით ნელი მა- 
ტება განპირობებულია სტარტზე მოძრაობის ბიომექანიკური თავისე- 
ბურებებითა და მამოძრავებელი აპარატის მუშაობაში თანდათანობით 

ჩართვით. 

მოძრაობით ფუნქციებზე მნიშვნელოვნად გვიან აღწევს საჭირო 
დონეს ცალკეულ შინაგან ორგანოთა მუშაობა. ამასთანავე, სხვადასხვა 
ქეგეტატიური მაჩვენებლის მომატება არაეურთდროულად ხდება. გულის 

მუშაობის რიტმი ხშირდება მუშაობის პირველი წამებიდანვე, უმეტეს 

შემთხვევაში მუშაობის პირველი წუთის ბოლოს ეს მაჩვენებელი 

აღწევს თითქმის მაქსიმალურ დონეს. ერთ შემთხვევაში გულისცემა 
გახშირდება თანაბრად, თანდათანობით, ხოლო მეორეში –- ნახტომებით 

(არათანაბრად). ზოგჯერ ვითარდება ექსტრასისტოლები, რომელსაც 
„ჩართვის ექსტრასისტოლები“ ეწოდება. 

მუშაობის დასაწყისში გულის ციკლების შემოკლება, ჩვეულებრივ, 

ერწყმის მათი ხანგრძლივობის გათანაბრებას. ზოგ შემთხვევებში, მუ–- 

შაობაში შესვლისას, სინუსური არიტმია გაძლიერდება, რაც შეიძლება 

აიხსნას მოცემულ პირობებში ოპტიმალური „რიტმის –– ძებნით“. გუ- 

ლის ციკლების შემოკლება და გათანაბრება, მუშაობაში შესვლის დროს 
განპირობებულია გულზე სიმპათიკური ნერვების გავლენის გაძლიე- 
რებით და ცდომილი ნერვის გავლენის შეკავებით. გულის რიტმს მჭიდ- 
რო კავშირი აქვს სუნთქვსთთ მოძრაობებთან. რამდენადაც მაღალია 

სუნთქვის სიხშირე, მით სტაბილურია გულის ციკლების ხანგრძლივობა. 

მუშაობაში შესვლის დროს სისხლის სისტოლური მოცულობა მატუ- 

ლობს გულის მუშაობის რიტმის გახშირებასთან ერთდროულად. მუ- 
შაობის დროს გულის პირველსავე შეკუმშვისას პარკუჭები გადმოისვ- 
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თ. უფრო მეტ სისხლს, ვიდრე კუნთების მოსვენებულ მდგომარეო– 

აში. 
არტერიული წნევა მატულობს მუშაობის დაწყებისთანავე. სისტო- 

ლური წნევა იცვლება ტალღისებურად, რაც გამოწვეულია იმ შეუსა- 

ბამობით, რომელიც აღინიშნება ცირკულირებული სისხლის მოცუ- 
ლობის გაზრდასა და პერიფერიული სისხლძარღვების გაგანიერებას 
შორის. . 

სუნთქვის ფუნქციათა მუშაობაში შესვლა ხდება რამდენიმე წუთის 

განმავლობაში. ამიტომ ·-მუშაობის დასაწყისში ორგანიზმის მოთხოვ- 

ნილება ჟანგბადზე არ კმაყოფილდება და წარმოიქმნება ჟანგბადის 
დავალიანება. 

სპორტული მოქმედების დროს მუშაობაში შესვლის პერიოდი შეიძ- 
ლება სხვადასხვა ხანგრძლივობის იყოს. ეს დამოკიდებულია შესრუ- 
ლებული მუშაობის ხასიათზე,' სპორტსმენის გაწვრთნილობის დონეზე, 

მის ინდივიდუალურ თავისებურებებზე და ფუნქციურ, მდგომარეობაზე 
მუშაობის დღეს. სწრაფი მუშაობისას მუშაობაში შესვლა მთავრდება 
რამდენიმე წამის,, უფრო ხანგრძლივი მუშაობისას კი –– რამდენიმე 
წუთის შემდეგ. ზოგი მონაცემები ცხადყოფს, რომ მუშაობაში შესვლა 
ხდება ნელა, მოძრაობის რთული კოორდინაციის დროსაც. გაწვრთნი- 
ლებშხ სხვა თანაბარი პირობების დროს ეს პროცესი ხორციელდება 
უფრო სწრაფად, ვიდრე გაუწვრთნელებში. მის შემოკლებას ხელს 
უწყობს სწორად ორგანიზებული მოთელვა. მუშაობის სიმძლავრის გა- 
დიდებისას მისი შესრულების პროცესში შეიძლება წარმოიქმნას მუ- 
შაობაში შესვლის მსგავსი მოვლენები, რომლებიც მალე მთავრდებიან, 
რადგან მიმდინარეობენ მთელი ორგანიზმის გაძლიერებული მოქმედე- 

ბის ფონზე. | 

§ 4. მჟქარი მდგომარეობა 

მყარი მდგომარეობა, რომელიც მუშაობაში შესვლის დამთავრების 
შემდეგ ვითარდება, იქმნება ისეთი მუშაობისას, რომელიც გრძელდება 
არა ნაკლებ 4-––6 წუთს. ამ დროს ჟანგბადის მოხმარება სტაბილიზდება. 
სხვა ორგანოებისა და სისტემების მოქმედებაც ასევე შედარებით .მუდ- 

მივ დონეზე მიმდინარეობს. 

არჩევენ ჭეშმარიტ და მოჩვენებით მყარ მდგომარეობას, პირველი 
ვითარდება ზომიერი სიმძლავრის მუშაობის დროს. მეორე კი დიდი 

სიმძლავრის მუშაობისას. 
ჭეშმარიტ მყარ მდგომარეობას ახასიათვბს მოძრაობითი და ვეგე- 

ტატიური სისტემების ფუნქციათა მაღალი შეთანხმებულობა. ამ დროს 

ორგანიზმის "შინაგანი გარემო არ” იცვლება, ენერგიის მომცემი ბევრი 
ქიმიური ნივთიერება მთლიანად აღდგება მუშაობის პროცესში. 

28



ხანგრძლივი მუშაობის დროს მყარი მდგომარეობის შენარჩუნები-· 
სათვის აუცილებელია ორგანიზმის ყველა სისტემის მობილიზება. სისხ- 

ლის წუთმოცულობა, ფილტვების ვენტილაცია და ჟანგბადის მოხმარე- 
ბის დონე ისეთია, რაც აუცილებელია მოცემული მუშაობისათვის, და 

მისი შენარჩუნება ხდება ამავე დონეზე (სურ. 4). 

        

  

     
(IV; 

%ღ2: ელ==== 

თ“ 24 2“ #7 24 I/2 პი წ” “ წთ 

2 3 #4 

მ/ძა ობა 

სერ. 4. ჟანგბადის მოხმარება (დაშტრიხული სივრცე) და ჟანგბაღის დავალიანება 
მუშაობის დროს, რომელსაც ახასიათებს: ა. ჭეშმარიტი, ბ. მოჩვენებითი მყარი მდგო- 

მარეობა. 
.–« 

ხანგრძლივი მუშაობის დროს ჩონჩხის კუნთებში ჭარბობს აერო- 

ბული რეაქციები, რაც უზრუნველყოფს გლიკოგენის თითქმის სრულ 
რესინთეზს. რძემჟავა გროვდება. კუნთებში მინიპალუ“ი რარდენობით 
და თითქმის სისხლში არ დიფუნდირებს, ამიტომ უზრუნველყოფილია 

მჟავა-ტუტოვანი წონასწორობის შენარჩუნება. 

მყარი მდგომარეობის შენარჩუნებისათვის დიდი მნიშვნელობა აქვს 

მაკროერგულ ფოსფორულ ნაერთთა რესინთეზს. ხანგ”ძლივი მუშაობის 

დროს” არსებით როლს ასრულებს ენერგიით მდიდა=. ნივთიერებათა 
გლიკოლიზური რესინთეზიდან ჟანგვითზე გადართვა. ცხოველებზე ჩა- 

ტარებულმა ცდებმა ცხადყო, რომ ჟანგვითი ფოსფორილირების ხელოე- 

ნურად შემცირება აძნელებს მყარი მდგომარეობის განვითარებას (ნ. ნ. 

იაკოვლევი). 
მყარი მდგომარეობის წარმოშობის მექანიზმები და შენა“ჩუნება 

სხვადასხვა ადამიანში შეიქლება სხვადასხვანაირი იყოს. ელთში ჟანგ- 
ბადის მიწოდების 'მომატებას უმთავრესად უზრუნველყოფს ფილტვე- 
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ტომ ზოგიერთი მკვლევარი „მკვღარი წერტილიდან“ გამოსვლას” ხსწი- 

და ოფლთან ერთად ჭარბი რძემჟავის გამოყოფით ორგანიზმიდან. მაგ- 
რამ შემდგომში, დამტკიცდა, რომ „მეორე სუნთქვამ“ შეიძლება დაასწ- 

როს გაძლიერებულ ოფლის გამოყოფას. 

„მკვდარი წერტილის“ წარმოშობის მექანიზმი მთლად ნათელი არ 
არის. როგორც ჩანს, იგი განპირობებულია ჩონჩხის კუნთების და ჟანგ- 
ბადის მიწოდების უზრუნველმყოფი ორგანოების მოქმედების შესა- 
ბამისობის /სდარღეევით. ამ მომენტში ნერვულ ცენტრებში წარმოქმნი- 
ლი არახელსაყრელი ცვლილებები აძლიერებს შეუთანხმებლობას 
ფიზიოლოგიური სისტემების მოქმედებაში. „მკვდარი წერტილიდან“ 
გამოსვლას: ხელს უწყობს. ცენტრალური ნერვული სისტემის აგზნებისა 

და შეკავების პროცესთა შორის ნორმალური თანაფარდობის აღდგენა. 
„მკვდარი: წერტილის“ დროს ორგანიზმის ცალკეულ სისტემაში წარ- 

მოქმნილი შეუსაბამობის დამლევა არ შეიძლება ყოველგვარი მუშაო- 
ბის დროს. მაგალითად, მაქსიმალური და. სუბმაქსიმალური სიმძლავრის 
მუშაობის დროს „მეორე სუნთქვა“ არ ვითარდება და მუშაობა გრძელ- 

დება მზარდი დაღლისას. 
სხვადასხვა ხანგრძლივობისა და სიმძლავრის მუშაობისას „მკვდარი 

წერტილი“ სხვადასხვა დროს” ვითარდება.. მაგალითად, 5–-10 კმ სირბი- 
ლის დროს იგი შეიძლება აღინიშნოს მე-5-6 წუთზე მუშაობის დაწყე- 
ბიდან. უფრო გრძელ. დისტანციაზე სირბილის დროს „მკვდარი წერტი- 

ლის" მდგომარერბა უფრო გვიან ვითარდება.| ასეთი მუშაობისას ზოგ- 
ჯერ იგი შეიძლება განმეორებითაც განვითარდეს. 

„მკვდარი წერტილის“ წარმოქმნის დროს, მისი ხანგრძლივობა და 
გამოვლენის დონე ბევრ ფაქტორზეა დამოკიდებული, იმათგან მთავა- 
რია სპორტსმენის . გაწვრთნილობის დონე და შესრულებული მუშაობის 

სიმძლავრე. მეტად გაწვრთნილებში შეიძლება არც აღინიშნოს „მკვდა- 

რი წერტილი“, ანდა იგი იწყება უფრო გვიან და მიმდინარეობს მსუბუ- 
ქად. ვიდრე გაუწვრთნელებში. ორგანიზმის სწრაფი ჩართვა ინტენსიურ 
მოქმედებაში აჩქარებს „მკედარი წერტილის“ გამოვლენის მომენტს, 

მოთელვა ასუსტებს: „მკვდარი წერტილის“ გამოვლენას და ხელს 
უწყობს „მეორე სუნთქვის“.უფრო სწრაფად წარმოქმნას. 

„მკვდარი ·წერტილის“ გადალახვა საჭიროებს ნებისყოფის მნიშვნე- 
ლოვნად დაძაბვას, წვრთნის პროცესში სპორტსმენი უნდა შეეჩვიოს 
არასასიამოვნო შეგრძნებებს რომლებიც ვლინდება ჟანგბადის უკმა- 
რისობისა და ორგანიზმში დამჟანგავ ნივთიერებათა (რძემჟავას და 

სხვა) დაგროვების დროს. : 

„მეორე სუნთქვის“ განვითარებას ხელს უწყობს ფილტვების ვენტი- 
ლაციის ნებითი გახრდა,. ამ დროს განსაკუთრებით ეფექტურია ღრმა 
ამოსუნთქვა, რომელიც აძლიერებს, ორგანიზმიდან ნახშირორჟანგის 
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გამოდევნას, რის გამოც აღდგება მჟავა-ტუტოვანი წონასწორობა. 
„მკვდარი.წერტილის“ გადალახვა შეიძლება დაჩქარდეს მუშაობის სიმ– 
ძლავრის შემცირებით, მაგრამ არ შეიძლება ამის რეკომენდება შეჯიბ- 
რის პირობებში. ასევე მიზანშეუწონელია საწვრთნელი მეცადინეობები- 

სას „მკვდარი წერტილის“ განვითარების დროს მუშაობის სიმძლავრის 

შემცირება. წვრთნის პროცესში ადამიანის ადაპტაცია, დაძაბულ კუნ- 

თურ მოქმედებასთან ხდება მხოლოდ ორგანიზმის შინაგარემოს მნიშვ– 

ნელოვანი ცვლილების დროს. 

§ გ. დაღლა 

კუნთური მოქმედების დროს მოსალოდნელია დაღლა, რომელსაც 
ორგანიზმის ფუნქციების ცვლილებათა კომპლექსი ახასიათებს. ამ ცვლი– 

ლებათა, მათ შორის მოქანცულობის შეგრძნების გამოხატვის დონე მით 
მეტია, რაც უფრო ინტენსიური და ხანგრძლივი იყო მუშაობა. 

დაღლის განსაზღვრა და ძირითადი მაჩვენებლები. დაღლა ეწოდება 
განსაკუთრებულ მდგომარეობას, რომელიც ვითარდება მუშაობის შე- 
დეგად და ვლინდება მოძრაობითი და ვეგეტატიური ფუნქციებისა და 
მათი კოორდინაციების "გაუარესებით, შრომისუნარიანობის დაქვეითე– 

ბით და მოქანცულობის შეგრძნების შექმნით. ამ მდგომარეობას დროე– 
ბითი ხასიათი აქვს, და იგი ქრება მუშაობის შეწყვეტიდან რამდენიმე 
ხნის შემდეგ, ე. ი. დასვენების დროს. 

კუნთური დაღლის გარეგანი "გამოვლინებანი სხვადასხვა სახისაა. 
ისინი დამოკიდებულია შესრულებული ფიზიკური ვარჯიშის ხასიათზე, 
გარემოს თავისებურებებსა და სპორტსმენთა ინდივიდუალურ თავისე– 
ბურებებზე. დაღლის გარეგან გამოვლინებებს, რომლებიც სპორტში 
ხშირია, მიეკუთვნება: მოძრაობის კოორდინაციის დარღვევა, მუშაობის 

ნაყოფიედების დაქვეითება, ქოშინი, ძლიერი ოფლიანობა, კანის გაწით- 

ლება და სხე. 

ეს გარეგანი გამოვლინებანი განპირობებულია როგორც პერიფე- 

რიულ ორგანოთა მუშაობის გაუარესებით, ისე ნერვული სისტემის 

მოქმედების კოორდინაციის მოშლით. 

პერიფერიულ ორგანოთა ფუნქციების კოორდინაციის შეცვლა, რო- 
მელიც ვითარდება მუშაობის დაწყებიდან რამდენიმე ხნის შემდეგ, 
ხდება ერთ შემთხვევაში ჯერ კიდევ შემსრულებელი აპარატების მუ- 
შაობისუნარიანობის დაქვეითებამდე და თითქოსდა პროფილაქტიკური 
ღონისძიებაა, რაც საშუალებას იძლევა უფრო დიდხანს შევინარჩუნოთ 

მუშაობის მაღალი ეფექტურობა. სხვა შემთხვევაში ძლიერი დაღლის 
დროს ეს ხდება ნერვული სისტემის ფუნქციათა მოშლის შედეგად. 

მუშაობის დროს პერიფერიულ ორგანოთა ფუნქციების გაუარესება, 

რომელიც იწვევა არასრულფასოვანი ნერვული რეგულაციის შედეგად 
ქ, ' ვვ



შეიძლება გამოვლინდეს სხვადასხვა ფორმით. ჯერ ერთი, შეიძლება 
შემცირდეს სხვადასხვა ორგანოს და ორგანოთა სისტემის მოქმედების 

მაჩვენებლები (მაგალითად, მცირდება ფილტვების ვენტილაციის მო- 

ცულობა, სისხლის წუთმოცულობა, ჟანგბადის მოხმარება) მშეო“ე, 

კოორდინაციის მოშლის შედეგად შეიძლება აღინიშნოს პერიფერიული 
ორგანოების ფუნქციათა მობილიზაციის უფრო მაღალი დონე, ვიდრე 

აუცილებელია. ეს გამოიხატება ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემის მუ- 

შაობის ნაკლები ეკონომიურობით, განსაკუთრებით დახარჯული ენერ- 
გიის გადაანგარიშების დროს სხეულის კგ წონაზე, გავლილი მანძილის 

ერთ მეტრზე ანდა დროის ერთ ერთეულზე. 
პერიფერიულ შემსრულებელ აპარატთა მუშაობისუნარიანობის შე- 

ნარჩუნების მიზნით ნერვულმა სისტემამ შეიძლება შეცვალოს მათი 
მოქმედების კოორდინაციის ფორმა: ერთი კუნთის ელემენტების მუ- 

შაობა შეცვალოს მეორეთი, შეამციროს სუნთქვითი მოძრაობის სიღრ- 

მე და ა. ფშ. : 
დაღლის სხვადასხვა მაჩვენებლის შერწყმა. მუშაობის სახისა და ორ- 

განიზმის სხვადასხვა: ფუნქციის მდგომარეობის მიხედვით შეინიშნება 
დაღლის მაჩვენებელთა სხვადასხვანაირი შერწყმა. ერთ შემთხვევაში 
აღინიშნება პერიფერიულ ორგანოთა ფუნქციის დაქვეითება, ნერვული 
სისტემით მათი მოქმედების კოორდინაციის გაუარესება, მუშაობისნა- 

ყოფიერების დაქვეითება და მოქანცულობის შეგრძნება. სხვა შემთხვე- 
ვაში, შეიძლება დაღლის საერთო მაჩვენებლიდან იყოს ერთი ან ორი. 
მაგალითად, თუ სრულდება საინტერესო მუშაობა. მაშინ ზემოჩა- 

მოთვლილ მაჩვენებელთაგან შეიძლება არ იყოს დაღლის სუბიექტური 
მაჩეენებელი –– მოქანცულობის შეგრძნება, რომელიც ბევრ შემთხვე- 
ვაში გამოვლინდება მხოლოდ მუშაობის ბოლოს, ანდა მისი დამთავოე- 

ბის შემდეგაც. არასაინტერესო მუშაობის დროს, პირიქით, მოქანცუ- 
ლობის შეგრძნება შეიძლება აღინიშნოს მნიშვნელოვნად ადრე, ვიდე 
წარმოიქმნება ორგანიზმის ვეგეტატიური და მოძრაობით ფუნქციათა 

გაუარესების ობიექტური ნიშნები და მუშაობისუნარიანობის დაქვეი- 

თება. 
ხანგრძლივი ციკლური მუშაობის დროს, როცა იგი ზღვრული, ანდა 

მნიშვნელოვანი ინტენსივობისაა, დაღლის განვითარების შედეგად ზოგი 

პერიფერიულ ორგანოს მდგომარეობა უარესდება, ნაკლებად სრულყო- 
ფილი ხდება ცენტრალური ნერვული სისტემის მოქმედება, რაც იწვევს 
მოძრაობით და ვეგეტატიურ ფუნქციათა ნორმალური კოორდინაციის 

დარღვევას, ქვეითდება მუშაობის ნაყოფიერება, და მოქანცულობის 
შეგრძნება ვითარდება, ანალოგიური ხანგრძლივი, მაგრამ მცირე სიმძ. 

ლავრის მუშაობის დროს შრომისნაქყქოფიერება შეიძლება იგივე დარ- 
ჩეს, თუმცა ამ დროს ირღვევა მოძრაობის სტრუქტურის ზოგიერთი 
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მაჩვენებელი, იცვლება ზოგიერთი ვეგეტატიური ორგანოს მოქმედება 

და მოქანცულობის შეგრძნება ვითარდება. ეს აღინიშნება, მაგალითად, 
არადიდი სისწრაფით მრავალსაათიანი გადაადგილებისას. 

დაღლის ფიზიოლოგიურ მაჩვენებელთა და შრომისნაყოფიერებას 
შორის შეუთანხმებლობა ხშირია საფინიშო აჩქარების დროს. სპორტ- 

სმენმა ფინიშზე რამდენიმე ხნით, შეიძლება არსებითად გაზარდოს გადა- 

ადგილების სისწრაფე მაშინაც, როცა დაღლის ზოგი სუბიექტური და 
ობიექტური ნიშანია. 

დაღლა და ენერგეტიკული რესურსების მდგომარეობა. მიუხედავად 

იმისა, რომ დაღლა იწვევს მუშაობისუნარიანობის დროებით დაქვეი- 

თებას, მას დიდი ბიოლოგიური მნიშვნელობა აქვს, იგი ორგანიზმის 
რესურსების ნაწილობრივი განლევის ნიშანია. 

ჩონჩხის კუნთების, გულის, შინაგანი სეკრეციის ჯირკვლებისა და 

სხვა ორგანოების მოქმედების დაქვეითება, ანღა შეწყვეტა აღინიშნება 

ყოველთვის მაშინ, როცა ორგანიზმში ჯერ კიდევ არის ენერგეტიკული 
და სხვა ნივთიერებათა გარკვეული ნარჩენი მარაგი. ეს დაკავშირებუ–- 

ლია იმასთან, რომ ამ ნივთიერებათა შემცველობის როგორც სრულმა, 

ასევე ნაწილობრივმა, მკვეთრმა დაქვეითებამ შეიძლება გამოიწვიოს 
გადაგვარება და ზოგ შემთხვევაში ორგანიზმის განსაზღვრული უჯრე- 
დების დაღუპვაც კი. დაღლა აღინიშნება ჯერ კიდევ მნიშვნელოვანი 

რეზერვების არსებობისას და იწვევს მოქმედების დაქვეითებას, ანდა 
შეწყვეტას. ამ რეზერვებს ადამიანი ნაწილობრივ გამოიყენებს ექსტერ- 
ნულ შემთხვევებში, მაგალითად სპორტის დროს, საფინიშო აჩქარე- 

ბისას. 
ემოციური აგზნების როლი დაღლის დროს, ემოციური მდგომარეო- 

ბის შექმნისას არსებითად იცვლება ცენტრალური ნერვული სისტემის 
ზემოქმედება ორგანოებსა და ქსოვილებზე დადებითი ემოციების 
დროს ძლიერდება გავლენა სიმპათიკური ნეღვების საშუალებით. ამ 
დროს მატულობს კატექოლამინების, ადრენალენის, ნორადრენალინის 
სეკრეცია,ა სიმპათო-ადრენალურ სისტემათა, მოქმედების მომატება 
ხელს უწყობს მომუშავე ორგანოებში ენერგეტიკული რესურსების 
მობილიზაციის დონის მომატებას და აუმჯობესებს კუნთების მოქმედე– 
ბას, უარყოფითი ემოციების დროს შეიძლება აღინიშნოს ორგანიზმის 

ზოგი ფუნქციის გაუარესებ და მუმაობისუნარიანობის დაქვე– 

ითება. 

ემოციური ფაქტორები არსებით როლს ასრულებს სპურტისა და 

ფინიშის დროს: მიუხედავად იმისა, რომ დაღლის სიმპტომებია გამოხა– 
ტული, სპორტსმენს შეუძლია გადაადგილების სისწრაფის მატება. 

დაღლის თეორიები. კუნთის დაღლის ფიზიოლოგიური მექანიზმის 
შესახებ მრავალი სხვადასხვა თეორიაა. ერთ-ერთი ამ თეორიის მი- 
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ხედვით, დაღლის მიზეზები უშუალოდ მომუშავე კუნთებშია ლოკალი- 
ზებული -– ენერგეტიკული რესურსების განლევის თეორია, „მოხრ- 
ჩობის“ თეორია, რომელიც გულისხმობს ჟანგბადის მზარდ უკმარისო- 
ბას, ენერგეტიკულ ნივთიერებათა დაშლის პროდუქტებით „დანაგვია- 

ნების“ თეორია, „მოწამვლის“ თეორია, რაც კუნთებში მუშაობის 

დროს „კენოტოქსინების“ (ე. ი. კუნთების შხამების) დაგროვების შე- 
დეგია. სხვა თეორიები დაღლის წარმოშობას უკავშირებს მხოლოდ 
ნერვული სისტემის, კერძოდ დიდი ჰემისფეროების ქერქის მოქმედე- 

ბას. 

ამჟამად მიღებულია ექსპერიმენტული მონაცემები, რომლებიც 

უფლებას არ იძლევა დაღლის მიზეზები ლოკალიზებული იყოს რომე- 
ლიმე ერთ ორგანოში, ანდა ორგანოთა სისტემაში, მათ შორის ნერვულ 
სისტემაშიც. ფიზიკური მოქმედება დაკავშირებულია მრავალი ორგა- 
ნოს ამოქმედებასთან. მრავალრგოლიან სისტემაში, რომელიც უზრუნ- 

ველყოფს კუნთური მუშაობისნაყოფიერებას,. მუშაობისუნარიანობის 

დაქვეითება შეიძლება გამოწვეული იყოს არა მარტო ნერვული სის- 
ტემის არასაკმარისი მუშაობით, არამედ სხვა მომუშავე რგოლების: 
ჩონჩხის კუნთების, სუნთქვის ორგანოების, შინაგანი სეკრეციის ჯირკვ- 
ლებისა და სხვა მიზეზითაც. თანამედროვე შეხედულებათა თანახმად, 
კუნთების «დაღლა დაკავშირებულია, ჯერ ერთი, ფუნქციათა „მრავალ- 

სისტემურ“ ცვლილებებთან, ე. ი. ცვლილებებთან არა ერთ რომელიმე 
ორგანოში, ანდა ორგანოთა სისტემაში, არამედ ბევრ მათგანში “და, 
მეორე„ ორგანოთა მოქმედების სხვადასხვაგვარ შეთანხმებულობას- 

თან, როცა მათი ფუნქციები უარესდება ამა თუ იმ სახის ფიზიკური 

ვარჯიმის დროს, 
დაღლის პირველადი და მეორადი გამოვლენა. რამდენადაც ორგა- 

ნიზმის მოქმედების ყველა გამოვლენა განპირობებულია სხვადასხვა 
ორგანოს და ორგანოთა სისტემების მუშაობაში ერთდროული ჩართვით 
ე. ი. ისინი სისტემურია, ამდენად დაღლის განვითარების დროს ამა თუ 
იმ ფუნქციის მოშლა შეინიშნება მრავალი ორგანოს მუშაობის მაჩვე- 

ნებლებში. 
ამათუ იმ ორგანოს ფუნქციათა გაუარესება შეიძლება იყოს რო- 

გორც პირველადი, ისე მეორადი. ფუნქციათა პირველად დაქვეითებას 

ახასიათებს ის, რომ ორგანო იწყებს მუშაობას ნაკლებ ინტენსიურად იმ 
ცვლილებათა გამო, რომლებიც უშუალოდ მასში ვითარდება. მაგალი– 
თად, ზოგიერთ კუნთოვან ბოჭკოს არ შეუძლია ხანგრძლივად იყოს 

შეკუმშული და დუნდება იმ შემთხვევაშიც კი, როცა მასში ცენტრა- 
ლური ნერვული სისტემიდან გრძელდება იმპულსის გადასვლა. ფუნქ- 
ციათა მეორადი დაქვეითების დროს იგივე კუნთი მაშინაც კი, როცა 
მას შენარჩუნებული აქვს თავისი თვისებები, იწყებს ცუდად შეკუმშ- 
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ვას, იმის შედეგად, რომ ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში მისი რეგუ- 
ლაცია გაუარესებულია. , 

დაღლის დაწყება” უმეტესად განპირობებულია ზოგიერთი ორგანოს 
მოქმედებაში პირველადად წარმოქმნილი ცვლილებებით. მუშაობის გა- 
გრძელების დროს ორგანოთა მრავალი სისტემის ფუნქციების დაქვეითე– 
ბა გამოწვეულია მეორადი გზით. მაგალითად, ხანგრძლივი კუნთოვანი მუ– 
შაობის დროს აღნიშნული მეორადი გზით შეიძლება გაუარესდეს რო- 
გორც თვით კუნთების და ვეგეტატიური სისტემის ორგანოთა მდგომა- 
რეობა, ისე მათი მოქმედების ნერვული რეგულაცია. 

რადგან კუნთური მუშაობის დროს, მუშაობაში ჩაირთვება ორგა- 
ნოთა უმრავლესი სისტემა, ამიტომ დაღლის განვითარებას ახასია- 
თებს სხვადასხვა ორგანოს მოქმედებაში გამოწვეული პირველადი და 
მეორადი ცვლილებების მეტად თავისებური შერწყმა. ამის გამო ზოგ 

შემთხვევაში ძალიან ძნელია პირველადი ცვლილებების განსხვავება 
მეორადისაგან. ზოგჯერ ასეთი დიფერენციაცია შესაძლებელია. ასე მა–- 

გალითად, მთებში მოქმედებისას, პირველადი მიზეზი, რომელიც იწვევს 

სპორტსმენთა დაღლას ჰიპოქსიაა: იგი აუარესებს ორგანიზმის ქსოვი- 
ლებისათვის სისხლით ჟანგბადის მიწოდების შესაძლებლობას. გაწვრთ- 
ნილობის დაბალი დონის შემთხვევეაში პირველადი დაღლა ვლინდება 
გულის მოქმედების უკმარისობით, სისხლის არასრულფასოვანი გადა- 
ნაწილებით და ა. შ. 

ვეგეტატიური პროცესების პირველადი ცვლილებების მნიშვნელო– 
ბის ნათელი მაგალითია სისხლში გლუკოზის შემცველობის შეცვლა, 
რაც იწვევს ნერვულ და სხვა სისტემათა მეორადად გაუარესებას. ხანგ– 
რძლივი ინტენსიური კუნთური მუშაობის დროს (სირბილი, თხილამუ- 
რებით სრიალი და სხვ.) დიდი რაოდენობით გლუკოზის მოხმარება 

იწვევს რამდენიმე ხნის შემდეგ სისხლში მისი შემცველობის დაქვეი- 
თებას. ეს დაქვეითება მეორადი გზით აუარესებს ტვინის მდგომარეობას, 

რომელიც მეტად მგრძნობიარეა სისხლში შაქრის შემცირებისადმი, რა- 

მაც თავის მხრიე, შეიძლება დაარღვიოს სხვადასხვა მოძრაობითი და 

ვეგეტატიური ფუნქციის კოორდინაცია და ამით შეამციროს ფიზიკური 
ვარჯიშების შესრულების ეფექტურობა. ამრიგად, რომელიმე ერთი ვე- 
გეტატიური ფუნქციის პირველადი ცვლილება განაპირობებს ორგანოს 
და ორგანოთა სისტემების ფუნქციათა მოშლას. 

ბევრ შემთწეევაში, კერძოდ სიმძლავრის მიხედვით მნიშვნელოვანი 

ძალვის დროს; პირველადი დაღლა აღინიშნება თვით კუნთების ფუნქ- 

ციური მდგომარეობის გაუარესების შედეგად .კუნთის ზოგიერთი ფუნქ- 

ციური ერთეულის დამახასიათებელია დაღლილობის მაღალი დ'ივვ. 
ისინი შეიძლება გამოირთონ მოქმედებიდან დაძაბვის დაწყებიდან სულ 
მცირე დროის შემდეგ. ამის გამო მოცემული კუნთის ძალა შემძლება 
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სწრაფად დაქვეითდეს, ზოგჯერ რამდენიმე წამის განმავლობაშიც კი, 
მაგალითად, დიდი დამამძიმებელი სტატიკური ძალვის დროს ზოგიე“. 

თი ფუნქციური ერთეულის მოქმედება წყდება შედარებით მცირე 
დროის შემდეგ. ამიტომ რამდენიმე წამის შემდეგ შეუძლებელი ხდება 
ძალვის შენარჩუნება (მაგალითად, შტანგის დაჭერა, კუთხის რგოლებზე 

შენარჩუნება და სხვ.). 
დაღლის დროს ქვეითდება კუნთის ძალა და შეკუმშვის სისწრაფე, 

ხანგრძლივდება მოდუნების ფაზა, მატულობს აგზნებადობის ზღურბლი, 

ქვეითდება ·კუნთის შეკუმშვის მარგიქმედების კოეფიციენტი. ძლიერ» 
დაღლის დროს შეკუმშვის შეწყვეტის შემდეგ შეიძლება აღინიშნოს 
კუნთის ბოჭკოთა არასრული მოდუნება, ე. ი. ნარჩენი კონტ- 
რაქტურა. 

დაღლის დროს უმნიშვნელოვანესი როლი მიეკუთვნება ცენტრა- 
ლურ ნერვულ სისტემაში მიმდინარე პროცესებს. ნერვული სისტე1ის, 
ისე როგორც ორგანიზმის სხვა სისტემების მოქმედება შეიძლება გაუა- 
რესდეს როგორც პირველადად, ისე მეორადადაც. 

გონებრივი მუშაობის დროს, სპორტსმენისათვის ძნელ სიტუაციაში, 
მოწინააღმდეგის შიშისა და ზოგ სხვა შემთხვევებში, ნერვული სისტე- 

მის მოქმედების შეცვლა პირველადი ფაქტორია, რომელიც იწვევს დაღ- 
ლას, მეორადად ნერვული სისტემის მოქმედება ითრგუნება სისხლში 
ნივთიერებათა ცვლის დაუჟანგავი პროდუქტების შემცველობის გაზრ- 

დის შედეგად, ჰიპოქსიით, ჰიპოგლიკემიის, სისხლში ჰორმონების შემეც. 
ველობის (ცვლილების გამო და ა. შ. ამის შედეგად უარესდება მოძრა–- 
ობითი და ვეგეტატიურ ფუნქციათა პროგრამირება და კოორდინაცია, 
რაც იწვევს სპორტსმენის მუშაობის ნაყოფიერების დაქვეითებას და 

მოქანცულობის შეგრძნებას. 
ყოველ უჯრედს, ყოველ ორგანოს, ახასიათებს განსახღვრული შე- 

საძლებლობა, რათა წინ აღუდგეს დაღლას. მაგრამ ამაში განსაკუთ- 
რებული როლი მიეკუთვნება ნერვულ სისტემას, რომელიც აპროგრა- 
მებს და აკორდინირებს ყველა მოძრაობით და ვეგეტატიურ ფუნქციას, 
შეუძლია კოორდინაცის ფორმის ვარირება, მუშაობაში დაღლილი 
უჯრედებისა და ორგანოების შეცვლა დაუღლელით, ანდა უფრო ნაკ- 
ლებ დაღლილით, მომუშავე ორგანოებსა და ქსოვილებში რესურსების 
მობილიზაციის დონის ამაღლება და ა. შ. ამის შედეგად მნიშვნელოვნად 
გვიანდება დაღლის მომენტის განვითარება და მუშაობისუნარიანობის 

დაქვეითება. 
დასაძლევი (ფარული) დაღლა. მოძრაობის კოორდინაციის ფორმის 

შეცვლა ნათლად ვლინდება ზოგ ციკლურ ვარჯიშში: ციგურებით სო-- 
ალში, ცურვაში და სხვ. ამ ვარჯიშებში, მაგალითად, დაწყებიდან რამ- 
დენიმე ხნის შემდეგ მოძრაობის სისწრაფის შეუცვლელობის დროსაც



კა აღინიშნება ტემპის მატება და ყოველი ნაბიჯის გადადგმისას ძან- 
ძილის შემცირება ე. ი. წარმოიქმნება კოორდინაციის ახალი ფორმა 
(ვ. ს.,ფარფელი). ნაბიჯების სიგრძის შემცირება კომპენსირდება მათი 
გახშირებით და გადაადგილების საერთო სიჩქარე უცვლელი რჩება. 

გადაადგილების სისწრაფის დაქვეითება იწყება მხოლოღ მაშინ, როცა 
ტემპის გახშირება ვერ აკომპენსირებს ნაბიჯის შემოკლებას, ანდა ოოცა 
ტემპიც იწყებს დაქვეითებას, ყურადსაღებია, რომ ტემაის გახშირება 
და ნაბიჯის შემცირება ხდება ჯერ კიდევ იქამდე ადრე, ვიდრე სპორტ- 
სმენისათვის შეუძლებელი გახდება ამ მაჩვენებელთა საწყისი სიდიდეე–- 
ბის შენარჩუნება. ამრიგად, მოძრაობის კოორდინაციის ასეთი ადრე- 
ული შეცვლა პროფილაქტიკური ხასიათისაა და მიმართულია დაღლის 
განვითარების ასაცილებლად, ანდა შესაყოვნებლად. 

მოძრაობისა და ვეგეტატიური ფუნქციების კოორდინაციის შეცელა, 
რომელიც აპირობებს დაღლის განვითარების შეკავებას და მიმდინა- 
რეობს მუშაობი (მაგალითად, სირბილის, ნიჩბოსნობის, ცურვის) 

ეფექტურობის შეუმცირებლად, კვალიფიცირდება, როგორც დასაძლევი 

დაღლის გამოვლენა. ' 

დასაძლევი დაღლის წარმოქმნისს ფიზიოლოგიურ მექანიზმში 
მნიშვნელოვანი როლი მიეკუთვნება პირობით რეფლექსებს და ექსტ- 
რაპოლაციის განვითარებას. მათი საშუალებით კარგად გაწვრთნილი 
ადამიანი ბევრად უკეთ გამოიყენებს ორგანიზმის შესაძლებლობებს მა- 
მოძრავებელ და ვეგეტატიურ ფუნქციათა კოორდინაციის ფორმების 
შეცვლის მხრივ დაღლის აცილებისა თუ მისი შეყოვნებისათვის. _ 

დაღლის თავისებურებანი სხვადასხვა სახის ფიზიკური ვარჯიშების 

დროს. ფიზიოლოგიურ პროცესთა სპეციფიკა სხვადასხვა სახის ფიზი- 

კური ვარჯიშების დროს განაპირობებს დაღლის სხვადასხვა ბუნებას. 
არსებითი მნიშვნელობა აქვს ვარჯიშის ხასიათს, “მის ხანგრძლივობას, 
სიმძლავრეს, შესრულების სირთულეს და სხვ. 

მაქსიმალური სიმძლავრის ციკლური მუშაობის დროს მუშაობის- 

უნარიანობის დაქვეითების ძირითადი მიზეზია შეკავების განვითარება 
და ნერვულ პროცესთა ძვრადობის შემცირება. ეს შეკავება ვითარდება 

დაღლის შემდეგ ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში აფერენტული იმ- 
პულსების გავლენით, რომლებიც «იგზავნება მომუშავე კუნთებიდან. 
ამასთანავე, „არანაკლები მნიშვნელობა აქვს თვით კუნთების ფუნქციუ- 
რი მდგომარეობის შეცვლას, მათი აგზნებადობის, ლაბილობის დაქვეი– 
თებას და მოდუნების სისწრაფის შემცირებას. 

სუბმაქსიმალური სიმძლავრის ციკლური მუშაობის დროს დაღლის 

ფიზიოლოგიური მიზეზები მრავალგვარია. ისევე როგორც მაქსიმალუ– 
რი სიმძლავრის მუშაობის დროს, აფერენტული იმპულსაცია თანდათა– 
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ნობით იწვევს ნერვული ცენტრების მოქმედებათა დათრგუნვას. ამას 
ხელს უწყობს ჟანგბადის მკვეთრი უკმარისობა. უჯრედშიგა მეტაბო- 
ლიზმის ანაერობულ ხასიათთან დაკავშირებით კუნთებში ცვლის პრო- 
დუქტები დაგროვდება. კერძოდ, სისხლში რძემჟავას შემცველობა 
შეიძლება გაიზარდოს 15--25-ჯერ. სისხლში შეიწოვება ნივთიერებათა 

ცვლის დაუჟანგავი პროდუქტები და ამით უარესდება ნერვული უჯრე- 
დების ნორმალური მოქმედება. 

დიდი ინტენსივობის ციკლური მუშაობის დროს, ე. ი. მუშაობისას, 
რომელიც მიმდინარეობს მოჩვენებითი მყარი მდგომარეობის დონეზე, 
დაღლის განვითარებაში მნიშვნელოვანი როლი მიეკუთვნება გულ- 

სისხლძარღვთა და სასუნთქ ფუნქციათა უკმარობას, ხანგრძლივი 

დროის განმავლობაში გულისა და სასუნთქი აპარატის ერთობ დაძაბუ- 
ლი მუშაობის შენარჩუნებას ინტენსიურად მომუშავე ორგანიზმის უზ- 
რუნველსაყოფად საჭირო რაოდენობის ჟანგბადით. როგორც ცნობი- 
ლია, ასეთი მუშაობის დროს ჟანგბადზე მოთხოვნილება რამდენადმე 
ჭარბობს ჟანგბადის მოხმარებას. ჟანგბადის დავალიანება აღნიშნული 
სიმძლავრით მუშაობისას არც ისე დიდია, როგორც სუბმაქსიმალური 

სიმძლავრის მუშაობისას, მაგრამ მაინც მნიშვნელოვანია და, გარდა 

ამისა მოქმედებს ხანგრძლივად –– მრავალი წუთის და ათობით წუთის 
განმავლობაში აღინიშნება აგრეთვე სისხლში შინაგანი სეკრეციის 
ზოგიერთი ჯირკვლის, კერძოდ თირკმელზედა ჯირკვლის ქერქის ჰორ- 
მონთა შემცირება. სპორტსმენის მიერ გრძელი მანძილის დაძლევის 

დროს ნერვული ცენტრები“ ფუნქციათა დათრგუნვაში გარკვეული 
როლი შეიძლება შეასრულოს აფერენტული იმპულსების მონოტონურ- 
მა მოქმედებამ ნერვულ უჯრედებზე, რომლებიც პერიოდულად გადმო- 
დიან მომუშავე კუნთებიდან. 

ზომიერი სიმძლავრის ციკლური მუშაობის დროს დაღლის განვითა- 
რების ძირითადი მიზეზია გულ-სისხლძარღვთა და სუნთქვის სისტემათა 

ფუნქციების ხანგრძლივა„დ შენარჩუნების სიძნელე მაღალ დონეზე. 
გარდა ამისა, ნერვულ ცენტრებში შეიძლება განვითარდეს შეკავება 
აფერენტული იმპულსების მრავალჯერადი ერთგვაროვანი გაღიზიანე- 
ბის გავლენით, ამ ცენტრების მოქმედების დათრგუნვა იწვევს მოძრაო- 
ბის კოორდინაციის მოშლას, ამ სიმძლავრის 40––60 წუთზე მეტი ხანგ- 
რძლივობით მუშაობისას ნახშირწყლების მარაგის ხანგრმლივ მოხმა- 
რებასთან დაკავშირებით სისხლში შაქრის რაოდენობა მცირდება. ამის 
შედეგად ირღვევა „კენტრალური ნერვული სისტემის ნორმალური მოქ- 
მედება. აღნიშნული ვარჯიშების დროს ქლორიდების მნიშვნელოვანი 
დანაკარგი და ნატრიუმის, კალიუმის, კალციუმის, ქლორისა და ფოს- 
ფორის იონების რაოდენობრივი თანაფარდობის შეცვლა სისხლსა და 

სხეულის ქსოვილებში, რაც ხანგრძლივი სპორტული ვარჯიშის დროს 
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უხვი გამოყოფის შედეგია, იწვევს სპორტსმენის მუშაობისუნარიანობის 
დაქვეითებას. 

დაღლის გამოვლენის ხელშემწყობია ორგანიზმის გადახურება, რო- 
მელიც შეინიშნება ზომიერი სიმძლავრის ხანგრძლივი მუშაობის დროს, 

განსაკუთრებით, გარემოს მაღალი ტემპერატურისა და დიდი ტენიანო–- 
ბის პირობებში, გადახურების დროს ცენტრალური ნერვული სისტემის 
ნორმალური მოქმედების დარღვევამ შეიძლება გამოიწვიოს („სითბოს 
დაკვრა“) თავის ტკივილი, გონების დაბინდვა, მძიმე შემთხვევებში ცნო- 

ბიერების დაკარგვა. ორგანიზმის გაცივებაც შეიძლება გახდეს დაღლის 
განვითარების ხელშემწყობი ფაქტორი. 

აციკლური ხახის ფიზიკური ვარჯიშების დროს აღინიშნება დაღლის 
სხვადასხვა ფორმა. 

ყველა სპორტულ თამაშში; იმის გამო, რომ რთული მოძრაობითი 
ამოცანების გადაწყვეტისათვის აუცილებელია, მოთამაშეთა მიერ თა- 
ვიანთი მოქმედების მუდმივი ახლებური პროგრამირება, იღლება ტვი- 
ნის უმაღლესი განყოფილება. ეს კი იწვევს მოძრაობის კოორდინაციისა 
და სისწრაფის დაქვეითებას, აგრეთვე, ზოგი ანალიზატორის ფუნქციის 
მოშლას. სპორტის ისეთ სახეობაში როგორიცაა ჰოკეი, არსებითი 

როლი მიეკუთვნება (როგორც სუბმაქსიმალური სიმძლავრის ციკლური 

ვარჯიშების დროსაც) ჟანგბადით არასრულყოფილ უზრუნველყოფას, 
ჟანგბადის დავალიანების დაგროვებას. 

ტანვარჯიშსა და ძალოსნობაში ვარჯიშის „დროს დაღლამ შეიძლება 
იმოქმედოს კუნთების ფუნქციურ მდგომარეობაზე. მათი აგზნებადობა 

და ძალა მცირდება. სიმაგრე, სიბლანტე, შეკუმშვისა და მოდუნების 

სისწრაფე იცვლება. 
მნიშვნელოვანი დაძაბულობის სტატიკური 

ძალვის დროს დაღლის განვითარების ერთ-ერთი მიზეზია ძალის 
შემცირება, ზოგიერთი ნაკლებად ამტანი კუნთოვანი ბოჭკოს მოქმე- 

დებიდან გპმორთვის შედეგად. 
დაღლის მნიშვნელობა გაწვრთნილობის მდგომარეობის განვითარე- 

ბაში. ფიზიკური თუ გონებრივი მოქმედების პროცესში განვითარებული 

დაღლა, თუ იგი არ ცილდება განსახღვრულ ფარგლებს, ფიხიოლოგიუ- 
რი და პათოლოგიური მოვლენაა და სასარგებლოა ორგანიზმისათვის. 

დაღლამდე მუშაობა მნიშვნელოვანი ფაქტორია გაწვრთნილობის 
ზრდისათვის, განსაკუთრებით მაშინ, როცა იგი დაკავშირებულია გამ- 

ძლეობის განვითარებასთან. ამ მოვლენის ფიზიოლოგიური არსი იმით 

გამოიხატება, რომ დაღლამდე ვარჯიშისას სპორტსმენები ახდენენ ადაპ- 
ტაციას მომატებულ დატვირთვასთან. იმ შემთხვევაში კი, როცა საწვრთ- 

ნო ვარჯიში წყდება დაღლის განვითარების დაწყებამდე, გაწვრთნილო– 

ბის განვითარება ჩერდება. იგივე ხდება იმ შემთხვევაშიც, თუ საწვრთ- 
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ნო მეცადინეობები იწვევს მკვეთრად გამოხატულ დაღლას. ამ დროს 
შეიძლება განვითარდეს გადაწვრთნის მდგომარეობა. აღნიშნულიდან 
ცხადია, რომ სპორტში უნდა ვერიდოთ არა დაღლას „ზოგადად“, არა- 
მედ მისი მეტისმეტად დაღლას. ამასთანავე მეტისმეტი დაღლის ზღვარი 
დაკავშირებულია არა მარტო შესრულებული ვარჯიშების ხასიათთან, 
არამედ მათ ხანგრძლივობასთანაც. 

§ 7. აღდგენითი პროცესები 

კუნთურ მოქმედებას, როგორც წესი, თან სდევს მუშაობისუნარია- 
ნობის დროებითი დაქვეითება. მუშაობის დამთავრების შემდეგ აღდგე- 

ნის პერიოდში ორგანიზმის შინაგანი გარემო ნორმალური ხდება, ენერ- 

გიის მარაგი აღდგება სხვადასხვა ფუნქცია სამუშაო მზადყოფნის 

მდგომარეობაში მოდის. ყველა ეს პროცესი არა მარტო უზრუნველ- 
ყოფენ ორგანიზმის შრომისუნარიანობის აღდგენას, არამედ ხელს 

უწყობს მის დროებით მომატებასაც. 

წვრთნის პროცესში მუშაობისუნარიანობის მომატება დამოკიდე- 
ბულია არა მარტო დატვირთვის მოცულობასა და ინტენსივობაზე, არა- 
მედ შესრულებულ ვარჯიშებს შორის დასვენების ინტერვალთა ხანგრძ- 
ლივობაზეც. ამასთან დაკავშირებით, საწვრთნო მეცადინეობის დაგეგმ- 

ვის დროს აუცილებელია აღდგენითი პროცესების თავისებურების 

გათვალისწინება. 

აღდგენითი პროცესები , ნაწილობრივ მიმდინარეობს უშუალოდ 
კუნთური მოქმედების დროს. ამის მაგალითია ჟანგვითი რეაქციები, 

რომლებიც უზრუნველყოფენ ენერგიით მდიდარ ქიმიურ ნივთიერე–- 

ბათა რესინთეზს. მაგრამ მუშაობის დროს დისიმილაციის პროცესები 
ჭარბობს ასიმილაციის პროცესებს. მხოლოდ ხანგრძლივი კუნთოვანი 
მოქმედების დროს, რომელსაც ახასიათებს ჭეშმარიტი მყარი მდგომა– 
რეობა, მყარდება დინამიკური წონასწორობა ქიმიურ ნივთიერებათა 
დაშლასა და'მათ რესინთეზს შორის. ბალანსის დარღვევა ამ რეაქციათა 
შორის მუშაობის დროს გამოხატულია უფრო მკვეთრად, რამდენადაც 

მეტია მუშაობის სიმძლავრე და რამდენადაც ნაკლებადაა მომზადებული 
ადამიანი მის შესასრულებლად. 

აღდგენის პერიოდში ჭარბობს ასიმილაციის პროცესები. ეს უზრუნ- 
ველყოფს მუშაობის დროს დახარჯული ენერგიის მარაგის შევსებას. 
დასაწყისში იგი აღდგება საწყის დონემდე, შემდეგ რამდენიმე ხანში 
მასზე მეტი ხდება (სუპერკომპენსაციის ფაზა), მერე: კი ხელახლა ქვე– 
ითდება (სურ. 5). 

აღდგენის ფაზები. არჩევენ აღდგენის ადრეულ და მოგ- 

ვიანო ფაზებს. მსუბუქი მუშაობის შემდეგ ადრეული ფახა მთავრდება 
რამდენიმე წუთში, დაძაბული მუშაობის შემდეგ -–'რამდენიმე საათში. 
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აღდგენის მოგვიანო ფაზები ხანგრძლივი და დაძაბული კუნთური მოქ- 

მედების შემდეგ გრძელდება რამდენიმე დღე-ღამეს. 
ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობის „დონის მიხედვით, აღდგენის 

პერიოდში არჩევენ მისი დაქვეითებისა და მომატების ფაზას, პირველი 

'იეაღტგენა : „ 
საწყისი დონე - სწევს დონეხე დაბრსება 

    
მკ მაობა დასგენება = 

სურ. 5. ორგანიზმის ენერგეტიკული მარაგის ხარჯეისა და აღდგენის პროცესების 
სქემა. 

აღინიშნება კუნთოვანი მოქმედების დამთავრებისთანავე, შემდეგ მუშა- 
ობისუნარიანობა აღდგება, თანდათანობით მატულობს და ხდება საწყის 
დონეზე მეტი. ამ პერიოღს მომატებული მუშაობისუნარიანობის ფაზა 
ეწოდება. კუნთური მოქმედების დამთავრებიდან რამდენიმე ხნის შემ- 
დეგ მუშაობისუნარიანობა ხელახლა ქვეითდება საწყის დონემდე. აღღ- 
გენის პერიოდში მუშაობისუნარიანობის შეცვლის ფაზები დადგენი- 
ლია ექსპერიმენტულად. მაგალითად, ძალოსანს, რომელმაც ორივე ხე– 
ლით „ზღვრულ ”შესაძლებლობამდე“ აჭიმა სიმძიმე (შტანგა), ერთი 
წუთის შემდეგ მუშაობისუნარიანობა დაქვეითებული ჰქონდა საწყის 
დონესთან შედარებით საშუალოდ 60%-ით. აღდგენის მე-7 წუთზე იგი 
იყო 10%-ით ნაკლები, მეთორმეტე წუთზე აღდგენამ გადააჭარბა სა- 
წყის დონეს და მომატებული დარჩა 25 წუთამდე (სურ. 6,7). 

აღდგენის სხვადასხვა ფაზის ხანგრძლივობა დამოკიდებულია შეს- 
რულებული მუშაობის თავისებურებაზე რფიმძლავრე, ხანგრძლივობა, 
მოძრაობის სტრუქტურა) და ადამიანის გაწვრთნილობის დონეზე. 

განმეორებითი დატვირთვების შესრულება მიზანშეწონილია მომა- 
ტებული მუშაობისუნარიანობის ფაზაში. ამ პირობებში ორგანიზმის გა- 
წვრთნილობა მეტად ინტენსიურად ვითარდება. მაგრამ ზოგ შემთხვე- 
ვაში განმეორებითი დატვირთვების დანიშვნა საჭიროა უფრო ადრე. 
მუშაობა არასრული აღდგენის დროს იწვევს ორგანიზმის შეგუებას 
მოქმედებასთან შეცვლილი შინაგანი გარემოს პირობებში. განმეორე– 
ბით დატვირთვებს შორის დასვენების მეტად ხანგრძლივი ინტერვალები 
აქვეითებს წვრთნის ეფექტურობას. ამ დროს განმეორებითი მოქმედება 
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სრულდება მუშაობისუნარიანობის უკვე დაქვეითებულ ფონზე და არ 
იწვევს მისი შემდგომი განვითარების სტიმულირებას. მომატებული მუ- 

შაობისუნარიანობა, რაც კუნთური მოქმედებითაა გამოწვეული, უნდა 
განმტკიცდეს: მომდევნო მუშაობით. ეს თუ არ ხდება, მაშინ მუშაობის- 
უნარიანობა ქვეითდება საწყის დონემდე და შემდგომი პროგრესული 

ცვლილებები ორგანიზმში შეიძლება შეჩერდეს. 
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სურ. 6. შტანგის ორივე ხელით „ბოლომდე სურ. 7. ხელის მტევნის კუნთების 
ძალა 30-ე წამზე, მე-2 და მე-5 

აჭიმვის“ შემდეგ აღდგენის პროცესში მუშა- 
ობისუნარიანობის ცვლილება (ბ. ს. ჰიპენრეი- 

ტერის მიზედვით), ჰორიზონტალური წყვეტილი 

ხაზი –- მუშაობისუნარიანობი საწყისი დონე 

პჰ000%); სვეტები –– მუშაობისუნარიანობა აღ- 

დგენის სხვადასხვა წუთზე შტანგის განმეორე- 

წუთზე და სტატიკური ძალვის ხან– 
გრძლივობა მე-6 წუთზე, აღდგენა 
დამღლელი მუშაობის შემდეგ (ლ. მ. 
ვოლკოვის და ა. ბ. რომაშევის მი- 
ხედვით). ჰორიზონტალური 'წყევე- 
ტილი ხაზი –- ხელის მტევნის ძა- 
ლის საწყისი ოდენობა და სტატი- 
კური ძალვის დაჭერის შეკავების 
ხანგრძლივობა 100%-ით აღები- 
სას; დაშტრიხული სვეტი –– ხელის 
მტევნის ძალა; შავი სვეტი –- სტა- 
ტიკური ძალვის ხანგრძლივობა, 

“. ბით „ბოლომდე“ აჭიმვის დროს. 

მუშაობისუნარიანობის აღდგენის მაჩვენებლები. დასვენების ოპ- 
ტიმალური ინტერვალის განსახღვრისას აუცილებლად გათვალისწინე- 
ბულია აღდგენის პროცესის ინტენსივობა. ამის ზუსტი მაჩვენებელია 
მუშაობისუნარიანობის დონე, განმეორებითი მუშაობის მოცულობა, 
რომელიც შეუძლია ადამიანს შეასრულოს მოცემულ პირობებში. მაგ- 
რამ ასეთი წესი დაკავშირებულია დამატებითი დაძაბული მუშაობის 

შესრულებასთან და ამიტომ არ შეიძლება რეკომენდებული იყოს 

სპორტული პრაქტიკისათვის. უფრო მოსახერხებელი და საკმაოდ 
ინფორმაციული წესია მუშაობისუნარიანობის შეფასებისათვის ორგა- 

ნიზმის რეაქციების თავისებურებათა შესწავლა სხვადასხვა ტესტზე, 

საწვრთნო მეცადინეობამდე და აღდგენის პერიოდში. ასეთ ტესტებს 
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მიეკუთვნება: ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების (ჟმმ) არაპირდაპირი 
განსაზღვრა, სინჯი -VC, სისხლის ოქასიგენაციის გამოკვლევა სუნთქ– 

ვის შეკავების დროს, ჩონჩხის კუნთების დაძაბვისა და მოდუნების გან- 

ვითარების უნარის განსახღვრა და სხვ. 
კუნთების დაძაბული მოქმედების შემდეგ ჟმმ სიდიდე და სVVCI,7ი 

ჩვეულებრივ დაქვეითებული აღმოჩნდება შემდეგ ისინი თანდათან 
აღდგებიან და კუნთური მოქმედების დამთავრების რამდენიმე ხნის შემ“ 
ღეგ საწყისზე მეტი ხდებიან. მაგალითად, კვალიფიცირებულ ველო- 
სიპედისტებს, მოსამზადებელ პერიოდში საწვრთნო რეჟიმის დამთავ- 
რებიდან ერთი საათის შემდეგ LV/CI7ი სიდიდე აღმოჩნდა დაქვეითებუ- 

ლი. საშუალოდ 1701 კგმ/წთ-დან 1573 კგმ/წუთამდე, 24 საათის შემ- 
დეგ ეს მაჩვენებელი მეტი გახდა, ვიდრე მუშაობამდე იყო. მუშაობის- 

უნარიანობის ასეთივე დინამიკა აღენიშნება უფრო ნაკლები კვალიფი- 

კაციის ველოსიპედისტებს. 
ჟმმ და –VCI7ი სიდიდეთა ცვლილებები კუნთური მოქმედების შემ- 

დეგ გამოხატავს ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობის დინამიკას აღდგე–- 
ნის პერიოდში. მაგრამ არცერთი ეს სიდიდე არ შეიძლება მივიჩნიოთ 
ორგანიზმის ყველა სისტემი გამეორებითი დატვირთვისთვის მზად- 
ყოფნის სარწმუნო კრიტერიუმად. ეს აიხსნება მათი აღდგენის არაერთ- 
დროულობით. მაგალითად, კვალიფიცირებული მორბენლების გამოკვ- 
ლევებმა ცხადყო, რომ ჟმმ სრული აღდგენა დაძაბული საწვრთნო დატ- 
ვირთვის შემდეგ შერწყმულია არათუ იშვიათად მიოკარდიუმში აღდგე–- 
ნითი პროცესების დაუსრულებლობასთან. ამ დროს ელექტროკარდიო- 
გრამის ზოგიერთი მაჩვენებლის ცვლილება თითქმის უფრო მეტადაა 
გამოხატული, ვიდრე მუშაობის დამთავრებისას. 

ტესტმა სისხლის ოქსიგენაციის განსაზღვრით გამოავლინა, რომ 

აღდგენის პერიოდში სუნთქვის შეკავებისას LIხ0:-ს შემცველობა სი- 
სხლში ქვეითდება სწრაფად და უფრო მნიშვნელოვნად (ქსოვილებში 

ჟანგვითი პროცესების ინტენსივობის მომატებასთან დაკავშირებით), 

ვიდრე მუშაობამდე., სისხლის ოქსიგენაციის დაცემის გრადიენტი რამ- 

დენიმე დღე-ღამის განმავლობაში გადიდებული რჩება. 

Mხ0ე-ის შემცირების % 

სუნთქვის შეკავების ხანგრძლივობა 

აღდგენის პროცესში უჯრედშიგა მეტაბოლიზმის ცვლილებებზე შეიძ- 
ლება ვიმსჯელოთ სისხლის ოქსიგენაციის სტაბილური დონის შენარჩუ- 
ნების ხანგრძლივობით სუნთქვის შეკავების დროს (ოქსიჰემოგრამის 

ა-ბ ფაზა). დაძაბული კუნთოვანი მოქმედების გავლენით შემცირებული 

ეს მაჩვენებელი ხელახლა ხანგრძლივდება აღდგენის პერიოდში, რაც 

მოწმობს ქიმიურ პროცესთა ნორმალიზებას მომუშავე ორგანოებში. 
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მამოძრავებელი აპარატის. მუშაობისუნარიპნობის აღდგენაზე შეიძ- 
ლება ვიმსჯელოთ კუნთების, დაძაბვისა და მოდუნების თავისებურე- 
ბებით. კუნთების ეს ფუნქციები ქვეითდება დამღლელი მუშაობისას, 
ხოლო მატულობს აღდგენის პერიოდში. მათი დინამიკის მიხედვით შე- 

იძლება განისაზღვროს განმეორებითი მუშაობისათვის მამოძრავებელ 
ორგანოთა მზადყოფნის დონე. 

სპორტულ და საექიმო პრაქტიკაში ორგანიზმის მუშაობისუნარია- 
ნობის აღდგენის თაობაზე მაჯელობენ ერთი რომელიმე ფუნქციის 
აღდგენით. მაგრამ ეს იძლევა მხოლოდ საორიენტაციო ცნობებს. ცალ- 
კეული ფუნქცია აღდგება სხვადასხვა დროს, რაც განპირობებულია 
კუნთური მოქმედების ხასიათით და ადამიანის ინდივიდუალური თა- 

ვისებურებებით. 
აღდგენითი პროცესების ინტენსივობა შეიძლება შეფასდეს გულის- 

ცემის სიხშირის დინამიკით. ეს მაჩვენებელი განისაზღვრება მუშაობის 
დამთავრებისთანავე და განმეორებით დროის ზუსტად განსაზღვრული 
მონაკვეთის შემდეგ. ამ მაჩვენებლის შემცირება იმასთან შედარებით, 
რაც მუშაობის დამთავრებისთანავე იყო, საშუალებას იძლევა ვიმსჯე- 

ლოთ აღდგენის ინტენსივობაზე, ამის შედეგად კი ორგანიზმის მზად- 

ყოფნაზე განმეორებითი მუშაობისათვის. მაგალითად, საშუალო მან- 

ძილებზე მორბენალთა ვარჯიშის დროს დისტანციის განმეორებითი 
გარბენა რეკომენდებულია გულის შეკუმშვათა სიხშირის 30 %-ით შემ- 
ცირების შემდეგ იმ სიხშირესთან შედარებით, რომელიც ,რეგისტრირე- 

ბული იყო წინა გარბენის დამთავრებისთანავე. 
სისხლის მიმოქცევის ორგანოთა ფუნქციურ მდგომარეობათა სხვა 

მაჩვენებლების აღდგენა მეტად ვარიაბილურია. ამიტომ ისინი უფრო 

ნაკლები სიზუსტით განსაზღვრავენ ორგანიზმის მზადყოფნას განმეო- 
#·ებითი მუშაობისათვის, მაგალითად, არტერიული წნევის აღდგენა 

ერთ შემთხვევაში ხდება რამდენიმე წუთში, სხვა შემთხვევაში კი მას 
სჭირდება დიდი დრო, ხანგრძლივი და დაძაბული მუშაობის შემდეგ 

არტერიული წნევის ცალკეული მაჩვენებელი ხშირად ხდება საწყის 
სიდიდეზე ნაკლები, რაც განპირობებულია მომუშავე კუნთების ჰიპე- 
რემიით, ხანგრძლივი მუშაობის შემდეგ ჰიპერემიაზე მიუთითებს აგ- 
რეთვე არტერიის კედლის სიმაგრის დაქვეითება სხეულის აქტიურად 
მოქმედ ,ნაწილებში. არტერიათა კედლების მოქნილობის აღდგენის 

მიმდინარეობაში შეინიშნება ფაზური ცვლილებები. ამასთან, უფრო 

გაწვრთნილ ადამიანებს აღენიშნებათ სისხლძარღვთა რეაქციების უფრო 

მკვეთრად დიფერენცირება. 

ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობის აღდგენისათვის დიდი მნიშვნე– 

ლობა აქვს მისი შინაგანი გარემოს ნორმალიზაციას. სისხლის (II-ისა 
და მისი ტუტოვანი რეზერვების აღდგენის ხანგრძლივობა დამოკიდე- 
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ბულია მუშაობის სიმძლავრესა და ხანგრძლივობაზე. მაგალითად, ზო- 
გიერთი მონაცემით, ეს მაჩვენებელი უფრო სწრაფად აღდგება 200 
და 10 000 მეტრზე, ვიდ“ე 400 და 500 მეტრზე რბენის შემდეგ. 

სისხლის ფორმიანი ელემენტების აღდგენა ხდება ძალიან ნელა, 
ერითროციტები და ჰემოგლობინი კუნთური მოქმედების თავისებურე- 

ბებისა და ადამიანის გაწვრთნილობის დონის მიხედვით შეიძლება აღდ- 
გეს რამდენიმე საათის, ანდა დღე–ღამის განმავლობაში. თუ მუშაობის 

გავლენით ერითროციტებისა და ჰემოგლობინის შემცველობა მკვეთრად 
მცირდება, მათ აღდგენას საწყის დონემდე ზოგჯერ 7 და მეტი დღე- 
ღამე სჭირდება (ლ. ი. ევგენიევა). სისხლის ლეიკოციტებისა და თრღომ- 

ბოციტების შემცველობა, აგრეთვე ლეიკოციტური ფორმულა ხანგ<ძ- 
ლივი და დაძაბული მუშაობის შემდეგ აღდგება რამდენიმე დღე-ღამის 
განმავლობაში. 

ძლიერ დაძაბული მუშაობის დროს, რომელსაც ახასიათებს ემოციუ- 
რი აგზნება, ეოზინოფილების რაოდენობა სისხლში მკვეთრად მცირდე- 

ბა. ამ უჯრედების რაოდენობა აღდგება 1–-2 დღე-ღამეში. 
მაქსიმალური სიმძლავრის დინამიკური მუშაობის შესრულების 

შემდეგ უფრო საინტერესოა მამოძრავებელი აპარატის ფუნქციურ 
მდგომარეობაში მომხდარი ძვრები. სწრაფი მუშაობის შემდეგ მუშაო- 
ბისუნარიანობის აღდგენაც მჭიდრო კორელაციაშია ჟანგბადის დავა- 
ლიანების ლიკვიდაციასთან და ცენტრალური ნერვული სისტემის 
ფუნქციურ მდგომარეობასთან. ამ შემთხვევამი დასვენების ოპტიმა- 
ლური ინტერვალი ისეთი იქნება, რომლის დროსაც მოძ“აობის ცენტ- 
რების აგზნებადობა კიდევ მაღალია, ხოლო ჟანგბადის შედარებით 
მცირე დავალიანება თითქმის ლიკვიდირებული აღმოჩნდება. 

სუბმაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობის შემდეგ მუშაობისუნარია- 
ნობის აღდგენისათვის დიდ როლს ასრულებს ჟანგბადის დავალიანების 
ლიკვიდაცია და ორგანიზმის შინაგანი გარემოს ნორმალიზაცია. ჟანგ- 
ბადის დავალიანება შედგება ორი ნაწილისაგან (ფრაქციისაგან). პირველი 

ალაქტატური –- განპირობებულია ფოსფორის შემცველ ნაერთთა (ატფ 

და სხვ. რესინთეზით, მეორე „ლაქტატური“ დაკავშიტებულია რძე- 
მჟავას დაჟანგვასთან. აღდგენის პროცესში ჟანგბადის დავალიანების 
ლიკვიდაცია პირველად მიმდინარეობს სწრაფად, რაც დაკავშირებულია 

კუნთებში ინტენსიურ ჟანგვით რეაქციებთან. შემდგომში ეს პროცესი 
მიმდინარეობს ნაკლები სისწრაფით. იგი განპირობებულია სისხლში 

დიფუნდირებული რძემჟავას რესინთეზით. 

სუბმაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობის დროს ჟანგბადის დავალია–- 
ნებამ გაწვრთნილ სპორტსმენებში შეიძლება მიაღწიოს 20 ლიტორსა და 

მეტს. ასეთი სიმძლავრის მუშაობის შემდეგ ჟანგბადის დავალიანების. 
ლიკვიდაცია, ჩვეულებრიქ, მთავრდება 1,5––2 საათში. 
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ხანგრძლივი, ზომიერი და დიდი სიმძლავრის მუშაობას ახასიათებს 
სუნთქვის ფუნქციისა და ენერგეტიკის ნელი აღდგენა. კვალიფიცირე- 
ბულ სპორტსმენებში ენერგიის ხარჯვა საწყის დონეზე ჩამოდის ძა- 
ლიან გვიან –– რამდენიმე დღე-ღამეში. მაგალითად, გაწვრთნილ მოთხი- 
ლამურეებში ეს პროცესი გრძელდება 2-3 დღე (სურ. 8). 
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სურ. მ. მოთხილამურეთა ენერგიის ხარჯვა საშეჯიბრო პერი- 
ოდში ძირითადი ცელის პირობებში (ვ. ე, მიხაილოვის მიხედ– 
ვით). ორდინატის ღერძი –– ენერგიის ხარჯვის სიდიდე ·(კკალ!. 
აბსცისის ღერძი –– გამოკვლევის” დღეები, ისრები –– ცვლის 

სიდიდე ერთდღიანი დასეენების შეგდეგ. ზოლი წერტილე- 
ბით –– სტანდარტული სიდიდე ბენედიქტისა და ჰარისის მი- 

ხედვით. 

ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობის აღდგენაზე თითქოსდა შეიძლე- 
ბოდა გვემსჯელა მისი ძირითადი მამოძრავებელი თვისებების: სისწოა- 

ფის, ძალისა და გამძლეობის აღდგენის მიხედვით. მაგრამ ექსპერიმენ- 
ტული მონაცემები გვიჩვენებს, რომ მათი ალდგენაც ძლიერ ვარიაბი- 
ლურია და მიმდინარეობს ჰეტეროქრონულად. ისეთი ურთიერთდაკავ- 
შირებული მაჩვენებელიც კი, როგორიცაა ძალა და ძალისმიერი გამძ- 
ლეობა, აღდგება სხვადასხვა დროს. მაგალითად ხელის მტევნის ძალა 

სტატიკური მუშაობის შემდეგ აღდგენის მე-5 წუთზე აღწევს საწყის 
სიდიდეს 90%-ს. ძალისმიერი გამძლეობა კი, რომელზეც · დამოკიდე- 
ბულია განმეორებითი მუშაობის მოცულობა, აღდგენის მე-6 წუთზე 
საწყის დონესთან შედარებით 40 %-ზე ნაკლებია. 

საწვრთნო მეცადინეობებზე დასვენების ინტერვალთა ხანგრძლი- 
ვობა ცალკეულ ვარჯიშებს შორის, მათ შორის განმეორებითი გამოსვ- 

ლისას შეჯიბრებებზე უნდა დაიგეგმოს იმის გათვალისწინებით, რომ 
მომდევნო (განმეორებითი) მუშაობის ეფექტურობა მეტი იქნება მაშინ, 
როცა წინა მოქმედებით გამოწვეული დაღლა თითქმის ლიკვიდირე- 
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ბულია და ამ მუშაობის დადებითი შემდეგმოქმედება კიდევ შენარჩუ- 

ნებულია. ! 
საწვრთნო, მეცადინეობებზე დასვენების ინტერვალთა ოპტიმალური 

ხანგრძლივობა დამოკიდებულია შესრულებული დატვირთვის მოცუ- 

ლობასა და სიმძლავრეზე, სპორტსმენთა გჰწვრთნილობის დონეზე, მე- 

ტეოროლოგიურ პირობებზე და სხვა. საშუალოდ იგი 1-დან 20 წუთამ- 

დეა. “ 
საწვრთნო” მეცადინეობათა შორის დასვენების ოპტიმალური ინტერ– 

ვალი შეიძლება სხვადასხვა იყოს. მაგრამ მათი ხანგრძლივობა არ შეიძ- 
ლება იყოს 48 საათზე მეტი. მაღალი სპორტული შედეგების მისაღწე–. 
ვად აუცილებელია დასვენების მცირე ინტერვალებით წვრთნა (5--6 
და მეტჯერ კვირაში). საწვრთნო შეკრებებზე დატვირთვები შეიძლება 
შესრულდეს 2-––3 ჯერ დღეში, ამ პირობებში არასრული აღდგენა არ 

არის დაბრკოლება განმეორებითი მუშაობისათვის, 
“აღდგენის პროცესთა დამჩქარებელი საშუალებები. სპორტულ 

პრაქტიკაში აღდგენის პროცესების დასაჩქარებლად გამოყენებულია 
სხვადასხვა საშუალება. კუნთური .მუშაობის შემდეგ აღდგენის დამაჩ- 
ქარებელი ერთ-ერთი საშუალებაა აქტიური დასვენება, ე. ი. გადართვა 
სხვა სახის მოქმედებაზე. მისი მნიშვნელობა პირველად დაადგინა ი. მ. 
სეჩენოვმა. მან დაამტკიცა რომ 

დაღლილი კიდურის მუშაობისუნა- 

რიანობა უფრო სწრაფად აღდგება 
არა სრული სიმშვიდის არამედ 

მეორე კიდურის მუშაობის დროს. 

სეჩენოვის ერთ-ერთი ცდის შედე- 

გები მოტანილია მე-9 სურათზე. 
ამ ცდაში 25 წუთის განმავლობაში 

მუშაობა ერგოგრაფზე ხდებოდა 

მარჯეგნა ხელით, შემდეგ იგი,ისვე- 
„ნებდა 10 წუთს, რის შედეგადაც 
მუშაობისუნარიანობა რამდენადმე 

აღდგა, მაგრამ მაინც დარჩა საწყის 
დონეზე დაბალი. მომდევნო მუ- 

შმაობისუნარიანობა გაზარდა. 
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სურ. 9. ა იჟტი დასვენების 
აგრ. მ ქტ კუნთების მუშ > 
ობისუნარიანობაზე (ი, მ. სეჩე- 
ნოვის ცდა)' ზევით: პ, –- მუშაობა მარ– 
ჯვენა ხელით. პა –-- გამეორებითი მუშა- 
ობა იგივე ხელით 10 წუთიანი პასიური 
დასეენების შემდეგ, ქვევით: პ, –- მარ- 
ჯეენა ხელით მეშაობა: ლ-- მუშაობა 
მარცხენა ხელით, პე –– გამეორებითი მუ– 
შაობა მარჯვენა ხელით. 

შაობამ, რომელიც შესრულდა მარცხენა ხელით, მარჯვენა ხელის მუ- 

ი. მ. სეჩენოვის მიერ აღმოჩენილი ფაქტები აიხსნება ნერვულ 

ცენტრებში მიმდინარე აღდგენის პროცესთა თავისებურებებით და იმ 

ცენტრთაშორისო დამოკიდებულებით, რომელიც წარმოიქმნება აქ- 
ტიური დასვენების დროს. მარჯვენა ხელის დამღლელი მუშაობის შემ- 
დეგ მისი კუნთების მაინერვირებელი ცენტრი შეკავებულლა. მარცხენა 
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ხელით მომდევნო მუშაობისას აგზნება მისი კუნთების ცენტრში აძ- 
ლიერებს შეკავებას მარჯვენა კიდურის ცენტრებში (უარყოფითი ინ- 

დუქციის მექანიზმის მიხედვით). ეს ხელს უწყობს მარჯვენა ხელის 
კუნთებში მუშაობისუნარიანობის, აღდგენას. 

მაგრამ აქტიური დასვენების დროს ცენტრებსშორისი ასეთი კე- 
თილსასურველი დამოკიდებულება ყოველთვის არ აღინიშნება. ზოგ 
შემთხვევაში მომუშავე კუნთების ცენტრების აგზნება ირადირდება 
„დასვენებულ“ ცენტრებში და აკავებს იქ მიმდინარე აღდგენის პრო- 
ცესებს. აქტიური დასვენების დროს ცენტრთამორისი ურთიერთობის 
თავისებურებანი დამოკიდებულია ადამიანის მომზადების დონეზე. მა- 
გალითად, მარჯვენა ხელით შეუჩვეველი მუშარბის დღ”ოს აქტიური 
დასვენების მიზნით მუშაობა მარცხენათი შედეგს არ იძლევა. გაწვრთ- 
ნილობის განვითარებასთან ერთად აქტიური “დასვენების უპირატესობა 
პასიურთან შედარებით უფრო გამოხატული ხდება. ეს აიხსნება იმით, 
რომ შეუჩვეველი მუშაობისას აქტიური დასვენება. იწვევს „აგზნების 
პროცესებს ირადირებას მომუშავე _ ცენტრებიდან მოსვენებულზე, 
ხოლო როცა მუშაობა ჩვეული ხდება, მაშინ ცენტრებს შორის ჭა4- 
ბობს ინდუქციური დამოკიდებულება. მარცხენა ხელით ·მუშაობა ამ 
პირობებში იწვევს შეკავებას მარჯვენა ხელის ცენტრებში მათში აგზ- 
ნების მომდევნო გაძლიერებით (მარცხენა ხელით მუშაობის. შეწყვე– 

ტის შემდეგ). 
აქტიური დასვენების მიზნით გამოსაყენებელი ვარჯიშების შერჩე- 

ვისას, საჭიროა გავითვალისწინოთ შესრულებადი მუშაობის თავისე- 
ბურებანი და, ადამიანის მზადყოფნის დონე. უფრო ხშირად მუშაობით 
დაღლილი კუნთების აქტიური დასვენებისათვის მუშაობას ასრულებენ 
სხვა კუნთები. ზოგ შემთხვევაში აღდგენის პროცესები შეიძლება დაჩ- 
ჭარდეს იმავე მუშაობის გაგრძელებით, თუ შევამცირებთ მის ინტენსი- 
ვობას. მაგალითად, სწრაფად რბენის დროს ინტერვალებში რეკომენ- 
დებულია ნელი სირბილი ან სიარული: ზოგიერთ, მკვლევარს მიაჩნია, 
რომ აქტიური დასვენების დროს ეფექტურია დაღლილი კუნთების ვარ- 
ჯიმის შენაცვლება მოდუნებასთან. 

აქტიური დასვენება მეტ ეფექტს იძლევა საშუალო სიმძიმის მუშაო- 
ბის დროს. მსუბუქი და ხანმოკლე მუშაობის .შემდეგ იგი საჭირო არ 

არის. ხოლო ხანგრძლივი და დამქანცველი მუშაობის შემდეგ არამიზან- 
შეწონილია. აქტიური დასვენების ხანგრძლივობა ამ ·დროს “შესრუ- 
ლებული მუშაობის სტრუქტურა და მისი ჩატარების დრო დამოკიდე-. 
ბულია ძირითადი მუშაობის თავისებურებებზე. სწორად ორგანიზებუ- 
ლი აქტიური დასვენება არა მარტო ამოკლებს აღდგენის პერიოდს; არა- 

მედ ამსუბუქებს მუშაობაში ჩართვას მომდევნო მოქმედებისათვის. 
აქტიური დასვენების გარდა, მუშაობისუნარიანობის უფრო ჩქალა 
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აღდგენისათვის იყენებენ ჟანგბადით “· გმდიდრებული აირთა ნარევის 
სუნთქვას წყლის პროცედურებს, ·მასაქს და ზომიერი ძალის სხვა“ 

გამღიზიანებლებს. 
65-75% ჟანგბადის შემცველი დატენიანებული ჰაერის შესუნთქვა 

აჩქარებს ჟანგბადის დავალიანების ლიკვიდაციას, რის გამოც ამაღლებს 
მუშაობისუნარიანობის აღდგენის ინტენსივობას. ამას დიდი ·მნიშვნე– 

ლობა აქვს გარბენათაშორის ინტერვალებში, შესვენების დროს სპორ- 
ტულ თამაშობებში, კრივში და სპორტის სხვა სახეობებში. ზოგჯერ რე- 
კომენდებულია სპორტსმენის ყოფნა სპეციალურ კარავში, რომელშიც 

ჰაერი გამდიდრებულია ჟანგბადით აღნიშნულის გარდა, აღდგენის 
პროცესში ჟანგბადის მომატებული მიწოდება შეიძლება უზრუნველ- 
ყოფილი იყოს ე. წ. „ჟანგბადის კოქტეილის“ სმით. ამ შემთხვევაში 

ორგანიზმში ჟანგბადი შედის სისხლში მისი დიფუზიის გზით კუჭ-ნაწ- 

ლავის ტრაქტიდან. 
წყ ლის” პ როცედურებ-ი კარგ ზემოქმედებას ახდენს ცენტ- 

რალურ ნერვულ სისტემაზე. ეს აიხსნება იმით, რომ აფერენტული 
იმპულსები კანის, რეცეპტორებიდან იწვევს ტვინის განსახღვრულ ნა- 
წილში ახალი კერების აგზნებას, „რაც ხელს უწყობს. ოპტიმალური: 

ცენტრთაშორისი ურთიერთობის დამყარებას: 

მასაჟის ზემოქმედების „მექანიზმიც ისეთივეა, როგორც წყლის 
პროცედურების. კანიდან და კუნთებიდან აფერენტული იმპულსები 
ცვლის ცენტრალური ნერვული სისტემის ფუნქციურ მდგომარეობას. 
განსაკუთრებით ეფექტურია ვიბრაციული და ჰიდრომასაჟი. 

აღდგენის პროცესების ინტენსივობის მომატებაში ღიდ როლს 

ასრულებს კვება. იგი უნდა იყოს საკმარისად კალორიული და შეიცავ- 
დეს ყეელა აუცილებელ ორგანულ და არაორგანულ ნივთიერებას. ამ 

დღოს . განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია თორგანიხვის ვიტამინიზაცია 

'(ვიტამინებით მომარაგება). 

სპორტულ პრაქტიკაში. ახლა“ გამოჟენებულია სპეციალური სასმე– 

ლები და ნამცხვრები, რომლებიც შეიცავენ შაქარს, ვიტამინებს, მა– 

რილს, ცილოვან და სხვა ნივთიერებებსა. 

ადამიანში აღდგენის პროცესები დადებითი ემოციების დროს 
უფრო ინტენსიურად მიმდინარეობს, მაგრამ მუშაობის შემდეგ მეტის- 
მეტი აგზნება უარყოფითად მოქმედებს აღდგენაზე. _ ამასთან დაკავში– 
რებით, ზოგ შემთხვევაში შეჯიბრებაში მონაწილეობის შემდეგ, რო- 
მელმაც გამოიწვია ზომაზე მეტი ემოციური აგზნება, აღდგენის პრო– 

-·ცესის გასაძლიერებლად რეკომენდებულია ისეთ საშუალებათა მიღება, 

რომლებიც ხელს შეუწყობენ ცენტრალურ“ ნერვულ სისტემაში შეკავე– 
ბის განვითარიბას. 
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III თავი 

მოძრაობითი ჩვევების ფიზიოლოგიური მექანიზმები 

§ 1. ღროებითი კავშირები, როგორც მოკრაობით ჩვევათა 
ჩამოყალიბების ფიზიოლოგიური საფუძველი 

ადამიანის თანდაყოლილი მოძრაობითი აქტები მნიშვნელოვნად 
შეზღუდულია როგორც რიცხობრივად, ასევე განსაკუთრებით მათი 
კოორდინაციის სირთულით. მრავალი ნერვული ცენტრისა და კუნთოვან 

სისტემასთან მათი კავშირების მორფოლოგიური და ფუნქციური მომ- 
წიფება ხდვბა პოსტნატალურ პერიოდში, ე. ი. დაბადების შემდეგ. ამი- 
ტომ ბავშვებს ზოგი თანდაყოლილი შედარებით მარტივი ' მოძრაობა 
უვითარდებათ: დაბადებიდან რამდენიმე ხნის შემდეგ. ადამიანის მთე– 
ლი მოძრაობითი ფონდის, მეტ-ნაკლებად რთული მოძრაობითი აქტე- 
ბის შეძენა ხდება სწავლების შემდეგ. ამის გამო გაზრდილი ადამიანის 
თანდაყოლილი და ინდივიდუალურად შეძენილი მოძრაობითი მოქმე- 
დების კომპონენტებში უპირობო მოძრაობითი რეფლექსები მხოლოდ 
დაქვემდებარებულ როლს ასრულებს. ისინი გამოვლინდებიან მხოლოდ 
კანის, მყესების, ტკივილის, ვესტიბულარული, მხედველობისა და სხვა– 

თა მარტივი სახის რეფლექსებით. ჯერ კიდევ ი. მ. სეჩენოვმა ,დაად– 
გინა, მეტ-ნაკლებად რთული მოძრაობები მიეკუთვნება არა თანდა- 
ყოლილ, არამედ შესწავლილ მოძრაობებს. ისინი შეიქმნებიან ინდი- 
ვიდუალური ცხოვრების განმავლობაში შეძენილი გამოცდილების ნია- 
დაგზე. მაშასადამე, მოძრაობითი, ჩვევები, რომლებიც ინდივიდუალუ- 

რად შეძენილი მოძრაობითი აქტებია, ვითარდება დროებითი ნერვული 

კავშირების მექანიზმის საფუძველზე. 

ინდივიდუალურად შეძენილ. მოძრაობით მოქმედებას ახასიათებს 

სხვადასხვა სირთულე. აფერენტული და ეფერენტული ფუნქციების 
პირობით რეფლექსური კავშირების განვითარების სხვადასხვა ფორმა. 
ი. პ. პავლოვმა, მისმა მრავალრიცხოვანმა მოწაფეებმა და თანამიმდევ- 
რებმა პ. კ. ანოხინმა, ე. ა. ასრატიანმა, მ. ი. ალექსეევმა, ზ. ი. ბირიუ– 
კოვ-კოლაროვამ, ლ. გ. ვარონინმა, ნ. ვ. ზიმკინმა, ი. კონორსკიმ, ა. ნ. 

კრესტოვნიკოვმა, ლ. ვ. კრუშინსკიმ,-პ. ს. კუპალოვმა და სხვებმა ახალი 
დროებითი ნერვული კავშირების განვითარების საფუძველზე დაადგი- 
ნეს მოძრაობითი ჩვევების განვითარების დამახასიათებელი. კანონზო- 
მიერებანი, 

§ 5. მოძრაობითი ჩვევის ხენსორული და ეფექტორული კომპონენტები 

ადამიანის მოძრაობით. ჩვევებს მათი ფიზიოლოგიური მექანიზმების 
განვითარების თავისებურებების მიხედვით ახასიათებს დიდი მრავალ. 
ფეროვნება. ცდების დროს ნერწყვის: გამოყოფის კლასიკურ პირობით 
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რეაქციებს ახასიათებდა ინდიფერენტულ სიგნალსა „და უპირობო 
რეფლექსებს (პირველი რიგის პირობითი რეფლექსები) ან ადრე წარ–- 

მოქმნილ მტკიცე პირობით რეფლექსურ რეაქციებს შორის დროებითი 
ნერვული კავშირების განვითარება (უმაღლესი რიგის პირობითი რეფ- 
ლექსები). ეს რეფლექსები სენსორულია, ანუ ი. კონოვსკის კლასიფი– 

კაციის მიხედვით, პირველი რიგი პირობითი რეფლექსები. ამ რეფლექ- 
სებში საპასუხო რეაქცია, მაგალითად ნერწყვის გამოყოფა; მტკივნეულ 

გაღიზიანებაზე ხელის მოცილება ან უპირობო რეფლექსური ანდა 
ადრე შეძენილი პირობითი რეფლექსებია. აღნიშნულ რეაქციებში მხო–- 
ლოდ სიგნალები იძენენ ახალ (პირობითრეფლექსურ) თვისებას. 

მაგრამ როდესაკცკც ლაპარაკია მოძრაობით ჩვევებზე, ყოველთვის 
იგულისხმება პირობით სიგნალზე ადრე არსებული მოძრაობითი რეაქ- 
ციების არა უბრალო განმეორება, არამედ ოპერანტული პირობითი 

რეფლექსების წარმოქმნა, ანუ კონორსკის კლასიფიკაციის. მიხედვით, 
მეორე სახის პირობითი რეფლექსების განვითარება. ამ რეფლექსებს 
ახასიათებს მოძრაობის ახალი ფორმა ან ადრე უკვე 'არსებული ახალი 
რთული მოძრაობითი აქტის ელემენტების კომბინაციის შექმნა, რო- 
მელიც ორგანიზმს მანამდე არ ჰქონდა. მაშასადამე, ამ შემთხვევაში 
პირობითრეფლექსური პროცესები დაკავშირებულია რეფლექსების არა 

მარტო აფერენტულ (მგრძნობიარე), არამედ. ეფერენტულ (ეფექტო- 
რულ) რგოლთანაც. 

ადამიანის მოძრაობით ჩვევებს ახასიათებს“ მათში ორივე სახის ჰი- 

რობითი რეაქციების შერწყმა. ერთი. მხრივ პირველი და მეორე სასიგ– 
ნალო სისტემების მეშვეობით ყალიბდება დროებითი ნერვული კავში– 
რები (სპორტსმენისათვის ადრე არსებულ ინდეფერენტულ გაღიზია- 
ნებასა და მომდევნო მოქმედებას შორის) სენსორული პირობითი რეფ. 

ლექსები. ხოლო, მეორე მხრიე, შემუშავდება ახალი (აქამდე ადამიანის 

მოძრაობით ფონდში არარსებული) საპასუხო მოძრაობითი რეაქციები 

(ოპერანტული პირობითი რეაქციები), რომელიც თავისი ხასიათის მიმ-– 

დინარეობის მიხედვით შეესატყვისება როგორც მოძრაობით, ასევე გე- 

გეტატიურ ფუნქციებს. 
ადამიანში სპორტული ან სხვა მოძრაობითი _ ჩვევების გამომუშავე- 

ბისას განსაკუთრებით დიდი მნიშვნელობა აქვს მაღალი რიგის დროე- 

ბით კავშირებს, რომლებიც შეიქმნებიან არა მარტო პირველი, არამედ 

მეორე სასიგნალო სისტემის მოქმედების შედეგად (სხვადასხვა ჩვევის 

სწავლება ყოველთვის ხდება როგორც ჩვენების, ასევე სიტყვიერი 

ახსნის გზით).



§ 89. მოკრაოზითი ჩვევების ფორმირებაში ადრე გამომუშავებული 
კოორდინაციის მნიშვნელობა 

მოძრაობითი ჩვევა ყოველთვის” ვითარდება ორგანიზმის მიერ ადრე 
გამომუშავებული კოორდინაციის ბაზაზე. მაგალითად, ბავშვის დგომის 
ჩვევა ვითარდება ჯდომის ჩვევის ბახახ,ე რომლის დროსაც ბავშვი 
იძენს ტანისა და თავის ვერტიკალურ მდგომარეობაში დაჭერის უნარს, 
სიარულის ჩვევა შემუშავდება დგომის ჩვევის ბაზაზე. სხვადასხვაგვარი 
სპორტული ჩვევების გამომუშავების დროს არც მოძრაობითი აქტის 

მრავალი კომპონენტია ახლად გამომუშავებული. აღნიშნულ ჩვევებში 
ყოველთვის აღინიშნება წინათ გამომუშავებულ ჩვევათა ელემენტები. 

ახალი რთული ჩვევის ათვისებისას; ცალკეული ახალი კომპონენ- 

ტების შესწავლისათვის იხმარება მოსამზადებელი ვარჯიშები, რაც გა- 
ნაპირობებს· ცალკეული ელემენტების შესწავლას, რის გამოც შედარე- 

ბით მარტივი. კოორდინაციის ბაზაზე ჩვევის თანდათანობითი გართუ- 

ლება ხდება. 
„კარგად განმტკიცებული მოძრაობითი ჩვევები არა მარტო ურთი- 

ერთმოქმედებს, არამედ ზოგჯერ იწვევს ახალი ჩვქვის გამომუშავების 

გაძლიერებას. ეს ნაწილობრივ აღინიშნება იმ შემთხვევაში, როდესაც 
ახალი ჩვევის სტრუქტურა. საჭიროებს ძველი განმტკიცებული ჩეევის 
გადაკეთებას. ამ “შემთხვევაში რაც უფრო მტკიცეა ძველი ჩვევა, მით 

უფრო ძნელი ხდება ახალი ჩვევის გამომუშავება. ჩვევის გამომუშავების 
დროს საჭიროა დასაწყისიდანვე გამოვიმუშაოთ სწორი მოძრაობები, 
რადგანაც კარგად განმტკიცებული არასრულფასოვანი მოძრაობითი ჩვე- 
ვის გადასაკეთებლად უფრო ხანგრძლივი დროა საჭირო. 

§ 4. მოძრაობითი ჩვევის გამომუზავების დასასიათება ელექტრობრაფიის 

მონაცემების მისედვით 

მოძრაობითი ჩვევის გამომუშავებისას კუნთების მოქმედების თავ:- 
სებურებათა შესწავლაში ელექტრომიოგრაფიული მეთოდის" გამოყე- 
ნება სამუალებას იძლევა განვსახღევროთ თუ რომელი კუნთებია ჩარ- 

თული მოქმედებაში, მათი აქტივობის დონე, მოქმედებაში მათი ჩართ- 

ვის და გამორთვის მომენტი, იმპულსაციის ხანგრძლივობა და სხვ. 
პრთოინციპულად მნიშვნელოვანი მოძრაობითი ' ჩვევის პირობითრეფ- 

ლექსური ბუნების შესახებ ფაქტები გამოვლინებული იყო ი. უ. 
უფლიანდის, ვ. გურფინკელის, პ. ი. გუმენერისა და სხვათა შრომებში. 
მათ მიერ კლინიკაში ადამიანზე ჩატარებულმა გამოკვლევებმა ცხადყო 
ბიოპოტენციალთა ხასიათის გარდაქმნა კუნთის ერთ-ერთი თავის გადა- 
პერგვისას მისი ანტაგონისტის მიმაგრების ადგილთან. გადანერგვიდან 
მ კვირის შემდეგ, და შემდეგში სპეციალური შესწავლის მერე ყოველ 
2--3 კვირაში კუნთის გადანერგილი თავის მოქმედება, ელექტრომიოგ- 
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რაფიული მონაცემების მიხედვით თანდათანობით შეიცვალა (სურ. 10). 
თუ კუნთის გადანერგვამდე კუნთში ბიოდენის წარმოქმნა აღინიშნებო- 
და მხოლოდ მოძრაობისას, რომელსაც იგი ადრე ანხორციელებდა, გა- 
დანერგვის შემდეგ, პირიქით, ·ბიოპოტენციალები შეიმჩნეოდა საწინა- 
აღმდეგო მოძრაობის დროს. “მოძრაობითი ჩვევების. გამომუშავების 
დასაწყის სტადიაში ბიოპოტენციალის წარმოქმნა ხდება არა მარტო იმ 
მოძრაობითი აქტის განხორციელებაში, არამედ სხვა „გარეშე“ კუნ- 
თებშიც. ეს დაკავშირებულია ნერვულ ცენტრებში ირადიაციის მოე- 

ლენებთან. ჩვევის განმტკიცებასთან დაკავშირებით ხდება ირადიაციის 
შეზღუდვა და ჩვევის საბოლოოდ ჩამოყალიბებისას იგი აღინიშნება 
მხოლოდ უჩვეულო პირობებში. მაგალითად, ძლიერი გარეშე გამღი–- 
ზიანებლისს მოქმედებისას, ზ 

დაღლისას და სხე. (ვ. კ. ჟუ– 3 რნმ ასუქრრმარჩრბასტეიხაოხრი 

სხვ.).  ზ 
კოვსკი, ი. %. ზახარიანცი და 

ჩვევის სრულყოფის შე- 
დეგად ციკლური მოძრაობის გ ' “ + + “- : ო ' ” თ 

დროს იცვლება იმპულსაცი- 
ის პერიოდის ხანგრძლივობა. 

ჩვევის ჩამოყალიბების და- 
საწყის სტადიაში შესატყვის 
კუნთებში იმპულსაცია აღი- 

  

  

  

და ამმ მარე ყი ა - 
ენებს რასას სა ასვე, აასს ასას არარბანანა ბამბას ბაბ ასაგატაბ აი რონტ. 

სურ: 10. მენჯ-ბარძაყის მომხრელის (ნახევრად- ნიშნება არა მარტო მოძრაო– 

ბის აქტიურ ფაზებში, არა- 

მედ მათ შორის ინტერვა- 
ლებშიც. შემდეგში ხდება 
ბიოდენების კონცენტრაცია, 

მათი ზალპი მოკლე ხდება და 

მყესოვანი კუნთი) მიოელექტროგრამა მუხ 
მყესი“ კვირისტავთან გადანერგვამდე და შის 
შემდეგ. მუხლის სახსარში ფეხის მოხრისას ღა 
გაშლისას (ი. მ: უშ იანდის მიხედეით).. 
აე გადანერგვამდ, ხრისას; ბ –- იგივე გაშ- 
ლისას; ოზრისას. გადანელმეის ემდეგ; 

დ –“– იგივე გაშლისას. დრო 0,01 

შედარებით ნელი, ციკლური მოძრაობისას შესვენების დროს ისე მცირ- 

დება, რომ მთლიანად ქრება (გ. ა. კისელიევი, მ. ე. მარშაკი, ს. ა. კი– 

სილიოვი, რ. ს. პერსონი და სხვ.), 

ჩვევის ჩამოყალიბების პროცესში აღინიშნება ანტაგონისტი კუნ- 

თების ურთიერთდამოკიდებულების ცვლილება. სწავლების დასაწყისში 

ამ კუნთებში შეიძლება აღინიშნებოდეს ერთდროული ბიოელექტრული 
აქტივობა. ხოლო ჩვევის შემდგომი დაუფლებისას შედარებით ნელი 

მოძრაობის დროს მათ შორის აღინიშნება რეციპროკულობა და ბიო- 

ელექტრული მოვლენების განვითარება მონაცვლეობით სრულიად 

"ჩამოყალიბებული ჩვევის დროსაც კი რეციპროკულობა შეიძლება სრუ– 
ლი არ „იყოს, ანტაგონისტის შეკუმშვის დროს გამოვლინდეს მხოლოდ 
აქტივობის დაქვეითებით. ამასთან, რაც უფრო სწრაფია მოძრაობის 

“85



ტემპი აგონისტის, მით უფრო მეტი ბიოელექტრული აქტივობა შეესატუ. 
ვისება ანტაგონისტის ერთდროულ: ანალოგიურ აქტივობას. ეს მო». 
ლენა აღინიშნება ისე კარგად ათვისებულ ჩვევის დროსაც კი, როგო 

რიცაა რბენა (სურ. 11). ყველაფერი ეს უფლებას გვაძლევს აღვნიშნოთ 
რომ ანტაგონისტი კუნთების ერთდროული. ბიოლოგიური აქტიევობ. 
განსაკუთრებით რთული მოძრაობების დროს ყოველთვის არ შეიძლებ. 
მივიჩნიოთ ირადიაციის, ე. ი. არასრულყოფილი კოორდინაციის ნიშნად 

723456799-0 
ა M/2-7V-ს ად 

  

  

ის 2ი0 3იე-- 5200 0წ 

სურ. 11. ფეხის კუნთების მოძრაობის სქემა და ელე1- 
ტრული აქტივობის ოდენობა სირბილის ·დროს (ი. მ. კოზ– 

ლოვის მიხედვით). . 
ა–– მაქსიმალურ ტემპში სირბილის დროს; ბ -- სირბი- 
ლის დროს ტემპში წუთში 200 ნაბიჯი. პორიზონტალურ 
რიგში ციფრები ·თანამიმ ევრუ( ია (50 მ. სეკ. ინტერ–- 
ვალით). მარჯვენა ფეხის მდგომარეობა სირბილის დროს. 
ავი დამტრიხული ადგილი –– კუნთების ინტეგ. ირებული 

ელექტრული აქტივობი ცვლილება; „შავი ადგილი –– დ 
ძლევი, მუშაობის დროს, ვერტიკალური მტრიხული ადგი- 
ლი =– ფიქსირებული მუშაობისას (იხომეტრული დაძაბუ- 
ლობისას) რომაუ · ციფრები (| –- დუნდულა კუნთი; 
11 –– ბარძაყის სწორი კუნთი, 111 –- მხრის ორთავა კუნ- 
თი, IV –– დიდი წვივის კუნთი, V –-– ქუსლის კუნთი. 

ზოგ: შემთხვევაში ანტაგონისტი კუნთების ერთდროული მოქმედე- 
ბის ზოგიერთი, ფორმა კოორდინაციის სპეციალური ფორმის გამოვ- 
ლინებაა, რომელიც გამოხატავს მოცემული მოძრაობითი ჩვევის სრულ- 
ყოფის მაღალ დონეს. ერთი და იგივე რთული მოძრაობითი აქტის შეს- 
რულების დროს მოძრაობითი ჩვევის განვითარებასთან დაკავშირებით



კუნთების ბიოელექტრული გამოხატულება არსებით ცვლილებას გა- 
ნიცდის. მაგალითად, კუნთების მნიშვნელოვანი გაჭიმვის დროს, კერ- 

ძოდ, როდესაც დამწყები ასრულებს ვარჯიშს მლიჯდომით, ბარძაყის 
კუნთის გაჭიმვისას აღინიშნება მნიშვნელოვანი ბიოელექტრული აქტი-“” 
ვობა, რომელიც შემდეგში ჩვევის განმტკიცებასთან დაკავშირებით 
მკვეთრად ქვეითდება (ი, ზ. ზახარიანცი). 

სხვადასხვა ადამიანში ჩვევის ჩამოყალიბების დროს ბიოელუქტრე- 
ლი აქტივობის ცვლილება სხვადასხვანაირად მიმდინარეობს. ამასთან 

დაკავშირებით ერთი და იმავე კვალიფიკაციის სპორტსმენთა .ბიოელექ- 
ტრულ აქტივობაში საერთო ნიშნებთან ერთად არსებითი განსხვავება 
აღინიშნება. 

§ 6. მოძრაოჯითი ჩვევის ვეგეტატიური კომპონენტები 

"მოძრაობითი მოქმედების დროს ვეგეტატიური ფუნქციები მობი- 
ლიზირდება უპირობო რეფლექსური მექანიზმების საშუალებით. მა- 

გალითად, კუნთური მუშაობის შედეგად უპირობო რეფლექსურად ხდე- 
ბა სისხლის მიმოქცევისა და სუნთქვის მკვეთრი გაძლიერება, არამომუ- 
შავე ორგანოებისათვის სისხლის მიწოდების შემცირება, საჭმლის მომ- 
ნელებელი აპარატისა და თირკმლების ფუნქციის შეკავება და სხე. ამას– 
თან ერთად, მოძრაობითი ჩვევის ჩამოყალიბებისას მოსალოდნელია 
ვეგეტატიური უპირობო რეფლექსების მიმდინარეობის ხასიათის ცვლი- 
ლება, მათი შეგუება არა საერთო კუნთურ მუშაობასთან, არამედ მო- 
ცემული სახის მოძრაობით მოქმედებასთან. ვეგეტატიური ორგანოების 
ფუნქციის ეს თავისებურებანი, რომლებიც ვითარდება ჩვევის გამომუ- 
შავების დროს, შეადგენს ნებითი მოძრაობითი აქტის პირობითრეფლექ- 
სურ სუნთქვის (მ. ე. მარშაკი, კ. მ.დ სმირნოვი და სხვ), გულსისხლ- 

ძარღვთა (პ. ასტრანდი, ვ. ვ. ვასილიევა, ვ. ი. გეორგიევი და სხვ.) და 
სხვა ვეგეტატიურ კომპონენტებს. 

მოძრაობითი ჩვევის მოძრაობითი და ვეგეტატიური კომპონენტე- 
ბი ერთდროულად არ ვითარდება. შედარებით მარტივი მოძრაობების 
ჩვევებში უფრო ადრე ყალიბდება მოძრაობითი კომპონენტები, ხოლო 
რთული მოძრაობების შემცველ ჩვევებში ვეგეტატიური კომპონენ– 

ტები. 
აღსანიშნავია, რომ“ ჩვევის გამომუშავების შემდეგ ვეგეტატიური 

კომპონენტები უფრო ინერტული ხდება, ვიდრე მამოძრავებელი. მაგა- 
ლითად, მოძრაობითი მოქმედების ჩვეული ფორმის შეცვლისას –– მუდ- 

მივი ინტენსივობის მუშაობიდან ცეალებადი ინტენსივობის მუშაობაზე 
გადასელისას მოძრაობითი ფუნქცია მაშინვე იცელება, მაშინ როდესაც 
ვეგეტატიური ორგანოები დიდი ხნის განმავლობაში ფუნქციონირებს 

ადრე გამომუშავებული სტერეოტიპის შესაბამისად. 
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§ 8. აშერენტული სინთეზი მოკრაობით ჩვევებში 

როგორც აღენიშნეთ, ორგანიზმის ყველა რეაქცია (მათ შორის ფი- 
ზიკურ ვარჯიშთა დროს შესრულებული მოძრაობებიც) სისტემურია, 
ე. ი. ცკენტრალური ნერვული სისტემისა და პერიფერიული ორგანოე- 

ბის მრავალი განყოფილების ერთდროული მოქმედების- შედეგად გაპი- 
რობებული და განსაზღვრული მიზნის მისაღწევად მიმართული მოძრა- 
ობაა, მოძრაობითი ჩვევი” -გამოვლინების შემთხვევაში ორგანიზმის 
სხვადასხვა ფუნქციის შესწავლის სისტემური მიდგომა საჭიროებას, 
როგორც ნერვული სისტემი” მარეგულირებელ ფუნქციათა, ასევე 

შემსრულებელი პერიფერიული ორგანოების მდგომარეობის გათვალის- 

წინებას. 

ქცევის სახის აჭტების მოძრაობითი ჩვევების ნერვულ სტოუქტუ- 
რაში პირობითად შეიძლება გამოვყოთ აფერენტული (მომტანი, 

მგრძნობიარე) მაპროგრამებელი და ეფერენტული (გამომტანი, შემს- 
რულებელი) კომპონენტები. 

როგორც ცნობილია, აფერენტული, ანუ ანალიზატორული კომპო- 
ნენტები შედგება“ რეცეპტორების, მგრძნობიარე ნეირონებისა და ცენ- 

ტრალურ ნერვულ სისტემამიი აფერენტული ნერვული უჯრედების 
პოპულაციისაგან (ერთობლიობისაგან). ნერვული სისტემის ყეელა ეს 
ელემენტი გაღიზიანებას ღებულობს როგორც გარემოდან, ასეყე ორგა- 

ნიზმის სხვადასხვა .ნაწილიდან და მონაწილეობს ·ე. წ. აფერენტული 

სინთეზის განხორციელებაში. · 
მოტივაციის, მეხსიერების, მდგომარეობისა „და გამშვები ინფორმა- 

ციის მნიშვნელობა აფერენტულ სინთეზში. პ. ..კ. ანოხინის მიხედვით, 

აფერენტული სინთეზი ხდება ოთხი. ძირითადი ფაქტორის 1. მოტივა- 

ციის, 2, მეხსიერების, 3. მდგომარეობის ინფორმაციის და 4. გამშვები 

ინფორმაციის ურთიერთქმედებით. 
ცხოველებში მოტივაცია უფრო "მეტად დაკავშირებულია ისეთ მო- 

თხოვნილებასთან, როგორიცაა შიმშილი, მეორე სქესისადმი ლტოლეა, 

არასასურველი ფაქტორების გავლენისაგან განთავისუფლება (დაცვითი 

და სხვა რეფლექსები) და სხვ. ასეთი მოტივაცია ადამიანისათვისაც და- 

მახასიათებელია, მაგრამ ადამიანის შრომით და სპორტულ _საქმიანობა: 
ში განსაკუთრებით დიდი მნიშვნელობა აქვს არა აღნიშნულ, არამედ 
სოციალური წარმოშობის მოტივაციის სხვადასხვა სახეს. 

როგორც ზემოთ აღვნიშნეთ, აფერენტულ სინთეზში მნიშვნელოვან 

როლს ასრულებს ადრე შეძენილი გამოცდილებით გაპირობებული მოკ- 

ლევადიანი და გრძელვადიანი მეხსიერება, ანუ კვალის -მოვლენა. ამდე– 
ნად ადამიანისათვის დიდი მნიშენელობა აქვს კვალის მოვლენას რო- 
გორც მოკლევადიან, ასევე გრძელვადიან მეხსიერებას, რადგან მისი 
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ყოველმხრივი ცხოვრება ხორციელდება პირადი და სოციალური გამო(- 

დილების მიხედვით. ადამიანის ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში კვა- 
ლის სახით არსებული (მეხსიერება) ადრეული გამოცდილება დიდ გავ– 
ლენას ახდენს ყოველი მოვლენისა -და სიტუაციის შეფასებაზე. 

რამდენადაც ფიხიკური ვარჯიშები სრულდება გარკვეულ პირობებ- 

ში (მოედანი, სპორტული მოედანი, სპორტული დარბაზი და სხვ.), ამ– 

დენად გარემოდან მიღებული მდგომარეობითი ინფორმაცია სწორი 

აფერენტული სინთეზის ერთობ არსებითი კომპონენტია. 
დაბოლოს, · მნიშვნელოვანი როლი ეკუთვნის უშუალოდ გამშვებ 

სიგნალებს, რომელთაც სპორტში მიეკუთვნება გასროლა, სასტვენის 

ხმა, დროშის ქნევა; ძახილი და სხვ. 
მრავალი სახის ფიზიკურ ვარჯიშებში საპასუხო მოძრაობითი აქტის 

გამომწვევი გამღიზიანებლები მნიშვნელოვნად რთულია. ამ შემთხვე- 

ეაში გამშვები აფერენტაცია არა ერთეული სიგნალია, არამედ “გარკ- 
ვეული ხასიათის სიტუაცია. ე. ი. აღინიშნება გამშვები სიგნალისა და 
მდგომარეობითი სიტუაციის შერწყმა. ეს კი ძალზე ართულებს აფე- 
რენტულ სინთეზს. მაგალითად, სხვადასხვა სახის ორთაბრძოლასა და 

სპორტულ თამაშობებში საჭირო ხდება ახალი მოქმედების მრავალჯერ 
დაწყება. ამ შემთხვევაში განსაკუთრებით კი კოლექტიურ სპორტულ 
თამაშობებში, საპასუხო მოძრაობის დაწყება და ხასიათი განისაზღვრე- 

ბა არა რომელიმე ცალკეული სიგნალით, არამედ საერთოდ შექმნი; 

ლი სიტუაციით. ე. ი. მრავალი გამღიზიანებლის (ზოგ შემთხვევაში 

ათობით და ასობით) ერთობლიობით. ასე მაგალითად, სპორტული თამა- 

შების დროს მოთამაშემ თავისი მოქმედების წარმართვისათვის 'უნდა 

გაბთვალისწინოს არა მარტო სხვა მოთამაშეთა განუწყვეტლივ ცვალე- 

ბადი განლაგება,. არამედ თითოეული მათგანის სპეციალიზაცია და 

ოსტატობაც. ამასთან სინთეზი ხორციელდება ძალიან დეფიციტურ 

დროში, ზოგჯერ წამებსა და წამის რაღაც ნაწილში. : 

ამგვარად, სპორტში ზოგიერთ შემთხვევაში (მაგალითად, ტანვარ– 

ჯიშის დროს) მოძრაობის დაწყების გადაწყვეტილების მისაღებად აფე- 
რენტული სინთეზი შედარებით. მარტივია, ხოლო მეორე შემთხვევაში 

(კერძოდ, ორთაბრძოლაში, განსაკუთრებით კი კოლექტიურ სპორტულ 

თამაშებში) ძალიან რთული. 
სენსორული კორექციის (უკუკავშირების) როლი მოძრაობით ჩვე- 

ვაში. აფერენტული სინთეზი ხდება არა მარტო მოძრაობითი მოქმედე- 
ბის დაწყების წინ, არამედ თვით მოძრაობის შესრულების დროსაც. 

მოძრაობის პროცესში ამ სინთეზში მნიშენელოვანი როლი მიეკუთვ- 
ნება კუნთებიდან და შინაგანი ორგანოებიდან გადმოსული ინფორმა- 
ციის შედეგად განხორციელებულ სენსორულ კორექციას. ამ დროს კუნ- 
თებიდან გადმოსული იმპულსაცია მაღალკოორდინირებული მოძრაობის 
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აუცილებელი პირობაა. ასეთ ინფორმაციას სასიგნალო მნიშენელობ. 
აქვს მომდევნო მოძრაობებისთვისაც. კერძოდ, ციკლური ან აციკლური 
რთული მრავალფაზოვანი კომბინაციის დროს (ტანვარჯიში, ფიგურული 
სრიალი. და სხვ.) ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში გადმოსული იმპულ- 
სები მოძრაობითი აქტის ციკლების, ანუ ფაზების დამაკავშირებელი დ: 
მოძრაობითი აქტის მომდევნო ფაზებისა და ციკლების გამომწეევი სიგ- 
ნალებია. „გარეგანი სენსორული სისტემები რომლებიც იძლევიან 
ინფორმაციას სხეულის ცალკეული ნაწილების მდგომარეობის შესა- 
ხებ, ასევე უზრუნველყოფენ უკუკავშირების განვითარებას და შინა- 
გან სენსორულ სისტემებთან ერთად ხელს უწყობენ ნერვულ სისტე- 
მაში მოძრაობის განხორციელებისა და კორექციის შესატყვისი პროგ: 

რამირების შექმნას. გარეგან ანალიზატორებს განსაკუთრებით დიდ: 
მნიშვნელობა აქვს გარემოში ცვალებადობის შესახებ ინფორმაციი- 
სათვის. ისინი იძლევიან სიგნალებს როგორც ფიზიკურ ვარჯიშთ. 

დაწყების აუცილებლობის, ასევე მათი ცვალებადობისა და. შეწყვეტი! 
შესახებ, | 

ამრიგად, ფიზიკური ვარჯიშების დროს სენსორულ რეაქციებს მო- 
ძრაობის ხასიათით გაპირობებული სპეციალური თავისებურებანი აქვს 
მოძრაობითი აქტის ნელი ტემპით შესრულებისას უკუკავშირები იწვევს 
მთლიანი მოძრაობის ან მისი ცალკეული ფაზის კორეგირებას. რთული. 

შედარებით სწრაფი, ტემპით შესრულებული მრავალფაზოვანი მოძრაო- 
ბისას (მაგალითად, ტანვარჯიში) უკუკავშირებს დროის სიმცირის გამო 

შეუძლია. მხოლოდ მომდევნო ფაზის კორეგირება და ბოლოს, მოკლე 

დროში შესრულებული მოძრაობისას (კერძოდ, ბალისტიკური მოძრაო- 
ბის) –– ტყორცნის, გდების დროს უკუკავშირები იწვევს მოძრაობით: 

აქტის კორეგირებას მხოლოდ მისი მომდევნო განმეორებისას. 

'5 2. მოძრაობითი ჩვევის პროგრამირება” ღა შემსრულებელი 
სელსაწჟყჟოების მდგომარეობის გათვალისწინება 

აფერენტული სინთეზი მომდევნო მოქმედებაში გადაწყვეტილე- 
ბის მიღებისა და პროგრამირების საფუძველია როგორც, ფიზიკურ 
ვარჯიშის დაწყების წინ, ისე მისი შესრულების პროცესში. ' 

მოძრაობათა პროგრამირების, ანუ ჩვევის ცენტრალურ კომპონენტ! 
ახასიათებს შესრულების სხვადასხვა დონის სიძნელე. ეს, ერთი მხრივ. 

დაკავშირებულია მოძრაობითი აქტის სირთულესთან, ხოლო, მეორე 
მხრივ, მის სიახლის დონესთან. თუ მოძრაობა ადრე მრავალჯერ სრულ- 
დებოდა და” ჩვევა კარგად ათვისებულია, მაშინ მრავალგზის განმეორე- 
ბული პროგრამის ისეთ რთულ სტერეოტიპულ მოძრაობით აქტებშიაც 

კი როგორიცაა ტანვარჯიში ღა ტყორცნები “შედარებით ადვილად 
სრულდება; ახალ მოძრაობებში, როგორიცაა სპორტული თამაშობანი 
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და ორთაბრძოლა, პროგრამირება უფრო ძნელად ხდება. ეს გაპირობე–- 
ბულია ერთი მხრივ, მოკლე დროში გარემოპირობების განუწყვეტელ 
ცვალებადობასთან დაკავშირებით. პროგრამირებს ისე, როგორც აფე– 
რენტული სინთეზის განხორციელების აუცილებლობით, ხოლო, მეორე 
მხრივ, მოძრაობის ყველა ახალ ვარიანტში ახალ-აზალი პროგრამირების 
აუცილებლობით, რადგან სპორტის აღნიშნულ აახეებში მოძრაობები 
არასტანდარტულია და სრულდება საკუთარი სხეულის სხვადასხვა 
მდგომარეობაში ყოფნის დროს. 

სპორტულ მოძრაობებში ეფექტორული კომპონენტი საჭიროებს 

მოჭრაობის აქტის შესრულების პროგრამის შესაბამისობას კუნთებისა 
და მათი მუშაობის უზრუნველმყოფი ვეგეტატური ორგანოების ფუნქ- 
ციურ შესაძლებლობებთან. აუცილებელ პროგრამასა და ფაქტიურად 
შესრულებულ მოძრაობას შორის შეუსატყვისობა განსაკუთრებით ძლი- 
ერდება პერიფერიული შემსრულებელი ხელსაწყოების მდგომარეობის 
ცვლილებისას (კუნთები, კარდირ-რესპირაციული. და ორგანიზმის სხვა 

სისტემების). 

პერიფერიული ორგანოების, კერძოდ კი კუნთების ფუნქციური 

შესაძლებლობანი გამუდმებით იცვლება. წვრთნის შედეგად კიდუ-ები 
ძლიერდება, ხოლო წვრთნის გარეშე-სუსტდება, მცირე მუშაობისას 

კუნთების შეკუმშვის ძალა 

იზრდება, ხოლო მნიშვნე–- 

ლოვანი მუშარბისას-–-მცირ- 

დება (სურ. 12). შემსრუ- 

ლებელი აპარატის მდგო- 

მარეობის ცვლილება საჭი- 

როებს ნერვულ ცენტრებში 
შესატყვის დროული ინფორ- 

„I 9(010:1(1!1 (-IIII_ ა მაციის მიღება. მხოლოდ 

სურ. 1 ასეთ შემთხვევაში ნერვულ 2. ადაშიანის კანჭის ტყუპი კუნთის სისრიმას შიოძლია შ ი. 

ტეტანური შეკუმშვის ცელილება სტატიკურ. 3 ტემას შეუილია ძეადგ 
ძალვამდე და მის შემდეგ: ნოს მოძრაობითი ამოცანის 

1 -– სტატი, 92 ვამდე. 11 –– სტატიკური , , · 

ძალვის ს აფარამდე“ დაჭერის” შემდეთ ეფექტური შესრულების უხ- 
III -– სტატიკური ძალეის „უარამდე“ გამე- რუნ მკოთი სო ლყოფი- 

ორებითი დაჭერის შემდეგ. ღი პროგრამა. უ ფ 

  

მართალია, ნორმალური ვაოჯიშის: პირობებში სპორტსმენის კუნ- 
თები მნიშვნელოვნად არ ატროფირდება, მაგრამ მათში უმნიშვნელო 
ცვლილებები შეიძლება მოხდეს ძალიან მცირე შესვენების (1-2 დღე) 

შემდეგ, რაც იმოქმედებს სპორტულ შედეგებზე. შეჯიბოების დღოს 
სპორტსმენთა გამოსგლის შედეგები შეიძლება ერთიმეოლრსაგან უმ- 
ნიშვნელოდ იყოს განსხვავებული. ამ განსხვავებამ შეიძლება მიაღწიოს 
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უმნიშვნელო ოდენობას (მაგალითად, სპრინტში წამების მეათედს და 
მეასედს, ხტომებსა და ტყორცნებში -– სანტიმეტრებს, “ ტანვარჯიშსა 
და ფიგურულ სრიალში ქულის მეათე და მეასე ნაწილი). 

ასეთი, სახის განსხვავება ცალკეულ შემთხეევაში შეიძლება გაპირო- 
ბებული იყოს პროგრამირების შეუსაბამობით (ცენტრალურ ნერვულ 

სისტემაში) პერიფერიული აპარატის, მათ შორის კუნთების. მდგომა- 

რეობასთან. 
ისეთი ვარჯიშების შესოულების დროს, როგორიცაა სიმაღლეზე 

ხტომა, ჭოკით ხტომა, სიმძიმეების აწევა,,როგორც წესი, უკეთესი შე– 
დეგი მიიღება არა პირველი ცდის დროს, არამედ . განმეორების შემთხ– 
ვევაში. ეს ნაწილობრივ დაკავშირებულია იმასთან, რომ საწყისი, უფრო 

მსუბუქი ამოცანის გადაწყვეტისას (ნაკლები სიმაღლე, ნაკლები წონა) 

ცენტრალური ნერვული სისტემა ღებულობს ზუსტ ინფორმაციას პე- 

რიფერიული კუნთოვანი აპარატის “მდგომარეობის შესახებ. ამიტომ 
სპორტსმენთა სპეციალური მოთელვა ყოველი რთული კოორდინირე- 

ბული ვარჯიშის შესრულების წინ ხელს უწყობს სხვა მრავალი ამოცა- 
ნის გადაწყვეტასთან ერთად მოცემულ მომენტში კუნთების მდგომა- 
რეობის შესახებ ნერვული ცენტრების ინფორმაციას. 

§ 8. მოძრაობითი ჩვევის 'ხტერეოტიპულობა და ცვალებადობა 

მოძრაობითი ჩვევა არა ელემენტარული, არამედ კომპლექსური 
მოძრაობითი აქტია, რომელშიც რამდენიმე ელემენტი ერთიმეორეს–- 

'თან შერწყმულია, როგორც ერთი მთლიანი მოძრაობითი აქტი. მაგა– 
ლითად, აციკლური მოძრაობისას (სიმძიმეების აწევა, ტყორცნები, ტან– 
კარჯიშული „ვარჯიშები და· სხვ.) მოძრაობის 'ცალკეული ფახები თანა- 

მიმდევრულად. გარკვეული რიგით ცვლიან ერთიმეორეს. ციკლური 
მოძრაობების დროსაც (სიარული, რბენა და. სხე.) ასევე კანონზომიერი 

კავშირია ფაზებს შორის ყრველი მოძრაობის ციკლში. 

მოძრაობითი ჩუეევის ჩამოყალიბების ანალიზი ცხადყოფს, რომ მისი 
ფორმირების პროცესში მოძრაობის ცალკეული. ფაზები, რომლებიც 
თითქოსდა განსხვავებულად მიმდინარე მოძრაობითი რეფლექსებია. 

ქმნის რეაქციათა თავისებურ ჯაჭვს, რომელიც ხორციელდება განსაზღვ- 
რული დინამიკური სტერეოტიპის სახით, ' 

დინამიკური სტერეოტიპის განმტკიცების შემდეგ“ ჩვევის შესრუ- 
ლება ბიომექანიკური სტრუქტურნს მიხედვით სტანდარტულად .მიმდღი- 
ნარეობს, ე. ი. მოძრაობის განხორციელების ზოგადი გარეგანი ხასია- 

თის მიხედვით. მის შინაგან სტრუქტურაში ყოველთვის აღინიშნება 

, განსხვავება, რომქლიც ეხება მოძრაობაში მონაწილე კუნთების მუშაო- 
ბაში არსებულ დეტალებს: ფარული პერიოდის ხანგრძლივობა, მოქ- 
მედებაში ცალკეული კუნთების თანმიმდევრულ ჩართვას, მათში იმ- 
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პულსაციის პერიოდის ხანგრძლივობას, ბიოდენების საშუალოდ და მაქსი- 

მალური ამპლიტუდის ოდენობას და სხე. ეს იმით აიხანება, რომ ორგა- 
ნიზმში შემსრულებელი აპარატების დიდი რაოდენობით არსებობისას 
(ასობით კუნთი, მათში კი ათასობით და მილიონობით მამოძრავებელი 

ერთეულები) ცენტრალური ნერვული სისტემა ერთსა და იმავე გარეგან 
ეფექტს აღწევს 'მოძრაობის ნატიფი შინაგანი სტრუქტურის მრავალი 
გარიაციის ხარჯზე. 

დინამიკური სტერეოტიპი მხოლოდ ისეთი ჩვევების გარეგანი 
სტრუქტურის დამახასიათებელია რომელში, მოძრაობის ფახების 

თანამიმდევრობა მიმდინარეობს განსაზღვრული სტანდარტის მიხედვით. 

მაგრამ არსებობს ჩვევების. სხვადასხვა სახეებიც, რომლებშიც ყსიტუა- 

ციის ხშირ ცვალებადობასთან დაკავშირებით ყოველთვის აუცილებე- 
ლია ახალი მოძრაობითი რეაგირება. ასეთი სახის ჩვევებს ეკუთვნის 
ორთაბრძოლისა (კრივი, ჭიდაობა, ფარიკაობა) და სპორტული: თამა– 

შობის (ფეხბურთი,. ჰოკეი, კალათბურთი და სხვ.) ჩვევები. ამ ჩვევებში 
დინამიკური სტერეოტიპი მოძრაობის სტაბილური მთლიანი სისტემის 
სახით, როგორც წესი, არ წარმოიქმნება. ხოლო იგი თუ წარმოიქმნება, 
ეს ეხება არა თუ მოძრაობითი კომბინაციების გამოვლინებას, არამედ 

ცალკეულ შემადგენელ ელემენტებს, მაგალითად, კალათბურთში ბურ- 
თის საჯარიმო ტყორცნას. 

§ 9, მოძრაობითი ჩვევეგის ექატრაპოლალსია 

რადგან ადამიანის მოძრაობით მოქმედებას ახასიათებს დიდი.ვარია- 
ციულობა, ახალი სტრუქტურის მოტორული აქტებეს დიდა ნაწილი 
ხორციელდება ექსტრაპოლაციის „გზით, რომელიც უზოუნველყოფს 
ჩვევის ე· წ. გადატანას. ორგანიზმის მოტორული ფენქციების რეგუ- 

ლაციის დროს ექსტრაპოლაცია ნერვული სისტემის თვისებაა არსებული 

გამოცდილების საფუძველზე გადაწყვიტოს ახალი მოძრაობითი ამოცა- 
ნები. 

ექსტრაპოლაციის ფორმები ერთობ მრავალგვარლა, მათ გარკვეული 
დამოკიდებულება: აქვთ მოძრაობითი მოქმედები» „ულ. ახვადაახვა მხა- 
რესთან, მათ "რიცხვში იმ მხარესთანაც. რომელიც დაკავშირებულია 
შექმნილი სიტუაციის სწორად შეფასებასთან მომავალი მოძრაობის 

ხასიათისა და ფორმის პროგრამირებასთან და სხვ. 
ნერვული სისტემის მეშვეობით ექსტრაპოლაცია ძალიან ფართოდ 

ხორციელდება არა მარტო ახალი მოძრაობითი აქტის შეკრულებისაა, 
არამედ ჩვეული მოძრაობების დროსაც (მაგალითად, სიარულის დროა). 

ადამიანი სიარულის დროს იყენებს კუნთების მოქმედების კომბინაციის 
სხვადასხვა ვარიანტს, რომელიც აუცილებელია მოცემულ პირობებთან 
ადექვატური შეგუებისათვის. სხეულის ყოველ გადახ=ას ან თავის მობ- 
რუნებას, ნაბიჯის. სიმაღლისა და სიგრძის ცვლილებას, გადასატანი



ტვირთის წონის დაკლებას ან მომატებას, გრუნტის თავისებურებას 
და სხვ. ყოველთვის თან სდევს კუნთების მოქმედების ელექტრომიოგ- 
რაფიული ცვლილებები, ე. ი. მათი მუშაობის დროს კუნთების ურ- 
თიერთმოქმედები“ ცვლილებები. ბუნებრივია რომ პრაქტიკულად 
შეუძლებელია ადამიანმა შეისწავლოს სიარულის. ყველა ის მრავალ- 
რიცხოვანი ვარიანტი, რასაც იგი ცხოვრებაში ხვდება, მაგრამ ამ მოძ- 
რაობითი აქტის გარკვეული ვარიანტების დაუფლების შემდეგ მას შეს- 
წევს უნარი ექსტრაპოლაციის გზით განახორციელოს სიარული სხვადა- 

სახვა პირობებში. : 

ექსტრაპოლაციას უფრო დიდი მნიშვნელობა აქვს ისეთ მოძრაობებ- 
შა, რომლებიც სრულდება მოძრაობითი აქტის მნიშვნელოვანი ვარია- 
ციებით. მაგალითად, ფეხბურთელს შეუძლია არაერთნაირი ძალით და 
სხეულის სხვადასხვა საწყისი მდგომარეობიდან ბურთს დაარტყას 
მარჯვენა- და მარცხენა ფეხის სხვადასხვა ნაწილით. ასეთი სახის სხვა- 
დასხვაგვარი მოძრაობითი ამოცანების. გადაწყვეტა, როდესაც ვარჯიში 
ჯერ კიდევ არ არის სრულყოფილად შესწავლილი, ექსტრაპოლაციის 
გზით ხორციელდება. 

ამგვარად, ორგანიზმი, რომელიც აითვისებს ჩვევის გარკვეული 
რაოდენობით ვარიანტებს, ექსტრაპოლაციის მეშვეობით იძენს სხვა 
მრავალრიცხოვანი ვარიანტების ზუსტად შესრულების უნარს. ამის 

· გამო ახალი ვარიანტების ათვისებასთან დაკავშირებით ექსტრაპოლაცია 

უფრო ფართოედება. ! 
ადამიანის ექსტრაპოლაციური შესაძლებლობანი კოორდინაციული 

მოძრაობითი აქტები დროს უფრო ნაკლებად არის გაპირობებული 

თანდაყოლილი მოძრაობითი ინფორმაციებით. ამ შემთხვევაში ძირი- 
თადი მნიშვნელობა აქვს დროებითი კავშირების განვითარებას, რომე- 
ლიც თავისებურად აადვილებს ექსტრაპოლაციას. მოძრაობითი აქტების 
ერთგვარად შესრულებისას ექსტრაპოლაციის შესაძლებლობა მცირდე- 

ბა. ხოლო სხვადასხვაგვარად შესრულებისას ფართოვდება. 
ექსტრაპოლაციის დიაპაზონი ყოველთვის რამდენადმე შეზღუდუე- 

ლია, მაგალითად; ფეხბურთელის ჩვევა არ არის საკმარისთ ექსტრა- 
პოლაციის გზით მოჭიდავისა და მოკრივის ჩვევის შესრულებისათვის 

და პირიქით. | 
ფიზიკური აღზრდის პრაქტიკაში ექსტრაპოლაციის განვითარებას 

მოძრაობით მოქმედებაში დიდი,მნიშვნელობა აქვს. ექსტრაპოლაცია 
გათვალისწინებული უნდა იყოს დამხმარე მოსამზადებელი ვარჯიშების 
კომპლექსის შერჩევის დროს. ამმ კომპლექსში პირველ რიგში უნდა 
შედიოდეს ისეთი დამხმარე ვარჯიშები, რომლებიც ექსტრაპოლაციის 
გზით გავლენას მოახდენენ ძირითადი ვარჯიშების შეთვისებაზე. გარდა 
ამისა თუ რამდენიმე დამხმარე ვარჯიში ექსტრაპოლაციის უ:ზით იძ- 
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ლევა: ერთსა და იმავე ეფექტს, მაშინ მათი. რიცხვი შეიძლება შემცირ- 
დეს. საერთო ფიზიკურ მომზადებაში ·ამა თუ იმ ფიზიკური ეარჯიშის 
ჩართვისას ასევე აუცილებელია იმ ეფექტის გათვალისწინება, რომე–- 

ლიც ექსტრაპოლაციის გზით გავლენას ახდენს სპორტსმენის სპეცია- 
ლიზაციის ძირითადი ვარჯიშების მოძრაობითი კომპონენტების შესრუ- 

ლებაზე და იმ ვეგეტატიური ფუნქციების განვითარებაზე (სისხლის 
მიმოქცევა, სუნთქვა და სხვ.). რომლებიც უზრუნველყოფენ მოძრაო- 

ბით მოქმედებას. 

§ 10. მოძრაობის ავტომატიზაცია 

მოძრაობითი ჩვევის მრავალი კომპონენტი, ზოგ შემთხეევაში კი 

ჩვევის ყველა კერძო .თავისებურებ» ავტომატიზირდება, ე. ი. სრულდე- 
ბა შეუცნობლად. 

ორგანიზმშე აღინიშნება ბევრი შეუცნობელი, ყოველთვის უნებ- 

ლიედ მიმდინაღე რეფლექსური აქტები. ეს ეგრეთ წოდებული პირვე- 
ლადი ავტომატიზმი დაკავშირებულია სხვადასხვა უპირობო რეფლექ- 
სურ რეაქციასთან, რომლებიც არეგულირებენ ვეგეტატიურ და ზოგჯერ 

მოძრაობით ფუნქციას. ამასთან ერთად, აღინიშნება მეორადი ავტომა- 
ტიზმი, ე. ი. რეაქციები, რომლებიც ადრე შეცნობილი იყო და. მხოლოდ 

შემდეგში შეიქმნა “ მათი ავტომატური განხორციელების შესაქლებ- 

ლობა, ნაწილობრივ მათ მ–ეკუთვნება მოძრაობითი ჩვევები. 

ი. პჰ. პავლოვის მიხედვით მოძრაობის ავტომატიზაცია დაკავშირე- 
ბულია ნერვული ცენტრების აგზნებადობასთან. პირობითი რეფლექსები- 

სა და მათი დიფერენციაციის გამომუშავება კარგად მიმდინარეობს «იმ 

შემთხვევაში, თუ შესატყვისი ნერველი ცენტრები, რომლებიც აგზნებუ- 

ლი და შეკავებული ნერვული უჯრედების ერთობლიობაა, ოპტიმალური 
აგზნებადობის მდგომარეობაშია. ამ ცენტრებში ოპტიმალური აგზნება არ 

ითვლება განმტკიცებულად და ყოველთვის ხდება მათი გადანაცვლება 
დიდი ტვინის ქერქში კვალის პროცესებისა და შინაგანი და გარეგანი 
გაღიზიანების გავლენით. თუ ნერვული ცენტრები იმყოფებიან შეკა- 
ვებულ მდგომარეობაში ე. ი, მათში აგზნებადობა დაქვეითებულია, 

მაშინ ახალი პირობითი რეფლეჭქსებისა და დიფერენციაციის გამომუშა- 

ვება გაძნელებულია ან სრულებით არ ხდება. ამასთან ერთად ასეთ 
მდგომარეობაში მყოფ ნერველ ცენტრებს კიდევ შესწევთ უნარი განა- 

ხორციელონ კარგად განმტკიცებული რეფლექსები. 
ჩამოყალიბებულ მოძრაობით ჩვევებს ახასიათებს სწორედ ამგვარი 

კარგად განმტკიცებული დროებითი ნერვული კავშირები. ამის გამო 
იმ შემთხვევაში, როდესაც ჩვევა სრულდება შესატყვისი ნერვული 
ცენტრების ოპტიმალური აგზნების დროს, აღინიშნება ჩვევის შეც- 
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ნობა. ხოლო თუ ნერვულ ცენტრებში აგზნება დაქვეითებულია, მაშინ 
ჩვევა ავტომატურად სრელდება. : 

კვალის პროცესის გამოვლინება და შეცნობა ხდება იმ შემთხვევა- 
შიც კი, როდესაც მოძრაობა ავტომატურად სრულდება. მაგალითად, 

მოულოდნელი საშიში სიტუაციის შექმნის დროს მეკარის და მოჭიდა- 
ვის მოქმედება, რომელიც ავტომატურად სრულდება, შეიძლება შეც- 
ნობილი იყოს შესატყვისი მოქმედების დამთაგრების შემდეგ. 

ჩვევის ავტომატიზაციის გაანალიზების დროს უნდა. გამოვყოთ 
ორგანიზმის დიდი ნაწილების გადანაცვლებასთან დაკავშირებით ზოგა- 
დი ამოცანებისა და მომრაობითი აქტის იმ კერძო მხარეების შეცნობა. 

რომლებიც ეხება მცირე სტრუქტურული ელემენტების მდგომარეობას 
და მოძრაობაში მონაწილე ცალკეული კუნთებისა და მამოძრავებელი 
ერთეულების მუშაობას. 

მცირე კუნთოვანი სტრუქტურის მოქმედებას, ისევე როგორც ცალ- 
კეული მოძრაობითი ერთეულის ან მათი ჯგუფის მოქმედებას, ადამიანი 
ვერ შეიცნობს. ასევე ბევრი ცალკეული კუნთის მოქმედება სპეცია- 
ლური ვარჯიშის გარეშე არ აიხსნება ცნობიერების სფეროში. კარგად 
შეიცნობა სხეულის მთლიანი ან მისი უფრო დიდი რგოლების მოძრაო- 
ბა. ძალიან სუსტად აისახება ცნობიერებაში მოძრაობითი ჩვევის ვეგე- 

ტატიური კომპონენტები. : 
ნერვული სისტემი” ის პროცესები. რომლებიც დაკავშირებულია 

მოძრაობით ავტომატიზირებული და არა ავტომატიზირებული კომპო- 

ნენტების მართვასთან, ერთიმეორესთან მჭიდროდაა შეხამებული. მოძ- 
რაობის შეცნობის კონტროლს ძალიან დიდი მნიშვნელობა აქვს სწავ- 
ლებისა და წვრთნის პროცესში (ა. ც. პუნი და სხვ.) მოძრაობითი 

ჩვევის გამომუშავების დროს უმნიშვნელოვანეს როლს ასრულებს 
სპორტსმენის წინაშე მდგარი ამოცანის, კერძოდ, მოძრაობის საერთო 
სტრუქტურასთან დაკავშირებული ამოცანის შეგნებულად ფორმირება. 
ეს დადებითად მოქმედებს მრავალი სხვა ისეთი ნერვული ცენტრების. 
კუნთებისა და ვეგეტატიური” ორგანოების პროცესზე, რომელთაც სრუ- 
ლებით არ შეიცნობს ადამიანი. ფიზიკური ვარჯიშების შესრულების 
თავისებურებების (მაგალითად, სპორტსმენის მიერ დაშვებული შეც- 
დომები) ხასიათის შეგნებაზე დაფუძნებულია ხელსაწყო-იარაღების 
გზით მიღებული სწრაფი ინფორმაციის მნიშვნელობა (ვ. ს. ფარფელი). 

§ II. მოძრაობითი აჰქტის, როგორც ჩვევის, სტადიების 

(ფაზების) ფორმირება 

მოძრაობითი აქტის, როგორც ჩვევის ჩამოყალიბება გადის რამდე- 

ნიმე სტადიას, ანუ ფახას. პირველ ფაზაში აღინიშნება ნერვული პრო- 
ცესების ირადიაცია საპასუხო რეაქციის გენერალიზაციით და მუშაო- 
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ბაში ზედმეტი კუნთების ჩართვით, ცალკეული კერძო მოქმედებების 
ერთ მთლიან აქტად გაერთიანება, მეორე ფაზაში –– აგზნების კონცენტ- 
რაცია, კოორდინაციის გაუმჯობესება,. კუნთების ზედმეტი დაძაბულო- 
ბის მოცილება და მოძრაობის სტერეოტიპულობის მაღალი დონე, მე–- 
"სამე, სტაბილიზაცია, კოორდინაციის მაღალი დონე და მოძრაობის ავ– 

ტომატიზაცია. 2 | 
ზღგ შემთხვევაში ზოგიერთი ფაზა შეიძლება არ გამოვლინდეს, რაც 

დაკავშირებულია შემდეგ ფაქტორებთან: კუნთური მუშაობის სირთუ- 
ლისა და სიმძლავრის დონესთან, მოძრაობითი აპარატის საწყის მდგომა– 
რეობასთან, სპორტსმენის კვალიფიკაციასთა5 და სხვ. ცნობილია, რომ. 

ახალი რთული მოძრაობა ყოველთვის ვითარდება ადრე განვითარებუ– 
ლი კოორდინაციის ფონზე (ი. მ. სეჩენოვი). ამის შედეგად, მაგალითად, 

ტანვარჯიშის ვარჯიშთა ახალი ჩვევის განვითარება სრულიად სხვადასხ- 
ვანაირად მოხდება ახალბედებში, საშუალო კვალიფიკაციის სპორტსმე- 
ნებსა და სპორტის ოსტატებში. მთელი რიგი მაჩვენებლების მიხედვით. 
არაერთნაირი იქნება ჩვევის სტადიების განვითარება მოფარიკავეებში, 
ჩოგბურთელებსა და მორბენლებში. ჩვევა, რომელიც საჭიროებს მნიშვ- 
ნელოვან კუნთურ დაძაბულობას (მაგალითად, ტანვარჯიშის ვარჯიშები, 

სიმძიმეების აწევა), სრულიად სხვადასხვანაირად გამომუშავდება, იმ 
ადამიანებში რომლებსაც სხვადასხვანაირად აქვთ განვითარებული 
საყრდენ-მამოძრავებელი აპარატი. თუ ეს აპარატი მუშაობის დროს არ 

არის მომზადებული მნიშვნელოვანი კუნთური დაძაბულობისათვის, ჩვე– 

ვა განვითარდება ძვალ-სახსროვანი აპარატისა და კუნთების ძალის გან- 

ვითარებასთან შერწყმულად. ამის გამო ჩვევის განვითარების სტადიათა 

ყველა სქემა მხოლოდ საორიენტაციო ჩხასიათისაა. 

§ 19. ჩვევათა სიმტკიცე ორგანიზმის ხხვადახსვა მდგომარეობაში 

და მათი ფენარჩუნების სანბრძლივობა ვარჯიფის შეწყვეტის შემდებ 

მოძრაობითი ჩვევები, იაევე როგორც სხვა პირობითი რეფლექაე- 
ბი, გამომუშავების დასაწყისში, არასაკვაოდ მუდმივია. შემდგომ კი 
უფრო და უფოო განმტკიცდება, ამიტომ რაც უფ<ო მარტივია ჩვევის 
სტრუქტურა. მით უფრო მტკიცეა იგი. ურთულესი კოორდინაციული 

დამოკიდებულება. რომელიც ახასიათებს ჩვევის შესრულებას განსა- 

კუთრებით მაღალ დონეზე. ნაკლებ მტკიცეა. ამის შედეგად ძნელია 

განმეორების დროს ყოველთვის თავისი საუკეთესო შედეგების ჩვენება. 
თუ ვარჯიშის შესოულებაზე ერთი Cომელიმე ფაქტორიც კი მოქმედებს 

არასრულფასოვნად სპორტული შედეგები ქვეითდება. ასეთი სახის 

ფაქტორებია ცენტრალური ნერკული სისტემის ფუნქციის დაქვეითება 
(მაგალითად. დაღლის დროს), ორგანიზმში ჰიპოქსიის განვითარება, არა–- 

საკმარისი ადაპტაცია სასარტყელო დროის მნიშენელოვანი ცვლილებე- 
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ბის შემთხვევაში, ძლიერ მოწინააღმდეგესთან ბრძოლისას საკუთარ 
შედეგში დაურწმუნებლობა და სხვ. არსებითი მნიშვნელობა აქვს ნერ“- 
ვული სისტემის ტიპსა და მის სიმტკიცეს უარყოფითი ფაქტორების 
მოქმედების დროს. 

სისტემატური წვრთნის შეწყვეტის შედეგად ჩვევა სუსტდება, რაც 
სხვადასხვანაირად არის; გამოხატული მისი სხვადასხვა კომპონენტისათ- 
ვის. შედარებით უფრო რთული მოძრაობითი კომპონენტები შეიძლება 

შესუსტდეს რამდენიმე დღის შესვენების შუმდეგაც კი. უფრო, მეტად 

ხანგრძლივი შესვენებისას (კვირეებისა და თვეების შემდეგ). ამიტომ. 
მაღალი სპორტული შედეგების მისაღწევად წვრთნა უნდა მიმდინა+ე- 
ობდეს სისტემატურად, ხანგრძლივი ინტერვალების გარეშე. ამასთა§ 
ერთად. ჩვევის უფრო: უხეში კომპონენტები შეიძლება შეინარჩუნონ 
თვეობით, წლობით და ათეული წლობით. მაგალითად, ადამიანი, რო- 
მელმაც შეისწავლა ცურვა ფიგურული სრიალი ან ველოსიპედით 
სიარული, მარტივ ჩვევებს შეინარჩუნებს ძალიან დიდი ხნის განმავ- 
ლობაში, 

ჩვევის ვეგეტატიური კომპონენტები, რომლე- 
ბიც დაკავშირებულია სისხლის მიმოქცევისა და სუნთქვის ფუნქციის 
რეგულაციასთან, განსხვავდება მამოძრავებელი კომპონენტებისაგან 
სხვადასხვა ნიშნით. ერთი სახის მოქმედების მეორე სახის მოქმედებით 
ხანმოკლე დროით შეცვლისას ვეგეტატიური კომპონენტების გადართვა 
უფრო ნელა მიმდინარეობს, ვიდრე მამოძრავებელის, ხოლო დიდი ხნის 
შესვენებისას (თვეობით და წლობით) ჩეევის ვეგეტატიური კომპო- 

ნენტები, მამოძრავებლისაგან განსხვავებით, მთლიანად ქრება., 

IV თავი 

სპორტული წვრთნა და ბაწვრთნილობის განვითარება 

– § 1. სპორტული წვრთნა. გაწვრთნილობა. გადაწვრთნა 

სპორტული წვრთნა სპეციალიზებული პედაგოგიური პროცესია, 
რომელიც მიმართულია ადამიანის როგორც ზოგადი, ასევე სპეციალუ- 
რი ფიზიკური მომზადები”. ამაღლებისაკენ, რის შედეგადაც აღწევენ 
მაღალ სპორტულ მიღწევებს სპორტის არჩეულ სახეში. 

წვრთნა აგებულია ზოგადი პედაგოგიკური და სპეციფიკური პრინ- 
ციპების საფუძველზე. პირველს: ეკუთვნის აქტიურობა, შეგნებულობა, 

თვალსაჩინოება და სიმტკიცე, მეორეს –– ზოგადი და სპეციალური ფი- 
ზიკური მომზადების ერთიანობა, წვრთნის პროცესის განუწყვეტელო- 
ბა, ციკლურობა და საწვრთნელი დატვირთვის თანდათანობითი და მაქ- 
სიმალური ზრდა. სპორტული წერთნის დაგეგმის დროს მთავარია სის- 
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'ტემატურობისა და სიმტკიცის პრინციპი, მათი სწორი რეალიზაციის 
დროს მყარდება ოპტიმალური პირობები, მოძრაობითი ჩვევების სრულ- 
ყოფისა“ და ორგანიზმის ფუნქციური შესაძლებლობის გაზრდისათვის. 
მოძრაობითი ჩვევის სიმტკიცე დამოკიდებულია შესწავლილი ვარჯიშის. 
განმეორებაზე. წვრთნის დროს ხანგრძლივი შესვენება იწვევს სპორ- 

ტული ტექნიკის საფუძვლად მდებარე დროებითი ნერვული კავშირე- 
ბის გაქრობას და სპორტსმენის ფუნქციური მომზადებულობის დაქ- 

ვეითებას. სპორტული წვრთნის მნიშვნელოვანი, სპეციფიკური პრინ- 

ციპია სპორტსმენის ზოგადი და სპეციალური ფიზიკური მომზადების 

ერთიანობის პრინციპი. ზოგადი ფიზიკური მომზადება სპო4ტის არჩე– 

ულ სახეში სპეციალური გაწვრთნილობის საფუძველია. 
ლ. ა, ორბელს მიაჩნია, რომ მრავალმხრივი ფიზიკური აღზ“და 

ცხოვრების გარკვეულ სიტუაციაში უზრუნველყოფს ორგანიზმის თ.5- 
დაყოლილი ნიჭის გამოყენებას, ამისთვის კი აუცილებელია მისი დროე- 

ლი განვითარება. იგი აღნიშნავდა, რომ ფიზიკური აღზრდის ე5თ-ე “თი 
მნიშვნელოვანი ამოცანაა „გაწვრთნილობის წვრთნა“, ე. ი. ორგანიზ- 

მის უნარის ზრდა მოძრაობითი აქტივობის სხვადასხვა ფორმის დასაუფ- 

ლებლად. 
ფიზიკური მომზადების ზრდა უზრუნველყოფს სპორტულ მიღ; ე- 

ვებს არა მარტო ფიზიკური ვარჯიშების იმ,სახეებში, რომლებიც სის 

ტემატურად სრულდება, არამედ სხვა სახეებშიაც. ეს მოვლენა აიხანება 
ე. წ. მოძრაობითი ჩვევისა და ფიზიკური თვისებების „დადეტითი გადა- 

ტანით". მაგრამ ფიზიკური ვარჯიშების. ზოგიერთი სახე თითქოადა 

„შეუთავსებელია“, მათში პარალელური მეცადინეობა აბრკოლება 

სპორტულ სრულყოფას, რასაც მოძრაობითი ჩვევისა და ფიზიკური 

თვისებების „უარყოფით გადატანს" უწოდებენ „დადებითი“ და 

„უარჟოფითი" გადატანა ხორციელდება მსგავსი და განსხვავებული 

დროებითი კავშირებით, რომლებიც უზრუნველყოფენ მ”.ძრაობია შეს- 
რულებას, აგრეთეე ამ დროს ორგანიზმში მიმდინარე მორფოფუ ნქ- 
ციური ცვლილებების მსგავსებით ან განსხვავებით. 

ზოგადი ფიზიკური მომზადება წინ უნდა უსწრებდეს სპეციალურ 
ფიზიკურ მომხადებას და შემდეგში ორგანულად იყო: ნაათან შერწყ- 

მული. ამიტომ, რაც უფრო გაწერთნილია სპორტსმენი, მით უფრო 

მეტი მნიშვნელობის ხდება ის სპეციალური ვარჯიშები, რომლებიც 
თავისი სტრუქტურითა და ფიზიოლოგიური ეფექტით! არჩეული სპორ- 

ტის სახეობის მსგავსია. 

წვრთნის დროს ხანგრძლივი შესვენება იწვევს იმ დროებითი ნერ– 
ვული კავშირების გაქრობას, რომლებიც საფუძვლად „უდევს მოძრაო- 
ბის შესრულების ტექნიკას. ამ დროს უფრო ადრე ქრება ყველაზე სუს- 

ტად სპეციალიზირებული და ნაკლებად განმტკიცებული კავშირები. 
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კუნთული მოქმედების დროს ორგანიზმში მომხდარი სხვადასხვაგვა- 
რი ძვრები შემოინახება გარკვეული დროით. ამიტომ გაწერთნილობის 
განვითარებისათვის წვრთნათაშორის ინტერვალი არ უნდა იყოს ზედ- 
მეტად გახანგრძლივებული. 

საწვრთნელი პროცესი, რომელიც მიმდინარეობს განუწყვეტლიე, 
მღაგალმხრივად და სპეციალური მიმართულებით, არ არის მუდმივი 
მთელი ხანგრძლივობის განმავლობაში. მისი შინაარსი და სტრუქტურა 
იცვლება ციკლურობის პრინციპთან დაკავშირებით, რაზეც დაფუძნე- 

ბულია სპორტული წვრთნის პერიოდულობა. წვრთნის მოსამზადებელი 

პერიოდი მიმართულია აუცილებელი ფიზიკური თვისებების განვითა- 
რებისა და მოძრაობის ტექნიკის სრულყოფისაკენ. ამ დროს საწვრთნო 
მეცადინეობის მოცულობა და ინტენსივობა თანდათანობით იზრდება, 
საშეჯიბრო პერიოდს ახასიათებს ძირითადად შეჯიბრებაში მონაწილეო- 
ბა. ამ დროს საწვრთნო მუშაობის მთელი რეჟიმი და დასვენება მიმარ- 
თულია გაწვრთნილობის მიღწეული დონის შენარჩუნებისა და გახრ-. 
დისაკენ. გარდამავალ პერიოდში შეჯიბრში მონაწილეობა შეწყდება. 
საწვრთნელი დატვირთვის მოცულობა და ინტენსივობა მცირდება. ამ 
პერიოდის ხანგრძლივობა, ჩვეულებრივად 4-6 კვირას გრძელდება. 

ამრიგად, მთელი წლის განმავლობაში წვრთნის დროს დატვირთვის 
მოცულობა და ინტენსივობა მუდმივი არ არის და იგი იცვლება ჰერიო- 
დების მიხედვით. ამასთან დაკავშირებით იცვლება სპორტსმენის ზოგა- 

დი და სპეციალური მუშაობისუნარიანობის დონეც, რაც გასათვალის- 
წინებელია საწერთნო პროცესის დაგეგმვისას. საწვრთნო დატვირთვის 
მოცულობა განისაზღვრება შესრულებულ ვარჯიშთა რაოდენობით ან 
გავლილი დისტანციის მონაკვეთის სიგრძით ამქამად მიღებულია 
საწვრთნო დატვირთვის ინტერესების შეფასება გულის რიტმის გახ- 
შირების დონის მიხედვით. 

სპორტის სახის თავისებურებასთან დაკავშირებით წვრთნის პრო- 
ცესში ჭარბობს ამა თუ იმ ხანგრძლივობისა და ინტენსივობის დატ- 
ვირთვები. მაგალითად, მოთხილამურე –-– მორბენლის მომზადებისას 
გამოუყენებელია დიდი მოცულობის დატვირთვა, ხოლო ინტენსიეობა 
არ აჭარბებს მაქსიმალურის 70-––90% -ს. 

სპორტული წვრთნა უზრუნველყოფს სპორტის არჩეულ სახეობაში 
სპორტსმენის ტექნიკურ, ფიზიკურ, ფსიქიკურ და ტაქტიკურ მომზადე- 
ბას, სპორტის ფიზიოლოგია შეისწავლის სპორტსმენის ტექნიკური და 

ფიზიკური მომზადების მექანიზმებს. 
ტექნიკური მომზადება მიმართულია მოძრაობითი ჩვევის ჩამოყალი- 

ბებისა და სრულქმნისაკენ. ფიზიკური მომზადება ხელს უწყობს ადა- 
მიანის ფიზიკური თვისებების ძალის, გამძლეობის, სისწრაფისა და სი- 
მარჯვის განვითარებას, ამ თვისების ზრდა ხორციელდება იმ ბიოქი- 
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მიური, მორფოლოგიური და ფუნქციური ცვლილებებით, რომლებიც 
აღინიშნება ორგანიზმის სისტემაში, პირველ რიგში კი მამოძრავებელ 
აპარატში. 

გაწვრთნილობა ეწოდება სპორტსმენის სპეციალური შრო- 
მისუნარიანობის დონეს. იგი შეიძლება იყოს მაღალი და დაბალი, 

გაწვრთნილობა იზრდება სისტემური წვრთნის შედეგად და მკვეთ- 

რად ქვეითდება მისი შეწყვეტის შემდეგ. ასევე იცვლება იგი მთელი 
წლის მანძილზე წვრთნის პროცესში, მოსამზადებელ პერიოდში მატე- 
ლობს, საშეჯიბრო პერიოდში მაქსიმალურ დონეს აღწევს, გარდამავალ 
პერიოდში კი ისევე მცირდება. სპორტსმენის გაწვრთნილობის მაღალი 
დონის შენარჩუნება არ შეიძლება იყოს ხანგრძლივი დროით, მუდმი- 
ვად. მიი ხანგრძლივობა დამოკიდებულია სპორტის სახეობებზე, 
წვრთნის პროცესის სპეციფიკურობასა და ადამიანის ინდივიდუალურ 

თავისებურებაზე. | 
წვრთნის პროცესში იზრდება ორგანოთა და უჯრედთა Cეზისტენ- 

ტობა მუშაობის დროს შენაგან გარემოში მომხდარი ცვლილებებისად- 
მი. ამის მედეგად გაწვრთნილ ორგანიზმს შეუძლია გაახანგრძლივოს მუ– 

შაობა ჟანგბადის დავალიანების, ნ-ის ცვალებადობის, სისხლში გლუ– 

კოზის კონცენტრაციის შემცირებისა და სხვა პირობებში, გაუწვრთნელ 
ორგანიზმს ასეთ პირობებში მუშაობის შეწყვეტა, უხდება. 

გაწვრთნილობა იზრდება მუშაობის მრავალჯერ განმეორებისას და 
მისი ბუნებრივი შედეგია, ჯერ კიდევ მე-19, საუკუნის დასაწყისში: გა- 
მოჩენილმა ფრანგმა ბუნებისმეტყველმა ლამარკმა გამოთქვა მოსაზრე- 
ბა იმის შესახებ, რომ „მუშაობა აშენებს ორგანოს“. ეს მნიშვნელოვანი 
ბიოლოგიური მოვლენა: იმით არის გაპირობებული, «ომ მუშაობის 

დროს აღინიშნება არა მარტო დისიმილაციის, არამედ ასიმილაციის 

პროცესებიც. მუშაობის დამთავრების შემდეგ ასიმილაც–ა, ანუ ორგა- 

ნიზმის რესურსების აღდგენა შეიძლება მოხდეს გადაჭა“ბებულად, რაც 

უზრუნველყოფს არა მარტო დახარჯულის კომპენსაციას, არამედ ენერ- 

გეტიკული მასალის ზრდას საწყის მდგომარეობასთან შედარებით (სუ–- 

რათი 4. 11 თავი), ეს აუცილებელია მუშაობისუნარიანობის ზრდისათ- 

ვის. წვრთნის დროს ყოველი მომდევნო მუშაობა, როჰელიც იწყება 

მუშაობისუნარიანობის მომატების ფონზე, იწვევს მის შემდგომ ზრდას. 

უჯრედშიგა ცგ:ლის პროდუქტების დაგროვებისას აღინიშნება ქსოვი- 
ლებში მიმდინარე აღდგენითი პროცესების ინტენსივობის ზრდა. მაგა- 
ლითად, კრეატინფოსფატისა და ნახშირწყლების რესინთეზი სტიმუ- 
ლირდება ამავე ნივთიერებათა დაშლის პროდუქტებით. ქსოვილთა 
ქიმიზმის აღდგენისათვის დიდი მნიშვნელობა აქვს ცენტრალური ნერ- 
ვული სისტემის იმპულსებს. ასეთ გავლენას ახდენს ადაპტაციურ-ტრო- 
ფიკული ეფექტი, სიმპათიკური ნერვების გაღიზიანებისას, კუნთური 
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მოქმედების მიმართ ორგანიზმის ადაპტაციაში დიდ. როლს ასრულებს 

ჰო“მონები. 

კუნთური მოქმედება ხანგრძლივ კვალს ტოვებს” ორგანიზმის სხვა– 
დასხვა სისტემის მდგომარეობაზე, განმეორებითი დატვირთვები აღრ- 
მავებს აღნიშნულ კვალს და უზრუნველყოფს ორგანიზმში უფრო გა- 
მოხატულ ბიოქიმიურ, მორფოლოგიურ და ფუნქციურ გარდაქმნას, 

რაც იწვევს ორგანიზმის მუშაობისუნარიანობის ზრდას. 
გადაწვრთნა. თუ საწვრთნო პროცესი ორგანიზებულია არასწორად, 

არ აღინიშნება დატვირთვის მოცულობისა და ინტენსივობის თანდათა- 
ნობითი ზრდა, ძალიან ხშირად იხმარება მაქსიმალური დატვირთვა და 
დატვირთვათა შორის საკმარისი დასვენების ინტერვალი არ არის, მაშინ 
ორგანიზმის შრომისუნარიანობა ქვეითდება. სპორტსმენის ასეთ მდგო- 
მარეობას გადაწვრთნა ეწოდება. 

გადაწვრთნა ძალიან ხშირია კვალიფიცირებულ სპორტსმენებში, 
რომლებიც თავისი სპორტული შედეგების გაზრდის მიზნით მიმართა- 

ვენ ფორსირებულ ვარჯიშს. 
გადაწვრთნა არ უნდა ავურიოთ მწვავე გადაძაბვაში, რომელიც ვი- 

თარდება ერთჯერადი დაძაბულობის მუშაობის დროს, რომელიც აღემა- 

ტება სპორტსმენის ფუნქციურ შესაძლებლობას. ასეთი მდგომარეობა, 

ჩვეულებრიე, , გამოვლინდება სისხლის მიმოქცევის ორგანოთა ფუნქ- 
ციის მოშლით. 

გადაწვრთნა სხვადასხვა დონით ვლინდება. ცვლილებები ყველაზე 
ადრე გამოიხატება ნერვულ მოქმედებაში, რაც გამოვლინდება მოძ- 
რაობითი კოორდინაციის დაქვეითებით, ძილის მოშლით და ვარჯიშის 
გაგრძელების სურვილის დაკარგვით. კოორდინაციული შესაძლებლო- 
ბის დაქვეითება უარყრფითად მოქმედებს მოძრაობის ტექნიკაზე და 

იწვევს სპორტული შედეგების დაქვეითებას. 
გაწვრთნილობის „დროს ხშირია გულის რიტმის ცვლილებაც, გულის 

მოცულობის მკვეთრი ზრდა, სისხლის წნევის მომატება. ზოგჯერ აღი- 
ნიშნება მაქსიმალური ვენტილაციის და ფილტვების სასიცოცხლო ტე- 
ვადობის შემცირება. შეიმჩნევა მადის გაუარესება, რამაც შეიძლება 
გამოიწვიოს წონის შემცირება. 

გადაწერთნის დროს თრგანიზმის ფუნქციური მდგომარეობის დაქ- 
ვეითება ყველაზე უფრო ნათლად. გამოვლინდება დატეირთვაზე მისი 
რეაქციის ცვლილებით. დოზირებული: დატვირთვის დროს გადაწვრთ- 
ნილებს მკვეთრად . უხშირდებათ პულსი, უწევთ არტერიული წნევა, 
უდიდდებათ ფილტვების ვენტილაცია, ჟანგბადის მოხმარება და ჟანგ- 
ბადის დავალიანება. უფრო დაძაბული მუშაობისას მათ ხშირად ერღ- 
ვევათ გულის მუშაობის რიტმი და აღენიშნებათ გულის სხვა ცვლილე- 
ბები. გადაწვრთნილებში აღდგენის პროცესი ნელა მიმდინარეობს, ყვე- 
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ლაფერი ეს მიუთითებს ვეგეტატიური პროცესების რეგულაციისა და 
მუშაობის მიმართ ორგანიზმის ადაპტაციის დაქვეითებაზე. 

გადაწვრთნის განვითარების შემთხვევაში, თუ იგი-მსუბუქი ფორ- 
მით მიმდინარეობს, აუცილებელია დატვირთვის მოცულობისა და” ინ- 
ტენსივობის შემცირება, შედარებით მძიმე, ფორმის გადაწვრთნია»ას 
სპორტსმენს ეძლევა აქტიური დასვენება (სპორტული მოქმედების სხვა 
სახეზე გადართვა, ძალიან მძიმე ' ფორმის შემთხვევაში საჭიროა 
წვრთნის მთლიანი შეწყვეტა. 

ყველა საჭირო ზომის მიღების შემთხვევაში მსუბუქი ფორმის გა- 
დაწვრთნის ლიკვიდირება ხდება 15--30 დღეში. უფრო მძიმე ფორმის 
ლიკვიდაციისათვის საჭიროა 1-2 თვის შესვენება ვარჯიშის 2-3 კვირით 

მთლიანი შეწყვეტა. 
§ 9. ბაწგრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები 

სპორტული წვრთნის შედეგად ორგანიზმის სხვადასხვა სისტემის 
მორფოფუნქციური მდგომარეობის თავისებურებათა განვითარებას 
გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიურ მაჩვენებლებს უწოდებენ. მათ ადამი– 
ანზე შეისწავლიან კუნთოვანი მოსვენების დროს, სტანდარტული (სა- 

ტესო) და ზღვრული დატვირთვის შესრულებისას. 
გაწვრთნილობის ზოგიერთი ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები, რომ–- 

ლებმაც ვარჯიშის პირველ წლებშივე მიაღწიეს გარკვეულ დონეს, შემ“ 
დეგში თითქმის აღარ იცვლება. ისინი არ მცირდება. მაგალითად.. 
წვრთნის გარდამავალ პერიოდში მოცულობისა და ინტენსივობის შემ- 
ცირების დროს. ეს მაჩვენებლები, რომლებიც უზრუნველყოფენ ინ- 

ფორმაციას ადამიანის ფიზიკური მომზადებულობის შესახებ, არ გვაძ- 
ლევენ საშუალებას ვიმსჯელოთ გაწვრთნილობის დინამიკაზე წლიური 

წვრთნი:ს პროცესში. ასეთ მაჩვენებლებს ეკუთვნის, მაგალითად, ძვლო– 

ვანი ქსოვილის მორფოფუნქციური ცვლილებები (ლულოვანი ძვლების 
დიაფიზების გადიდება, მათი ძვლოვანი ქერქოვანი შრის გასქელება, 

ძვლოვანი წანაზარდების ზრდა და ზორკლიანობა). კვალიფიცირებულ 
სპორტსმენებს სრულ წლიური წერთნისას ძალიან მცირედ ეცვლებათ 

ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა და გულის შეკუმშვათა სიხშირე. 

ამიტომ აღნიშნული მაჩვენებლები ვერ იჭლევა სარწმუნო მონაცემებსა 

წვრთნის დინამიკის შესახებ. 
გაწვრთნილობის სხვა მაჩვენებლები უფრო ლაბილურია. ისინი 

გაწვრთნილობის ზრდასთან ერთად „იზრდებიან და გარდამავალ პერი- 
ოდში, როდესაც გაწვრთნილობის დონე არ არის მაღალი, მცირდებიან. 
ასეთ მაჩვენებლებს ეკუთვნის მაგალითად, „გულის მოცულობა, გული» 
სისტოლის იზომეტრული პერიოდის ხანგრძლივობა და სხვ. გაწვრთნი- 
ლობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები დამოკიდებულია სპორტულ 
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სპეციალიზაციაზე. მაგალითად, სისხლის მიმოქცევისა და სუნთქვის 
ორგანოების მორფოფუნქციური ცვლილებები უფრო კარგად აქვს გა- 
მოზატული გრძელ მანძილებზე მორბენლებს, ვიდრე სპრინტერებს. მათ 

ე“თი და იმავე მუშაობის მიმართ სხვადასხვა რეაქცია აქვთ გამოხა- 
ი. 

099» ერთი და იმავე, სისწრაფის მუშაობისას გრძელ მანძილებზე 

მორბენლებს სპრინტერებთან შედარებით ფილტვების ვენტილაცია 

ეზრდებათ ნაკლებად, ჟანგბადის მოხმარების კოეფიციენტი კი მეტად 
(გ. გ. პოპოვა). გაწვრთნილობის ფიზიოლოგიური მაჩვენებლები დამო- 
კიდებულია ადამიანს ინდივიდურ თავისებურებაზე, მით უმეტეს 
სპორტსმენებს, რომლებიც სპეციალიზღებიან სპორტის ერთ სახეში, 

ერთი და იგივე მაჩვენებელი შეიძლება გამოხატული იყოს სხვადასხვა- 

ნაირად. მაგალითად, ისეთი მუდმივი მაჩვენებელი გამძლეობისა, როგო- 
5იცაა ბრადიკარდია, კვალიფიცირებულ გრძელ მანძილებზე მორბენლებს 

და მოთხილამურეებს არ აღენიშნებათ. 
დატვირთვის: მიმართ ადაპტაცია სხვადასხვა ადამიანს სხვადასხვა- 

ნაირად აქვთ გამოხატული, მაგალითად ზოგიერთ სპორტსმენში ჟანგ- 

ბადის დავალიანების დაკმაყოფილება მუშაობის დროს ხდება სუნთჭშ- 
გის ორგანოთა ფუნქციის გაზრდის ხარჯზე, ზოგში კი-- სისხლის მიმოქ- 
ცევის გაძლიერების ხარჯზე. ამასთან დაკავშირებით ერთი რომელიმე 
ფიზიოლოგიური მაჩვენებლის მიხედეით არ შეიძლება ვიმსჯელოთ 
სპორტსმენის გაწვრთნილობის ცვლილებაზე. უფრო მნიშვნელოვან ინ- 
ფორმაციას იძლევა უმნიშვნელოვანესი ფიზიოლოგიური სისტემის 
მორფოფუნქციური მდგომარეობის კომპლექსური შესწავლა. მაგრამ ამ 
შემთხვევაში გაწვრთნილობის შეფასება შეიძლება იყოს სარწმუნო 
მხოლოდ მაშინ, როდესაც ფიზიოლოგიური გამოკვლევები შერწყმუე- 

ლია საექიმო და პედაგოგიკურ დაკვირვებასთან. 
გაწვრთნილობის მაჩვენებლები მოსვენების დროს, სპორტსმენის 

გაწვრთნილობის დინამიკის შესახებ შეიძლება ვიმსჯელოთ მოსვენების 
დროს ორგანიზმის ზოგიერთი მორფოფუნქციური მაჩვენებლების მი- 

ხედვით. 
ცენტრალური ნერვული სისტემა. ექსპერიმენტულად ნავარჯიშევი 

ცხოველის ტვინი თავისი წონითა და „სხვა ბიოქიმიური თავისებურებე- 
ბით განსხვავდება გაუვარჯიშებელი ცხოველის ტვინისაგან. ნავარჯი- 

შევი ცხოველის დიდი ტვინის ნერვული უჯრედების დენდრიტები უფრო 
დატოტიანებულია, სისტემატურ კუნთურ მოქმედებას თან სდევს ნერ- 
ვული ქსოვილის ბუფერული თვისებების დამჟანგველი და სხვა 
ფერმენტების აქტივობის მომატება. 

გაწვრთნილი ადამიანს ელექტროენცეფალოგრამის დამახასიათე- 
ბელია შედარებით ხშირი ალფა რიტმი და მისი რხევათა უფრო გამო- 
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ხატული ამპლიტუდა. ნავარჯიშევ ადამიანს შეუძლია უფრო მალე აით- 
ვისოს გაღიზიანების რიტმი და განახორციელოს მისი უფრო მაღალი 
სიხშირეც, რაც ცხადყოფს ნერვული უჯრედების ლაბილობის მომატე- 

ბას. . 
გაწვრთნილებს, განსაკუთრებით სისწრაფეზე მო4რბენლება, უფრო 

მეტად აქვთ “გამოხატული ნერვული პროცესების ძვრადობა, რაც გამო- 

იხატება მოძრაობითი რეაჭციის ფარული პერიოდის შემცირებით, დი- 
ფერენციაციის დაზუსტებით, და ანალიზატორებიდან მოსული ინფორმა- 

ციის გადამუშავების სისწრაფით. სპორტსმენ სტაიერების დამახაყია- 
თებელია ნერვული პროცესების დიდი წონასწორობა. 

მამოძრავებელი აპარატი. წვრთნის შედეგად მამოძრავებელი აპარა- 

ტის ყველა რგოლში (კუნთებში ძვლებში, სახარებში) ალინიშნება 
მორფოლოგიური და ფუნქციური ცვლილებები. ძვლოვანი სისტემი” 
განვითარებაზე კუნთოვანი მოქმედების გავლენა აღნიშნა პ. ფ. ლეს- 
გაფტმა. მან დაადგინა, რომ ჩონჩხის კუნთების განვითარებას თან სდევს 

ძვლების გასქელება და გამაგრება. გაწვრთნილი ადამიანისა და ექსპე- 
რიმენტული ცხოველების ძვლების განივი ზომები მომატებულია, 
ქერქოვანი შრე კი გასქელებული. ძელის ზედაპირზე ვითარდება ამო- 

ბურცულობა და ხორკლიანობა. ძვლების მაკროსკოპული ცვლილებე- 
ბის პარალელურად მათ სტრუქტურაში და განლაგებაში ოსტეონების 

რიცხვთა ზრდაში აღინიშნება ჰისტოლოგიური ძვრები, ყველაფერი ეს 
ხელს უწყობს ძვლების მექანიკური სიმტკიცის ზრდას. 

წვრთნის დროს იზრდება ჩონჩხის კუნთების მასა და მოცულობა, 

ყველაზე მეტად ჰიპერტროფირდება ძალისმიერ ღა სტატიკურ დაძაბუ- 
ლობაში მონაწილე კუნთები, დინამიკური მუშაობა კუნთებში შედარე- 
ბით მცირე მორფოლოგიურ ცელილებებს იწვევს. 

კუნთების მუშა ჰიპერტროფია ხდება ცალკეული კუნთოვანი ბო- 

ჭკოების გამსხვილების ხარჯზე. ამ დროს აღინიშნება მათი სარკოლემის 

გასქელება, სარკოპლაზმის მოცულობის, მიოფიბრილების რაოდენობის 
დღა უჯრედშიგა სხვა სტრუქტურული ელემენტების რაოდენობის 

ზრდა. 
ჩონჩხის კუნთების განვითარება იწვევს მათი ხვედრითი წონის 

ზრდას, რაც განპირობებულია ფიზიკური დატვირთვის დროს წყლისა 
და ცხიმის დაკარგვით. წვრთნის შეწყვეტა იწქევს კუნთოვანი მასის 
შემცირებას. · 

ჩონჩხის კუნთების ჰიპერტროფიას თან სდევს მათი სისხლით უკე– 
თესი მომარაგება. ცხოველებში ექსპერიმენტული წვრთნის შედეგად 
მატულობს ჩონჩხის კუნთების კაპილართა რაოდენობა. ასე მაგალითად, 

ცდების შედეგად, როდესაც წვრთნას განიცდიდა სხეულის მხოლოდ 
ერთი მხარის კუნთები, არანავარჯიშებს 100 კუნთოვან ბოჭკოში დად–- 
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გინდა სამუალოდ 46 კაპილარი, ხოლო ნავარჯიშებს კუნთში –- 98 კაპი- 

ლარი. · 
კუნთოვან ქსოვილში არტერიულ-ვენური ანასტომოზებია, მოსვგე- 

ნებულ მდგომარეობაში ნავარჯიშევ კუნთებში ანასტომოზთა ნაწილი 
ღიაა, არანავარჯიშევ კუნთებში კი ისინი დახშულია. ეს უზრუნველ- 

ყოფს ნავარჯიშევ კუნთებში გამდინარე სისხლის კონტაქტს კუნთოვან 

ქსოვილთან, რის გამოც ამ უკანასკნელის სისხლით” მომარაგების მო- 
თხოვნილება დაქვეითდება. ამიტომ ნავარჯიშევ კუნთებში სისხლის 
დინების მოცულობა შედარებით მცირეა, ვიდრე არანავარჯიშევში, ამას 
ნაწილობრივ ხელს უწყობს ნავარჯიშევ კუნთებში დამჟანგველი ფერ- 

მენტების აქტივობის მომატება. 
მუშაჰიპერტროფიის დროს კუნთების საინერვაციო წარმონაქმნები 

ვითარდება. კუნთოვანი „ბოჭკოს გამსხვილებასთან დაკავშირებით მასში 
ნერვული დაბოლოება ვითარდება. მათში მეტი რაოდენობით საბოლოო 

ტოტები და შვანის გლიის ბირთვებია. 
კუნთების საინერვაციო აპარატის ცვლილება იწვევს კუნთოვან 

ბოჭკოსა და ნერეს შორის შეხების ზედაპირის ზრდას. 
კუნთოვან ბოჭკოთა ჰიპერტროფიასთან ერთად მათში აღინიშნება 

ბიოქიმიური: ცვლილებები, ცხოველებზე ჩატარებული ცდების შედე- 

გად გამოირკვა, რომ მათი ექსპერიმენტული წვრთნის შედეგად კუნთებ- 

ში იზრდება სარკოპლაზმის ცილებისა და მიოფიბრილის შემკუმშველი 

ცილების –– მიოზინის შემცველობა, 
ნავარჯიშევ კუნთებში იზრდება მიოგლობინის რაოდენობა, რაც 

იწვევს კუნთების ჟანგბადის ტევადობის მომატებას-და ჟანგვითი პრო- 

ცესების ინტენსიფიკაციას. დადგენილია, რომ ცხოველებს, რომლებიც 

შედარებით უფრო მოძრავ ცხოვრებას ეწევიან, კუნთებში მიოგლო- 

ბინის რაოდენობა უფრო მეტი აქვთ. მაგალითად, ოთახის ძაღლის კუნ- 

თები „შეიცავს 400 მგ% მიოგლობინს, ხოლო მონადირე ძაღლის კუნ- 

თები –– 1000 მგ%-ს. , 

წვრთნის პროცესში "ჩონჩხის კუნთებში :მომხდარი ბიოქიმიური და 
მორფოლოგიური ცვლილებები იწვევს ფუნქციურ ძვრებს. · ნავარჯი- 
შევებს ·განსაკუთრებით სისწრაფეზე მუშაობაში მომატებული აქვთ 
კუნთების აგზნებადობა და ლაბილობა, იმ პირებში, რომლებიც ფიზი- 

კურად არ ვარჯიშობენ, ანტაგონისტი კუნთების აგზნებადობა და ლაბი- 

ლობა, რომლებიც დზომება რეობაზის და ქრონაქსიის სიდიდის მიხედ- 
ვით, როგორც წესი, არაერთნაირი აქვთ. წვრთნის პროცესში მათი 

რაოდენობა ერთნაირი ხდება, რაც ხელს „უწყობს მოძრაობითი მოქმე- 

დების კოორდინაციის სრულყოფას. _ 
ჩონჩხის კუნთების ერთ-ერთი ძირითადი ფუნქციური თვისებაა 

მათი ძალა. ძალის მომატება წვრთნის პროცესში განპირობებულია 
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კუნთოვანი ბოჭ კოების ჰიპერტროფიით და მამოძრავებელი ერთეულე- 

ბის -მუშაობაში მაქსიმალური რაოდენობით ერთდროულად ჩართვის 
შესაძლებლობით. 

კუნთის იმ დიდ დაძაბულობას, რომელსაც იგი ავითარებს იზომეტ- 
რულ პირობებში, მისი აბსოლუტური ძალა ეწოდება. ეს სიდიდე, ჩვე- 
ულებრივ, მეტია იმ ძალაზე, რომელსაც კუნთი ავითარებს ნებითი დაძა- 

ბულობის დროს. სპეციალური ძალისმიერი მომზადება იწვევს აღნიშ- 
ნული მაჩვენებლების მსგავსებას. 

სპორტის მრავალ სახეობაში მაღალი სპორტული,მიღწევები კუნ- 
თების მნიშენელოვან ძალას საჭიროებს. ძალა ყველაზე ეფექტურად 
ვითარდება ისეთი ფიზიკური ვარჯიშების დროს, როცა იგი განმსა- 
ზღვრელი კომპონენტია (შტანგის აწევა, კიდებისა და ყრდენების შეა- 

რულება და სხვ.). ა 
მუშაობისუნარიანობისა და მოძრაობის კოორდინაციისათვის დიდი 

მნიშვნელობა აქვს კუნთების მოდუნების სისწრაფეს. ი. =. ვისოჩინას 
მონაცემების თანახმად. წვრთნის პროცესში კუნთების · აწრაფი მოდუ- 
ნების უნარი უფრო მეტად უმჯობესდება, ვიდრე სხვა მრავალი ფუნქ- 

ციური პარამეტრი (ლატენტური პერიოდის შემცირება, ძალვის ზრდი. 

სისწრაფე და სხვ.). 
კუნთების მაქსიმალური დაძაბულობისა და მოდუნების. უნარს ზო- 

მავენ სპეციალური ხელსაწყოთი –– მიოტონომეტზ<ით. მისი საშუალე- 

ტით ხდება კუნთის სიმკვრივის გაზომვა დაძაბულობისა და მოდუნების 
პირობებში. გაწვრთნილთა კუნთების სიმტკიცე ნებითი დაძაბულობის 
დროს მეტია, ხოლო მოდუნებისას ნაკლები, გაუწვრთნელებთან შედა- 
რებით. გაწვრთნილობის მომატებასთან დაკაკშირებით ამ მონაცემებს 
შორის განახვავება ძლიერდება. 

ენერგიისა და ნივთიერებათა ცვლა. ნორმალური კვების ”შემთხვე- 
ვაშე სპორტამენებში აღინიშნება აზოტის წონასწორობა, ამიტომ, აზო- 
ტის ბალანსი შეიძლება იყოს დადებითი მხოლოდ წვ<თნის მოსამზა- 
დებელ პერიოდში, როდებაც მუშაობა მ-მა-თულია ჩონჩხის კუნთების 
განვითარებისაკენ. 

გაწვრთნილ ორგანიზმში მომატებულეა ნახშირწყლების მარაგი, 

რასაც დიდი მნიშვნელობა აქვს მუშაობისუნარიანობის მომატებისათ- 
ვის (განსაკუთრებით ხანგრძლივი და დაძაბული კუნთოვანი მოქმედე– 
ბისას). ცხიმების მარაგი შედარებით შემცირებულია. ძირითადი (კვლა 

სტანდარტული სიდიდის დონეზეა ან რამდენადმე დაქვეითებული. ხში- 
რი საწვოთნო მეცადინეობების, განსაკუთრებით კი შეჯიბრებაში მო- 
ნაწილეობის დოს შეიძლება სტანდა“ტულ სიდიდეზე მეტი იყოს. 

დაძაბული დატვირთვის დღეებში ძირითადი ცვლა იზრდება, შემდგო- 
მი დაავენების დღეებში მცირდება (იხ. სუ<. 8). ამაათან დაკავშირებით 
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სპორტსმენებში ძირითადი ცვლის მომატება უნდა განვიხილოთ, რო- 
გორც არასრული აღდგენის შედეგი დაძაბული მუშაობის შემდეგ. 

სუნთქვის სისტემა წვრთნის პროცესში ხდება სუნთქვის ორგა- 
ნოების მორფოფენქციური ცვლილებები, რაც მუშაობის დროს ერთ- 

ერთი მნიშვნელოვანი პირობაა ჟანგბადის გაზრდილი მოთხოვნილების 
დაკმაყოფილებისათვის,ს აღნიშნული (ვვლილებები გამოიხატება სა- 
სუნთქი კუნთების განვითარებით, რაზეც შეიძლება ვიმსჯელოთ ფილტ- 

ვების სასიცოცხლო ტევადობისა (ფსტ) და მაქსიმალური ვენტილაციის 
(მვ) ზრდის მიხედვით. : 

ფტს ოდენობა დამოკიდებულია სპორტსმენის სპეციალიზაციასა და 
სტაჟზე. მამაკაცებში რომლებიც მეცადინეობენ ციკლური სახის 
სპორტში, ფასტ შეადგენს 5000-–7000 გლ-ს და მეტს, ხოლო ქალებში-–– 
3500--5000 მლ-ს. ყველაზე მეტი ფსტ აქვთ მოცურავეებს, რაც გაპი- 
რობებულია ცურვის დროს სუნთქვის თავისებურებით. წყლის წინა- 
აღმდეგობის დაძლევა ჩასუნთქვისა და ამოსუნთქვის დროს ხელს 
უწყობს სასუნთქი კუნთების განვითარებას. 

სუნთქვის აპარატზე ფიზიკური ვარჯიშების გავლენის დახასიათე- 
ბისას უნდა გავითვალისწინოთ არა მარტო ფსტ-ს აბსოლუტური სიდი- 
დე. არამედ მისი მოცულობის შემადგენლობის შეფარდებაც. კარგად 
გაწერთნილებში "ჩასუნთქვის დამატებითი მოცულობა ამოსუნთქვის 
დამატებით მოცულობაზე მეტია. · 

ფსტ დამოკიდებულია სხეულის წონაზე. ამიტომ სუნთქვის ფუნ)- 
ციის შეფასებისას უფრო მეტ ინფორმაციას იძლევა სასიცოცხლო მაჩ- 
ეენებელი, ანუ ფსტ (მლ-ობით) შეფარდება სხეულის წონასთან (კგ- 
ობით), რომელიც ყველაზე მეტი აქვთ გრძელ და ზეგრძელ დისტანციებ- 

ზე მორბენლებს. | 
სასუნთქი კუნთების გამძლეობაზე მსჯელობენ ფსტ დინამიკის მი- 

ხედვით დასვენების მოკლე ინტერვალებში მისი ხელახალი გაზომეი» 
(როზენტალის სინჯი). სასუნთქი კუნთების საკმარისი გამძლეობის შეჯ- 
თხვევაში ხელმეორედ გაზომვისას ფსტ არ ქვეითდება, ხოლო არასაკა- 
მარისი გამძლეობისას ქვეითდება სასუნთქი კუნთების დაღლის გაჭორ 

ფტა სასუნთქი აპარატის განვითარების მნიშვნელოვანი კრიტერიედ.- 
გია, მაგრამ კვალიფიცირებულ სპორტსმენებში, როდესაც ფტს მია- 
წევს განსაზღვრულ რაოდენობას, სტაბილური რჩება და არ ასახა:. 
მუშაობისუნარიანობის ცვლილებას მთელი წლის განმავლობაშ: 

წვრთნის სხვადასხვა პერიოდში. ამიტომ ფტს-ს სიდიდე არ შეიძლებ. 
იყოს გაწვრთნილობის საკმარისი ინფორმაციული მაჩვენებელი. 

ფილტვების მაქსიმალური ვენტილაცია უფრო ცვალებადია. ვიდ”- 
ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა. ფილტვების მაქსიმალური ვეს 

ტილაცია ყველაზე მეტ დონეს აღწევს საშეჯიბრო პერიოდში, როდესა: 
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სპორტსმენი სპორტულ ფორმაში იმყოფება. საწვრთნო დატვირთვის 
მოცულობისა და ინტენსივობის შემცირების პერიოდში ფილტვების 
მაქსიმალური ვენტილაცია რამდენადმე მცირდება. ეს სიდიდე, როგორც 

ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა, დამოკიდებულია სქესზე, სხეუ- 
ლის წონაზე და სპორტულ სპეციალიზაციაზე. მამაკაცებში, რომლებიც 

მეცადინეობენ სპორტის ციკლურ სახეობაში, ფილტვების მაქსიმალური 

ვენტილაცია “შეადგენს წუთში 100––-–150 ლ-ს და მეტს, ხოლო” ქალებში 
ეს სიდიდე რამდენადმე ნაკლებია. ჩასუნთქვისა და ამოსუნთქვის დროს 
გულმკერდის მოცულობის (გულმკერდის ექსკურსია) სხვაობა უფრო 

მეტი აქვთ გაწვრთნილებს, რასაც გარკვეული მნიშვნელობა აქვს კუნ- 
თური მუშაობის დროს ფილტვების ვენტილაციის “მომატებისათვის. 

სუნთქვის სიხშირე მოსვენებულ მდგომარეობაში გაწვრთნილებში 
უფრო ნაკლებია, ვიდრე გაუწერთნელებში. გაწვრთნილებში იგი არ 

აჭარბებს 10--1M-ს. ამ შემთხვევაში სუნთქვის სიღრმე მომატებულია 
და 700-800 მლ-ს აღწე3ს. სუნთქვის დიდი სიღრმე უზრუნველყოფა 
ფილტვების სასუნთქი ზედაპირის ზრდას ალეეოლურ ჰაერსა და 

კყისხლს შორის აირთა ცელის პირობების გაუმჯობესებაა. 
სუნთქვის წუთმოცულობა (ფილტვების ვენტილაცია) გაწვრთნი- 

ლებში თითქმის იგივეა, რაც გაუწვრთნელებში, ხოლო ფილტეების 
ვენტილაციის განმსაზღერელი კომპონენტების შეფარდება წვრთნის 
პროცესში მნიშვნელოვნად იცვლება. ამ დროს სუნთქვის გაიშეიათება 

და გაღრმავება იწვევს სუნთქვის აქტის ეკონომიურობა". ' 
წვრთნის პროცესში მოსვენებულ მდგომარეობაში ჟანგბადზე მო- 

თხოვნილება არ იცვლება. მაგრამ ზოგ შემთხვევაში, განსაკუთრებით, 

როდესაც წვრთნა მიმდინარეობს კუნთების კარგად გამოხატული ჰი- 

პერტროფიის პირობებში, ჟანგბადის მოხმარება მოსვენებულ მდგომა- 
რეობაში რამდენადმე იზრდება. იაეთ შემთხვევაში, როდეყაც მუშაო- 
ბის მიმართ ადაპტაცია ხდება ჟანგვითი პროცესების ეკონოჭიის ხარჯ- 

ზე, ჟანგბადის მოხმარება მოსვენებულ მდგომარეობაში შეიძლება შემ- 

ციერდეს. ზოგიერთი მონაცემის თანახმად.: გაწერთნილებში ჩასუნთ- 

ქული ჰაერის ხარჯზე აღინიშნება ჟანგბადის გამოყენების კოეფიცი- 

ენტის ზრდა. ამ შემთხვევაში ფილტვების ვენტილაკია შემცირებულია, 
რაც იწვევს გარეგანი სუნთქვია ეკონომია", 

სპორტსმენთა ამოსუნთქულ ჰაერში გან-აკუთრებით ხანგრძლივი 
ციკლური მუშაობისას ნახშირორჟანგის რაოდენობა რამდენადმე 'მომა– 

ტებულია, რაც განპირობებულია სისხლში მისი კონცენტოაციეს მომა– 

ტებით სამარაგო ტუტიანობის %5დასთან დაკავშირებით. 

ქსოვილთა სუნთქვის ინტენსივობასა და სუნთქვის ცენტ“ის: აგზნე- 
ბადობი, დონეზე მსჯელობენ სუნთქვია ნებითი შეკავების ხანგრძლა- 
ვობით. ჩვეულებრივ, ეს დრო უფრო მეტია კარგად ნავარჯიშევ აპორტ- 
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სმენებში. ოქსიჰემომეტრიულმა გამოკვლევებმა ცხადყო, რომ სპორტს- 

მენებში სუნთქვის შეკავების დროს ხანგრძლივია როგორც მდგრადი, 
ასევე ჰიპოქსემიური ფაზა. სუნთქვის შეკავების დამთავრების შემდეგ 
სისხლის ოქსიგენაციის აღდგენა გაწვრთნილებში უფრო სწრაფად 
ხდება. . 

გულ-სისხლძარღვთა, სისტემა. სისტემატურ- წვრთნას, განსაკუთრე- 

ბით ხანგრძლივი ციკლური მუშაობისას, თან სდევს გულ-სისხლძარღე- 
თა ბიოქიმიური, მორფოლოგიური და ფუნქციური ცელილებები; ამაში 
მთავარ როლს ასრულებს სისხლის მიმოქცევის სისტემაზე პარასიმპა- 

-თიკური (ქოლინერგული) გჯვლენის გაძლიერება და ადრენალინის გავ- 
ლენის დათრგუნვა (ვ. რაბი/და სხვ.). 

XIX საუკუნეში აღმოაჩინეს, რომ სპორტში მეცადინეთბა იწვევს 
გულის ზომის გადიდებას. მაშინ ამას მიიჩნევდნენ არასასურველ მოვ- 
ლენად. შემდგომში დადგინდა, რომ სისტემატური კუნთური მოქმე- 
დება იწვევს გულის ღრუების, გაფართოებას (ტონოგენური დილატა- 
ცია) და მიოკარდიუმის ზოგიერთ ჰიპერტროფიას. ამ დროს გულის 
კუნთში იზრდება გლიკოგენისა და ცილოვანი ნაერთების, კერძოდ. 
მიოგლობინის შემცველობა. ეს უკანასკნელი მიოკარდიუმს იცავს ჰი- 
პოქაიის განვითარებისაგან. 

მეოკარდის ჰიპერტროფიას თან სდევს კაპილარული წნულის გან- 
ვითარ4ება, კაპილართა დიამეტრის ზრდა და მათ შორის გარდიგარდმო 
ანასტომოზების წარმოქმნა. 

ცხოველების ექსპერიმენტული წვრთნის დროს, მარჯვენა პარკუჭის 

წონა იზრდება 10--16%-ით, მარცხენა პარკუჭისა –– 10--13%-ით. გუ- 
ლის წონის შეფარდება სხეულის წონასთან რამდენადმე მატულობს. 

იმ პირთა გულის წონა, რომლებიც სპორტში არ მეცადენეობენ, 

პირდაპირ დამოკიდებულია სხეულის წონაზე. სპორტსმენთა მიოკარ- 
დიუმის ჰიპერტროფიის განვითარებასთან დაკავშირებით ეს შედარება 

ნაკლებადაა გამოხატული. 
ს. პ. ლეტუნოვმა და რ. ე. მოტილინსკაიამ რენტგენოგრაფიული გა- 

მოკვლევებით დაადგინეს ს ცბორტსმენთა გულის ზომის მომატება შე- 
მთხვევათა 74 %-ში. უფრო მეტად ეს აღინიშნებოდა ხანგრძლივი ციკ- 
ლური სახის ვარჯიშის დროს. მაგალითად, მოთხილამურეებში გულის 
ჰიპერტროფია აღნიშნული იყო 84%-ში, მათ სხვა სახის სპეციალიზა- 
ციის სპორტსმენებთან შედარებით უფრო ხშირად აღენიშნებოდათ 
ღრივე პარკუჭის ჰიპერტროფია: 

გელის ჰიპერტროფიის დონე დამოკიდებულია წვრთნის თავისე- 
ბურებაზე, აგრეთვე იმ ასაკზე, როცა იწყებენ სპორტში ვარჯიშს. 

ამჟამად დადგენილია, გულის მიოკარდიუმის ზომიერი ჰიპერტრო- 
ფიის ეფექტუოობა. „მკვეთრად გამოხატულ. ჰიპირტროდიას ზოგჯერ 
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თან სდევს გულის მიოკარდიუმის კუმშვადობის უნარის დაქვეითება, 
რაც უარყოფითად მოქმედებს გულის მუშაობაზე. 

გულის კედლების ჰიპერტროფიაათან ერთად იზ“დება მისი ღრუე- 

ბის მოცულობა, რაც იწვევს გულის საერთო მოცულობის ზრდას, 

რეინდელის მონაცემების, მიხედვით, სპორტსმენებში ის საშუალოდ შე- 
ადგენს 1000 სმჰ-ს, ხოლო არასპორტსმენებში 30--40%-ით ნაკლებია. 

ამ მაჩვენებლის ინდივიდუალური: ცვალებადობა ძალზე დიდია. მაგა- 
ლითად 1960 წლის ოლიმპიადაში მონაწილეთა გულის მოცულობა ცვა- 
ლებადობდა 505-დან 1300 სმჰ-მდე. 

გულის მოცულობა რამდენადმე დამოკიდებულია სხეულია წონასა 
და სიმაღლეზე, ერთ კილოგრამ წონაზე გადაანგარიშებით იგი გაწვრთ- 
ნილ მამაკაცებში შეადგენს 10-–-18,5 სმპ კგ-ს, ხოლო ქალებში –- 7-– 
14,5 სმპკგ–ს. + 

გულის მოცულობის შეფარდებითი ოდენობა წონისა და სიმაღლის 
გაანგარიშებით განისაზღვრება შემდეგნაირად: 

გულის მოცულობა (ამ3) 

წონა (კგ) სიმაღლე (სმ) 

პირობით ერთეულებში გამოხატული „იდიდე გაწქერთნილებისათვის 

უდრის 40–--152-ს (ე. ლ. კაოპმანი). 

გულის მოცულობის ზრდა კუნთური მოქმედების დროს უზრუნ- 
ველყოფს სისტოლური და წუთმოცულობი: ზ“დას, მაგრამ მესი ნორ- 
მაზე მეტად ზრდისას (1200 სმპ-ზე მეტი, ანდა შესაბამისად 16 სმპ/კგ) 

შეიძლება შემცირდეს მიოკარდიუმის კუმშვადობის უნარ და გულის 

სამარაგო შესაძლებლობა. 
სპორტსმენის გულის მოკულობი, ზ-და დამოკიდებულია მია სპე- 

ციალიზაციაზე. ყველაზე მეტად იგი გამოხატულია ციკლური სახის 

ვქარჯიშებში ხანგრძლივად მოვაზჯიშე აპორტამენებში. 

გულის მოცულობა იცვლება მთელი წლის განმავლობაში წვრთნის 
პერიოდში, ამ-ტომ ის შეიძლება იყოს გაწვრთნილობის ერთ-ერთი 

მაჩვენებელი. იმ პერიოდში, როდესაც საწვრთნო და საშეჯიბრო დატ- 
ვიოთვა ძალიან დიდუა, სპორტსმენის გულიას მოცულობამ შეიძლება 
მიაღწიოს ყველაზე დიდ ოდენობას. დატვირთვის შემცირების პერი- 
ოდში იგი მცირდება, მაგალითად საგზატკეცილო ველოსიპედისტებზე 

დაკვირვებამ ცხადყო. რომ საშეჯიბრო პერიოდის ბოლოა საშუალოდ 
მათი გულის მოცულობა შეადგენდა 1100 სმ3-ს, გარდამავალი პერიოდის 
განმავლობაში კი შემცირდა 1000 სმპმ-მდე. მოსამზადებელ პერიოდში 
საწვრთნო დატვირთვის მომატება კვლავ იწვევდა გულის მოცულობის 
ზოდას საშუალოდ 1159 სმჰ-მდე (სურ. 13). 

გაწვრთნილებში გულის ცემის სიხშირე, როგორც წესი, ნაკლებია, 
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ვიდრე გაუწვრთნელებში. სპორტამენ მამაკაცებში გულის შეკუმშვის 
რიტმი წუთში უდრის 55 დარტყმას, ხოლო ქალებში 59-ს, არასპორტ- 
სმენებში 70-ს. სპორტსმენებში ბრადიკარდია გაპირობებულია გულზე 

ცდომილი ნერვის გაძლიერებული მოქმედებით და სინოატრიალუ< 
კვანძში ზოგიერთი ბიღქიმიური ცვლელებებით. აღნიშნული მოვლენა 
უფრო გამოხატულია იმ სპორტსმენებში, რომელთა ციკლური ხასია- 

თის ვარჯიშებში ჭარბობს საერთო გამძლეობაზე მუშაობა. საშუალო 

მონაცემების თანახმად, მორბენალ-სტაიერებში გულის მუშაობის რიტ- 

მი წუთში 52 დარტყმას არ აჭარბებს. სპრინტერებში კი 60-ს უდრი»:. 

წუთში, 50-ზე ნაკლები გულისცემა მორბენალ სტაიერებში შეიმჩნევა 

შემთხვევათა 30 %-ში, სპრინტერებში კი მხოლოდ შემთხვევათა 9% -შა. 
კვალიფიცირებულ მოჯბენალ მოთხილამურეებს მოსვენებულ მდგომა- 

რეობაში გულის რიტმი წუთში 44 აქეთ. ცალკეულ შემთხვევაში არ 

აჭარბებს 30-ს. თხილამურებით მორბენალ ქალებს გულის ცემის სიხ- 
შირე რამდენჯერმე მეტი აქვთ. ფეხბურთელებში წუთში იგი შეადგენს 

56-ს, ფრენბურთელებში––60-ს, მოჭიდავეებსა და შტანგისტებში--59-ს. 

ბრადიკკუდია შეიძლება ჰქონდეთ ისეთ ასპორტსმენებ“ავც, რომელთა 
მოქმედებაში ჭარბობს ძალისმიერი და სისწრაფისმიგრი მუშაობა, რაც 
აიხსნება ადამიანის ინდივიდუალურ თავისებურებათა და საერთო 

ფიზიკური მომზადების ზემოქ- 

მლ. მედებით რომლის ერთ-ერთი 

//50 „”? ამოცანაა გამძლეობის განვითა- 

-. # რება. 

//იი 49% #” სპორტსმენებს ბრადიკარდია 

ზ „ ძირითადად უვითარდებათ 

(050 V / სპორტში მეცადინეობის პირ- 

აბ „“ ველ 2-3 წელიწადში. შემდ- 
(00 ს“ გომ ეს მაჩვენებელი სტაბი- 

ლიზდება და ძალიან მცირედ 

950 ავენბეეღვბეაბფი“ეულლ იცვლება მთელი წლის განმავ- 

წრთკხზის პეჩიოდე ი 

სერ. 13. ეელოსიპედისტების გულის მოცუ: 
ლობის ცვლილება (62) წვრთნის სხვადა–. 
სხვა პერიოდში (ს. ვ. ხრუშჩოვის მიხედეით). 

1 და 2 გარდამავალი პერიოდი. 3 და 4 
მოსამზადებელი. 5 საშეჯიბრო. 

ლობაში წვრთნის დროს. 
ზომაზე მეტი საწვრთნო და- 

ტვირთვისას, როდესაც იგი აჭ- 

არბებს ორგანიზმის ფუნქციურ 

შესაძლებლობას, შეიძლება გა- 

მოვლინდეს მკვეთრი ბრადი- 

კარდია. 

ნავარჯიშებ სპორტსმენებში ბრადიკარდია არცთუ იმვიათად შერწყ- 

მულია სინუსურ არიტმიასთან. ზოგიერთი არიტმიის შემთხვევაში გუ- 
ლის ცალკეული ციკლის ხანგრძლივობა 0,10–დან –– 0,15 წამამდეა გა- 

მოხატული. არიტმიის დროს კი აჭარბებს 0, 30 წამს.



სინუსური არიტმია ხშირად შეიმჩნევა ახალგაზრდებში, რომლებიც 

სპორტში არ მეცადინეობენ. ამ შემთხვევამი იგი დაკავშირებულია 
სუნთქვის ფაზებთან, ამიტომ მას სუნთქვით არიტმიას უწოდებენ. 
სპორტსმენთა სინუსური არიტმია სუნთქვით არიტმიად არ არის მიჩ- 

ნეული, იგი ვლინდება როგო“ეც ჩასუნთქვის, ასევე ამოსუნთქვისას და 
პირობადებულია გულზე ცდომილი ნერვის გავლენის გაძლიერებით. ეს 

მოვლენა თავს იჩენს და ძლიერდება სპორტული წვრთნის პროცეაში. 
ყინუსური არიტმიის არსებობა მიუთითებს გულის თვისებაზე "წრაფად 
შეუგუოს თავის მოქმედება გარემო პირობების ცვალებადობაუ, 

წვრთნის პროცესში გულში მომხდარი მორფოფუნქციური ცვლი- 

ლებები მოქმედებს გულის ელექტროკარდიოგრამაზე (ეკგ). ლ. ა. ბუტ- 
ჩენკოს მონაცემების მიხედვით. იმ სპორტსმენთა ეკგ-ს, რომელთა 

წვრთნა მიმართულია გამძლეობის განვითარებისაკენ, ახასიათებს «ი- 
ნუსური ბრადიკარდი” და სინუსური არითმია, დაბალი –- ? წვერი, 

მაღალი I კბილი და 51 სეგმენტის გადაადგილება იზოხაზის ზევით და 
05 კომპლექსის მაღალი ვოლტაჟი. 

სპორტული წვრთნის შედეგად საგრძნობლად იცვლება გულის ციკ- 
ლის ფრზიკური სტრუქტურა. ამ დროს მისი ხანგრძლივობა ძირითადად, 
მატულობს დიასტოლის გახანგრძლივების ხარჯზე. ამასთანავე, ხდება 

ცვლილებები, სისტოლის ფაზურ სტრუქტურაშიც (ცხრილი 3). განსა- 
კუთრებით გახანგრძლივებულია იზომეტრიული შეკუმშვის ფაზა, რის 
გამოც გულის კუნთის დაძაბულობის პერიოდი იზრდება. 

იზომეტრიული შეკუმშვის ფაზის გახანგრძლივება აღენიშნება სპორ- 
ტსმენთა 20 %-ს. ზოგჯერ (მეტწილად სტაიერებ ი)ლმ ფაზის ხანგრძლი– 

ვობა ნორმის საზღვარს აჭარბებს. 
„პარკუჭიდან სისხლის გადატყორცნის პერიოდი შეიძლება შეიცვა- 

ლოს სხვადასხვანაირად. ამასთან დაკავშირებით სხვადასხვანაირად იცვ– 
ლება გულის მექანიკური სისტოლის ხანგრძლივობაც, ე. ი, დრო, რომე– 

ლიც იხარჯება ასინქრონულ, იხომეტიელ შეკუმშვაზე და პარკუჭიდან 
სისხლის გადატყორცნაზე. 

სისტოლისშიგა მაჩვენებლის სიდიდე (სისხლის გადატყორცნის პე- 
რიოდის და მექანიკური სისტოლის ხანგრძლივობის შეფარდება) 

წვრთნის განვითარებასთან დაკავშირებით მცირდება. 

გულის ციკლის ფაზური. სტრუქტურის ყველა ცვლილება უფრო 
მეტად გამოხატულია ისეთ კვალიფიცირებულ სპორტსმენებში, რომ- 
ლებიც ხანგრძლივად ვარჯიშობენ ციკლური ხასიათის მუშაობისას. ამ. 
მაჩვენებლების შესწავლა მთელი· წლის განმავლობაში ვარჯიშის პრო- 

ცესში იძლევა ინფორმაციას ფიზიკური დატვირთვის მიმართ გულის 
ადაპტაციის დონის შესახებ. მაგრამ სპორტსმენებში გულის ციკლის 
სტრუქტურის ფაზური ცვლილება .ზოგჯერ შეიძლება გაპირობებული 
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ცხრილი 3 

გაწვრთნილი ხპორტხმენებისა და იმ ადამიანთა გულის ციკლის ფაზების საშუალო 
ხანგრძლივობა (წამობით), რომლებიც სპორტს არ მისდევენ (ვ. ლ. კარაპმანის 

  

  

  

მიხედვით) · 

გულის ციკლის ფაზები არასპორტსმენებში | სპორტსმენებში 
' 

ასინქრონული შეკუმშვის ფაზა 0.051 · 0.06! 
იზომეტრიული შეკუმშვის ფაზა 0.031 0.047 
დაძაბულობის პერიოდი 0.082 0.108 
სისხლის გადატყორცნის პერიოღი , 0,256 0,258 
მექანიკური ს ტოლა 0,287 0.305 

„გულის ციკლი ! 0,850 0,948 

იყოს მიოკარდიუმის დაძაბვით. ამიტომ „ცვლილებების სწორი შეფასე- 

ბისათვის გულის ციკლის სტრუქტურის ფაზური ცვლილებების მაჩვე- 

ნებლები უნდა განვიხილოთ ელექტროკარდიოგრაფიულ მონაცემებთან 
შეფარდებით. 

გაწვრთნილ სპორტსმენებში იზომეტრიული შეკუმშვის გახანგრძლი- 

ვება და გულის ციკლის ფაზური-სტრუქტურის სხვა ზოგიერთი ცვლი- 

ლება მიუთითებს მიოკარდიუმის ჰიპოდინამიაზე. ეს მოვლენა, რომე- 

ლიც გაპირობებულია გულზე ცდომილი ნერვის გაძლიერებული გავ- 

ლენით, მიანიშნებს, რომ კუნთური მოსვენების დროს იგი ნაკლები 

ძალით იკუმშება. მიოკარდიუმის ჰიპოდინამია ცხადყოფს გულის მნიშვ- 

ნელოვანი ფუნქციური მარაგის არსებობას. ჰიპოდინამია რეგულირ- 
დება გულზე ნერვული და ჰუმორული გავლენის გზით და კუნთური 
მოქმედების დროს იცვლება ჰიპერდინამიით. .. 

სპრინტერებში მიოკარდიუმის ჰიპოდინამიის ერთ-ე”თი მაჩვენე- 

ბელია სისხლის სამარაგო მოცულობის ზრდა (სურ. 14). იგი კუნთოვანი 

მოქმედების დროს უზრუნველყოფს/ გულიდან სისხლის გადმოტყორც- 
ნის გაძლიერებას. 

სისხლის სისტოლური მოცულობა წვრთნასთან დაკავშირებით რამ- 

დენაღმე მცირდება, რაც მიუთითებს კუნთური მოსვენების დროს გუ- 
ლის” მოქმედების ეკონომიურობაზე. 

სპორტსმენებში გულის მოქმედებისა ეკონომიურობა ვლინდება 
აგრეთვე შეკუმშვის ! სიმძლავრის დაქვეითებით. მაგალითად ბაიდარი"ს 

ნიჩბოსანთა მარცხენა პარკუჭის შეკუმშვის სიმძლავრე სპეციალური 
ფორმულით გამოანგარიშებისას საწვრთნო მოსამზადებელ პერიოდში 

შეადგენდა 4, 02, ხოლო საშეჯიბრო პერიოდში -– 2,40- ვტ-ს. 

„გულის წუთმოცულობა გაწვრთნილობის მარებასთან დაკავშირებით 

მცირდება, რაც განპირობებულია ქსოვილთა მიერ ჟანგბადის უკეთ 

მოხმარებით და ამის გამო სისხლმომარაგებაში მათზე მოთხოვნილების 

84



დაქვეითებით. განსაკუთრებით მკვეთრადაა გამოხატული სისხლის წუთ- 

მოცულობის სხეულის ზედაპირის ერთეულზე გადაანგარიშებით (გუ- 
ლის ინდექსი). მაგალითად, კვალიფიცირებულ მოთხილამურეებში ეს 

მაჩვენებელი წვრთნის მოსამზადებელ პერიოდში შეადგენდა საშუა- 
ლოდ 2,54 ლ/წთ/ მ?-ს, საშე- ჯ 
ჯიბროში კი შემცირდა 1,64 ლ 
/წთ/ მ2-მდე. · 

წვრთნის საშეჯიბრო პერი- 

ოდში გულის სისტოლური ღა 
წუთმოცულობა მცირდება, გარ- 

დამავალ პერიოდში საწვრთნო 
დატვირთვის დაქვეითებასთან 
დაკავშირებით ისევე იზრდება. 
მაშასადამე, კუნთების მოსვენე– 
ბულ მდგომარეობაში სისხლის 
სისტოლური და წუთმოცულო- 
ბის ცვლილების მიხედვით. შე- 

  

      

  

იძლება ვიმსჯელოთ სპორტსმე- 
ნის გაწერთნილობის დინამი- 
კაზე. 

სურ. 14. ა) სპორტში არამომეცადინის მარ- 
დცხენა პარჯუპის მოცულობა მოსეენებელ 
მდგომარეობაში და მუშაობის დროს, ბ) გაწ- 

ერთნილი სპორტსმენების ' 

სპორტსმენებში არტერიუ- 1-– სიხლის სისტოლერი მოცულობა; 
ლი წნევის მაჩვენებლები ნორ- 2--სესხლის მარაგის მოცულობა; 3 -- სის- 

მის ფარგლებში. სპორტუ- ხლის დარჩენილი მოცელობა, 
ლი სპეციალიზაცია არ მოქმედებს მის ოდენობაზე გაწვ“თნი- 

ლობის განვითარებასთან დაკავშირებით შეიმჩნევა არტერიული 

წნევის მომატების ტენდენცია ამ დროს ცოტათი ,მეტად იზრ- 

დება დიასტოლური წნევა, რაც განპირობებულია სისბლმომარაგებაზე 
ქსოვილთა მოთხოენილების დაქვეითვბით. ამასთან დაკავშირებით 

წვრილი არტერიები ვიწროვდებიან, მათი სანათური ვიწროედება. 
დიასტოლის დროს პერიფერიაზე სისხლის მიწოდების წინააღმდეგობა 

იზრდება, რაც იწვევს დიასტოლური წნევის მომატებას. 

თუ მოსვენებულ მდგომარეობაში სპრინტერთა სისხლის ეერცხლის- 
წყლის სვეტი 140 მმ-ზე მეტია ან 100-მმ-ზე ნაკლებია, ეს მეტწილ 

შემთხვევაში გაპირობებულია გულისა და სისხლძარღვების ფუნქცი- 
ური მდგომარეობის რეგულაციის მოშლით. 

არტერიათა კედლების ფუნქციურ მდგომარეობაზე. რომელიც დიდ 
როლს ასრულებს ადგილობრივ (რეგიონარულ) სისხლის დინებაში, 

მსჯელობენ მათი სიმკერივის დონის მიხედვით, რაც: განისაზღვრება 

პულსური ტალღის გავრცელების სისწრაფით. წვრთნის დასაწყის 
ეტაპზე მოსვენებულ. მდგომარეობაში სპორტსმენთა არტერიების კედ– 
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ლების სიმკვრივე არ განსხვავდება ასაკობრივი სტანდარტისაგან. შემ- 
დეგში გაწვრთნილობის განვითარებასთან დაკავშირებით ეს მაჩვენებლე- 

ბი იცვლება, რაც ძირითადად პირობადებულია არტერიული კედლების 

გლუვი კუნთების ტონუსის ცვლილებით, ამ ცვლილებათა ხასიათი და- 
მოკიდებულია შესრულებადი მოძრაობის თავისებურებაზე. უფრო მე- 
ტად განსხვავებაა გამოხატული სპორტის იმ სახეობაში, რომელშიაც 
კუნთების ცალკეული ჯგუფის დატვირთვა არათანაბარია. „მაგალითად, 

რბენის დროს, განსაკუთრებით დიდ დისტანციაზე, უფრო აქტიურია 
ქვედა კიდურების კუნთები. ამიტომ მორბენლებში წვრთნის პროცესში კიდულღე კუბთე ტ ეხლე ვ ცე 

ფეხების არტერიათა კედლების სიმტკიცე ყველაზე მეტად ცვალება- 
დობს. 

მესასრულებელი მოძრაობის სტრუქტურის ცვლილებასთან დაკავ– 

შირებით სხეულის მომუშავე რგოლებში იცვლება არტერიათა კედლე- 
ბის სიმტკიცის დონე. მაგალითად, თუ მორბენალ მეთხილამურეებში 
წვრთნის მოსამზადებელ პერიოდში ჭარბობს რბენითი დატვირთვა, 

მოსვენებულ მდგომარეობაში მათი ფეხების არტერიათა კედლების 

სიმტკიცე მატულობს (სურ. 15). თოვლზე ვარჯიშზე გადასვლისას, 

როცა დატვირთვა კუნთების სხვადასხვა ჯგუფზე. შედარებით თანაბრად 
ა ნაწილდება, ფეხებისა და ხელების 

935 1 “არტერიათა კედლების სიმტკიცე 
ერთნაირი ხდება. 

840 გაწვრთნილობის განვითარებას- 
| თან დაკავშირებით არტერიათა 

752 კედლების სიმკვრივის ცვლილება 
სხვადასხვანაირად ხდება. მაგალი– 

3 ჭ თად · ახალბედა მორბენლებში 
. წვრთნის პირველ ეტაპზე ივი: 

ზის მცირდება, რაც გაპირობებულია 

, ასაწვრთნელი დატვირთვის შემდეგ 
სურ. 15. პულსის ტალღის რ ბის ი _ 
ს სისწრა ე სვე ბის ზევით. მიფრები აღდგენის პერიოდის გახანგრძლი 
სმ/წმ) მოთხილამუ ურეების (ვ) ზემო და ვებით. ამ დროს მომუშავე კუნთე- 
IM 0 ქვემო კიდურებ “ თ წერთნის მო- ბის სისხლის მომარაგება გაძლიე- 

ა C1 აძავა! ი- 

ოდებში 6 8.. დ. ევსტრატოვისა და ვ. ვს რებული უნდა იყოს, ამიტომ კუნ- 
ტრუბისის მიხედვით). თების კაპილარები გაფართოებუ- 

„ლი“ რჩება, არტერიებისა და არტე- 
რიოლების გლუვი კუნთები კი––მოდუნებულია. სწორედ ეს უკანასკნე- 
ლი იწვევს არტერიათა კედლების სიმტკიცის დაქვეითებას. გაწვრთნი- 
ლობის განვითარებასთან დაკავშირებით მოსვენებულ მდგომარეობაში, 

განსაკუთრებით სხეულის აქტიურ ადგილებში, არტერიათა კედ- 
ლების სიმტკიცე მომატებას იწყებს. ეს აიხსნება გაწვრთნილი კუნთების 

86 

828 
  

  

            
ჯ·



სისხლით მომარაგების მოთხოვნილების დაქვეითებით, რაც იწვევს არ- 

ტერიების შევიწროებას, პერიფერიული წინააღმდეგობისა და მსხვილი 
არტერიების კედლების სიმტკიცის მომატებას, 

სისხლის სისტემა. ორგანიზმში სისხლის საერთო რაოდენობა გაწვ- 
რთნილობის განვითარებასთან დაკავშირებით რამდენადმე იზრდება, 
მასში ერითროციტებისა და ჰემოგლობინის რაოდენობა მატულობს, ეს 

იწვევს სისხლის სუნთქვითი ზედაპირისა და ჟანგბადის მოცულობის 

მომატებას. ' 

სპორტში მაღალი შედეგების მისაღწევად, განსაკუთრებით ციკლუ- 
რი ხასიათის სახეობებში, აუცილებელია 1 მმჭ სისხლი შეიცავდეს არა– 

ნაკლებ 4, 7 მლნ ერითროციტებისა და 14,5% ჰემოგლობინს. ზოგი- 

ერთ შემთხვევაში მთის პირობებში ვარჯიშისას, სპორტსმენების ერი- 
თროციტების რაოდენობა შეიძლება აღემატებოდეს 6 მლნ-ს 1 მმ-ში, 
ამასთან შესაბამისად იზრდება ჰემოგლობინის რაოდენობაც. ეს მაჩვე– 
ნებლები აუცილებელია განსაკუთრებით ისეთი სპორტსმენებისათვის, 

რომლებიც ვარჯიშობენ ხანგრძლივად დიდი და ზომიერი სიმძლავრით. 

გაწვრთნილების, განსაკუთრებით კი სტაიერების ლეიკოციტური 
ფორმულა შეცვლილია, რაც გამოიხატება ლიმფოციტების მომატებით. 

წვრთნის პროცესში სისხლის პლაზმაში მომბდარი ცვლილებები 
ძირითადად გაპირობებულია ბუფერულ სისტემათა სიმულავრის მომა– 

ტებით, ოომლებიც იცავენ II-ს მჟავიანობისაკენ მკვეთრი გადახრი- 

საგან. მათი სიმძლავრის ზრდა ხორციელდება სისხლის ზოგიერთი თერ- 
მენტის აჭტივობის მომატებით. 

სპორტსმენებში სისხლის სამარაგო ტუტიანობა მომატეპულა. 

გაწვრთნილებში აღნიშნული მაჩვენებელი საშუალოდ შეადგენს 70 მო- 
ცულობით პროცენტს, ხოლო არასპორტსმენებში –– 65-». 

'აღნიშნული მონაცემები მოწმობს კუნთური სიმშვიდის მდგომარეო– 

ბაში გაწვრთნილ სპორტსმენებში ღრმა და მრავალმხ”-ე მორფოფუნქ– 

ციურ თავისებურებებს, რითაც ისინი განსხვავდებიან იმ ადამიანთაგან, 

რომლებიც სპორტს არ მისდევენ. ამ თავისებურებითაა გაპირობებული 

მოსვენებულ მდგომარეობაში ფიზიოლოგიური ფუნქეიების ეკონო- 

მიურობა და დაძაბული კუნთური მოქმედების შესრულებისათვის ორ- 

განიზმის მზადყოფნა. : 
L4 8 

§ 8. გაწვრთნილი და ბაუწვრთნელი ორგანიზმის .რეაქცია 
სტანდარტულ (სატესტო) ·დატვირთვაზე 

გაწვრთნილობის დასადგენად გამოყენებულ სტანდარტულ დატ–- 
ვირთვებს. უნდა ჰქონდეს მკაცრად განსაზღვრული „სიმძლავრე და 

ხანგრძლივობა, ხელმისაწვდომი იყოს როგორც ნავარჯიშევ, ასევე არა– 

ნავარჯიშევი ადამიანისათვის. 
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გაწვრთნილებში სატესტო დატვირთვაზე რეაქციას ახასიათებს შემ- 
დეგი თავიკებურებები: 1) მუშაობის დასაწყისში (გაწვრთნილებთან 

შედარებით) ყველა ფუნქცია უფრო სწრაფად მატულობს; 2) მუშაო- 

ბისას მათი ფიზიოლოგიური პროცესების დონე შედარებით დაბალია; 

3) აღდგენა შედარებით სწრაფად მთავრდება (სურ. 16). 
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პ აღდგენ. პენიოდი 

სა 

სურ. 16. გაწვრთნილების -·(მთლიანი ხაზი) და გაუწვრთნელების (ტეხილი ხაზი) 
ფიზიოლოგიური რეაქციის სქემა სტანდარტულ დატვირთვაზე. 

ჰ 

საერთო მუშაობისუნარიანობის განსაზდვრის მეთოდი. ადამიანის 

საერთო მუშაობისუნარიანობის განსაზღვრისათვის ხმარობენ სხვადა- 
სხვა ტესტს: CVVC(7ი –– სინჯა!, ჰარვარდის ტესტს და სხე. ხოლო აერო- 
ბული შესაძლებლობების განსაზღვრისათვის გამოყენებულია პ. ო. ასტ- 
რანდის ტესტი და ნომოგრამა სპეციალური მუშაობისუნარიანობის 
განსაზღვრისათვის რეკომენდებულია ტესტები, რომელთა დროს მოძ- 
რაობის სტრუქტურა და მუშაობის სიმძლავრე სპორტული სპეციალი- 

ზაციის ადეკვატურია. : 
სატესტო დატვირთვის სიმძლავრის ზუსტი დოზირება 'ხდება ველო- 

ერგომეტრზე მუშაობისას. ამ დროს რეგულირება ხდება წინააღმდეგო- 

ბის სიდიდისა და პედალირების ტემპის მიხედვით. ველოერგომეტრის 
უქონლობის შემთხვევაში იხმარება სტეპ-ტესტი?, ამ დროს. მუშაობის 

სიმძლავრე განისაზღვრება საფეხურის სიმაღლისა და მათზე ასვლის" 
ტემპით. 

  

' V/C. (ინგლ. –– პირველი ასოები სიტყვებისა MV5ICმ1 VVიIMIი თ CმდიპCIVV, 
ანუ ფიზიკური მუშაობისუნარიანობა. "ს 

2 სტეპ-ტესტი––ინგლ. 5160 –– ნაბიჯი, (05L –- გამოცდა; სინჯი, დატვირთვაა სა- 
ფეხურებით ასვლა.



· ჩVVCIჯ სინჯით შეიძლება ისეთი მუშაობის სიმძლავრის განსაზღერა, 

რომლის დროსაც გულის რიტმი წუთში აღწევს 170 დარტყმა”. ასეთი 
გახმირებული „გულის ცემის დრო», რაც უფ-ო მეტია მუშაობის სიმა- 
ლავრე, მით მაღალია ადამიანის საერთო ფიზიკური მეშაობისუნარია- 

ნობა, სVICI;ი სინჯის დროს სრულდება ო-ი ხუთ-ხუთ წუთიანი დატ- 

ვირთვა სამწუთიანი ინტერვალით, პირველი მუშაობის დ“ოს მუშაობის 
სიმძლავრე უფრო ნაკლებია ვიდრე მეორე დატვირთვიხას. საცდელი 

პირისათვის ორივე დატვირთვა ზღვრული არ შეიძლება იყოს, მათი 
შერჩევა საჭიროა სქესისა „და ადამიანის ფიზიკური მომზადებელობის 

შესაბამისად (ცხრ. 5). 

"M ცხრილი 5. 

ფიზიკური მუშაობისუნარიანობის განსაზლვრიზათვის რეკომენდებული 
ღატვირთე4რს სიმძლავრე (კგმ/წთ) ვ, ლ. კარპმანის მიხედვით) 

- ”” 
  

  

  
  

გამოსაკელევნი ქალები მამაკაცები 

1-ლი და- მე-2 და– 1-ლი და- მე-2 და- 
ტვირთვა ტვირთვა ტვირთვა ტეირთეა 

სპორტსმენები 300 | 609 1500 

არასპორტსმენები 750 200 300 600     

· თითოეული დატვირთვის შემდეგ უნდა დაითვალონ სიხშირე (15 
წამში). შესრულებული მუშაობის სიმძლავრისა და. გელის შეკუმშვია» 

ყიზშირის მონაცემების შედეგად გამოიანგარიშებენ ნVVCI7 სიდიდეს 

კგ/წთ-ობით შემდეგი ფორმულით: 

საყ (170–გსა. 
ს VC,7--= ს,+) (ს,– ხ,). გსა–გს, ალბ, 

სადაც ს, პირველი მუშაობის სიმძლავრეა. სე მეორე მუშაობის 
სიმძლავრეა; გს) ––გულის მუშაობის სიხშირე პირველი მუშაობის ბო- 
ლოს, გსი –– იგივე. მეორე მუშაობის ბოლოს. 

სპორტსმენებს, განსაკუთრებით იმათ, ვინც სპორტის ციკლურ სა- 

ხეობებში სპეციალიზდება, არასპორტსმენებთან შედარებით, LV CI 
მეტი აქვს აბსოლუტური სიდიდისას კგ წონაზე გადაანგარიშების მი– 
ხედვით (ცხრ. 6). 

0VC,/ი სიდიდე, რომელიც სპორტსმენის საერთო ფიზიკური მუ- 
შაობისუნარიანობის მაჩვენებელია, იცვლება წვრთნის სხვადასხვა პე- 
რიოდში, სპორტის! ციკლურ სახეობებში იგი აღწევს მაქსიმალურ სი- 
დიდეს სპორტული ფორმის შემთხვევაში, მაგალითად, კვალიფიცირე– 
ბული ველოსიპედისტების. 

გ



ცხრილინ 

არასპორტსმენებისა და სპორტის სხვადასხვა სახეობაში სპეციალიზირებულ 
ხპორტსმენთა ნVC,ჯგ ხიდიდე (ვ. ლ. კარპმანის მიხედვით) 
  

  

.L C . ზ C I 

ლ<9 | § +« -C ორ +.” 
170 მაჩვე | =ფ=% | 2, | 6 დ, | § 2I8|I+1 

ხნ |I|0965|= -6 < 6 | 6§ 
2 | დ« | 6 ი I 12 | 5 |! 2 § I 2)2> ნებელი I4C | 5CI ს. | % <, 5 IL გ -2M, 

§5§1 331 85 | 3 | 8 I :5 | 599) =<C 1 2 | <5 

კბ წთ 1760 | 1710 | 1670 | 1548 . 1523 | 1428 | 1625 | 1370| 1044) 1027 

ჯ-წთ სხეუ- 
ლის კგ. წო- 

ნაზე 25.7 | 24.0 | 22.6 | 22.5 | 21.7 | 20,7 | 18.7 | 16.6, 16,5| 15,ჯ           
0VV”CI70 სიდიდე წერთნის გარდამავალ პერიოდში საშუალოდ აღ- 

წევს 1412 (+8ე) კგ/წთ-ს, მოსამზადებელ პერიოდში –– 1823 (-L64ს), 

საშეჯიბრო პერიოდში 2063 (+74)-ს (ვ. ვ. ვასილიევა და თანაავტო- 
რები). 

ჩV CC, სიდიდე დამოკიდებულია გულის მოცულობაზე, რაც 

უფრო დიდია გული, მით უფრო მეტი სიმძლავრის მუშაობის შესრუ- 
ლება შეუძლია, როდესაც გულისცემის სიხშირე წუთში აღწევა 170 

დარტყმას. : 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება. ორგანიზმის საერთო მუშაობი- 
სუნარიანობის განმსაზღვრელი მნიშვნელოვანი ფაქტორია მისი აერო- 

ბული შესაძლებლობანი, რომელთა შეფასება ხდება ჟანგბადის მაქსიმა- 
ლური მოხმარებით (ჟმმ). (ქმმ)-ს საორიენტაციო განსაზღვრისათვის შე- 

მუშავებულია სატესტო დატვირთვის მეთოდები. ერთ-ერთი ასეთი მეთო- 

დია განსახღვრული სიმაღლის საფეხურზე ასვლა 5 წუთის განმავლო- 
ბაში, როცა მოძრაობის ტემპი წუთში, შეადგენს 90-ს. მუშაობის უკა- 

ნააკნელი 15 წამის განმავლობაში ითვლიან გულის ცემის სიხშირეს 

და პ. ო. ასტრანდის მიერ შემუშავებული 'ნომოგრამით განსაზღერავენ 

ქმმ-ს სიდიდეს. ეს მეთოდი ძალიან ზუსტი არ არის, მაგრამ მისი 

საშუალებით ხდება წვრთნის პროცესში სპორტამენის საერთო მუშა- 
ობისუნარიანობის დინამიკის განსაზღვრა. აერობული შესაძლებლობა შე- 

იძლება განისახღვროს M0VVC);ი სიდიდითაც. ამის საფუძველზედ მოცე- 

მულია ფორმულები, რომლებიც ·ჟანგბადის მაქსიმალური სიდიდისა 

(ქმმ) გამოთვლის “საშუალებას იძლევიან (ვ. ლ. კარპმანი), გაწვრთნი- 
ლებისათვის იხმარება ფორმულა: 

ჟმმ=2,2 იVV–C,ი+1070 უჟმმ=1,7 ჩVVC,)1ი+ 1240 

'გაუწვრთნელებისათვის. ' 

ჰარვარდის ტესტი. ტესტი, რომელიც შემუშავებულია ჰარვარდის 

9



„უნივერსიტეტში, გულისხმობს დატვირთვას –– გარკვეული სიმაღლია 
კაფებურზე ასვლას წუთში 120-ჯერ, მუშაობა გრქელდება დაღლამდე, 
შაგრამ არაუმეტეს 5 წუთისა. ამ ტესტში მუშაობისუნარიანობის გან- 
საზღვრა ხდება ფორმულით, რომელშიც გათვალიაწინებულია მუშაო- 
ზის ხანგრილივობა და აღდგენის მეორე წუთის პი-ველ ნახევარში გე- 
ლის ცემის რაოდენობა. 50-ზე ნაკლები ინდექსი შეესაბამება მუშაო- 
ბისუნარიანობის დაბალ დონეს, ”50--80 ინდექსი –– საშუალო, ხოლო" 
80-ზე მეტი ინდექსი –– მაღალ დონეს. 

მუშაობისუნარიანობის სხვა ტესტები. ეს ტესტები, როგორც ახვა 

აღწერილი ტესტები, განსხვავდება შესწავლილი ფუნქციისა და სატეს- 
„ტო დატვირთვის თავისებურებებით. მაგრამ ყველა მათგანისათვის ყა- 

'ერთოა დატვირთვის ზუსტი სტანდარტულობა და ხელმისაწვჯომი სიმძ- 

ჯლავრე. 
გაწვრთნილ სპორტსმენებში შედარებით არადიდი სიმძლავრის და- 

ტვირთვა იწვევს ორგანიზმის ყველა ფუნქციის ნაკლებ ცვლილებაა», 

'რაც განპირობებულია წვრთნის პროცესში ფუნქციათა ეკონომიუ“ო- 

ბით, მუშაობის პროცესში ენერგიის ხარჯვის სიდიდე მჭიდრო კავშირ- 

შია უჯრედშიგა ნივთიერებათა. ცვლის ეკონომიურობასთან, რომლის 

Iდაქვეითებას თან სდევს სუნთქვისა და სისხლის მიმოქცევის ფუნქ- 

|ციათა შემცირება. 

§ 4. ორგანიზმის ცალკეული სისტემის რეაძცია ხტანდარტულ 
(სატესტო) დატვირთვაზე 

ცენტრალური ნერვული სისტემა. გაწვრთნილ ადამიანთა მიერ ატან- 

დარტული მუშაობის შესრულების შემდეგ ელემენტარული მოძრაობის 

რეაქციი,) ფარული პერიოდი მცირდება, დიფერენციაციის უნარი იზრ- 

დება, მომდევნო შეკავების მოვლენები მცირდება. გაუწერთნელებში 

ყველა აღნიშნული მაჩვენებლები შეიძლება შეიცვალოს საწინააღმ– 

დეგო მიმართულებით დაღლისა და დაცვითი შეკავების განვითარების 
გამო, . 

მამოძრავებელი აპარატი. სტანდარტული მუშაობის დროს გაწვრთ- 

ნილთა კუნთების ელექტრული აქტივობა უფრო ნაკლებია, ვიდრე 

გაუწვრთნელებში. ამ დროს ელექტრული პოტენციალები კონცენტ- 
რირდება დროში. ისინი ვითარდებიან მოძრაობის აქტიურ ფაზაში და 
თითქმის მთლიანად ქრებიან შედარებით მოსვენების ფაზაში (სურ.' 17). 

კუნთების ცალკეული მოძრაობითი .ერთეულის ელექტრული პო- 
ტენციალის რეგისტრაციამ (ნემსისებრი ელექტროდების მეოხებით) 
ცხადყო, რომ წვრთნის პროცესში ერთნაირი მუშაობის შესრულებისას 
პოტენციალთა სიხშირე მცირდება და ელექტრულ განმუხტვებს შორის 
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ინტერვალას ხანგრძლივობა იზრდება. გაწვრთნილობის ზრდასთან დ:- 

კავშიბებით ელექტრულ პოტენციალთა ამპლიტუდა მცირდება. გა- 
წერთნილებში კუნთები: ელექტრული "აქტივობის თავისებურებან–- 
კხადყოფს ცენტრების მოქმედების უკეთეს კოორდინაციას და მამოა:– 

რავებელ ნერვულ ცენტებში ნერვულ პროცესთა მეტ კონცენტ– 
რაცია». 

გაწვრთნილებში სატესტო დატვირთვის გავლენით კუნთების აგზნე– 
ბადობა და ლაბილობა ან 
არ ·იცვლება, ანდა მატუ- 
ლობს. გაუწვრთნელებში 
ეს მონაცემები” მცირდება. 

I ენერგიის სარჯვა. სტან- 

+2 დარტული მუშაობი. 
ბ შაია ას გის- დროს ენერგიის ხარჯე> 

გ "--–-__ + , LL. . გაწვრთნილებში უფრო 

ნაკლებია, ვიდრე გაუწვ- 
სუ რ. 17. მხრის სამთაეა კუნთის ელექტრომიოგრ-დ რთნ ბში. მაგალითად, 

მუშაობის დროს ა) ვარჯიმობამდე, ბ): ვარჯიმო–- ოთხელე გალითად. 

ბას ს რბიბ (რ. ს. პერსონოს მიხედეით), ვ) დროს კვალიფიცირებული მე- 
აღრიცხვა. თხილამურეები 18---25%- 

ით ნაკლებ ენერგიას ხა#- 
ჯავენ, ვიდრე შედარებით არამაღალი თანრიგის მეთხილამურეები 

თხილამურებით ერთნაირი სიჩქარით სრიალის დროს. 
სასუნთქი სისტემა. გაწვრთნილთა სუნთქვა უფრო '”შეხამებული: 

მოძრაობასთან, ვიდრე გაუწვრთნელებში. წვრთნის პროცესში ყალიბ- 

დება, მოცემული მოძრაობითი მოქმედების შესაბამისი სუნთქვის ეფექ- 
ტური ტიპი. 

სტანდარტულე მუშაობის დროს ფილტვების ვენტილაცია, ჟანგ- 

ბადზე მოთხოვნილება და დავალიანება გაწვრთნილებში, უფრო ნაკლე- 
ბია, ვიდრე გაუწვრთნელებში, ხოლო ამოსუნთქული ჰაერიდან ჟანგბა- 

დის მოხმარების კოეფიციენტი, პირიქით, მეტია. 
გულ-სისხლძარღვთა .სისტემა. გაწვრთნილებში ჟანგბადზე შედარე- 

ბით ნაკლები მოთხოენილება და ქსოვილთა მიერ ჟანგბადის უკეთესი 
უტილიზაცია უზოუნველყოფა სისხლის მიმოქცევის ორგანოთა მიმართ 

ნაკლებ მოთხოვნილებას. 
სტანდარტული მუშაობის დროს' გულის ცემის სიხშირის აბსოლუ- 

ტური სიდიდე გაწვრთნილებში უფრო ნაკლებია, ვიდრე გაუწვრთნე- 

ლებში, ხოლო პროცენტული შეფარდება საწყის დონესთან შედარე- 
ბით შეიძლება უფრო მეტი იყოს. 

სხვადასხვა დონეზე გაწვრთნილ ადამიანებში გულის რიტმის ცვლი- 
ლება მუშაობის დროს ერთნაირი არ არის. მუშაობაში ჩართვის პერი- 

წი 
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«ოდში იგი ინტენსიურად მატულობს გაწვრთნილებში, ხოლო. მუშაობის 
გაგრძელებისას კი –– გაუწვრთნელებში. მუშაობის შემდეგ ამ მაჩ- 
უვენებბლების აღდგენა უფრო სწრაფად ხდება გაწვრთნილებში. ეს 
ჯგანსხვავება კანონზომიერი მოვლენაა, რადგანაც გულის რიტმის აღდ- 
პბენის სისწრაფით შეიძლება, ვიმსჯელოთ ფიზიკური დატვირთვისა მი- 
3ანთ ყიახლია მიმოქცევის ორგანოების ადაპტაციაზე. 

სინუსური „არიტმია, რომელიც სპორტსმენებს მოავენებულ მდგო- 
მაბეობაშე ხშირად აღენიშნებათ, კუნთური მოქმედების დროს მცი“- 
ლება და ქ<ება კიდევაც. აღნიშნული მოვლენა გაწვრთნილებში უფრო 
ჯკიან გამოვლონდება, ვიდრე “გაუწვრთნელებში. 

სისხლის. სისტოლური და წუთმოცულობა უფრო ნაკლებად მატუ- 
ლობს კარგად გაწვრთნილებში. 

· მხრის არტერიაში სისხლის წნევა უფრო ნაკლებად მატულობს გა- 
ყვრთნილებში, გიდრე გაუწვრთნელებში. ეს დამოკიდებულია მუშაო- 

ბია თავისებურებაზე. სხეულის აქტიურ არტერიებში სისხლის წნევა 
გაწვრთნილებში უფრო ნაკლებად მატულობა, ვიდღე გაუწერთნელებ- 
«ძი, ხოლო არააქტიურ · ძარღეებში შეიძლება, მოიმატოს რამდენადმე 

შეტად. მაშასადამე, სტეპ-ტესტის ან ველოერგომეტრზე შესრულებე- 
ლი მუშაობისას) მხრი” არტერიის წნევა გაწვრთნილებში შეიძლება 

გაიხარდოს უფრო მეტად. ვიდრე გაუწვრთნელებში. სტანდარტული 
ლატვირთვის ღროს გაწვ-თნელთა სხეულის აქტიურ არეებში არტე- 

რიათა კედლების სიმტკიცე უფრო ნაკლებად მატულობს, ვიდრე გა- 
უწერთნელებში, ხოლო არააქტიურ არეებში უფრო მეტად. სხეულის 
სახვადაახვა არეში სისხლის წნევისა და არტერიათა კედლების აიმტკი- 

სპს სხვადასხვაობა კუნთურ მოქზჭედებასთან კისხლძარღვთა სისტემისა 
»დაპტაციის ერთ-ერთი მაჩვენებელია. ეს ცვლილებები ხელს უწყობს. 
მბუშა ჰიჰერემიის შენა“ზუნებისათვი, სისხლიV/ აუცილებელ გადანა- 
წ/ილებას. 

სისხლის სისტემა. სატანდაბტული მუშაობის დ“ოს შინაგან გაღე- 

მუში მომხდარი ცვლილებები გაწვრთნ-ლებში უფრო ნაკლებადაა გა– 
მიოხატული, ვიდრე გაუწვრთნელებში. გაწვრთნილებში ასევე ნაკლება- 

დააა გამოხატული III-ის ცვლილება, სისხლში რძემჟავას კონცენტრა- 
ცვიის მომატება და ფორმიანი ელემენტებია შემადგენლობის ძვრა-. 
დეობა. ე 

ამგვარად, სტანდარტულ დატვირთვაზე რეაქციების შეასწავლა შესა- 
ძილებელს ხდის დავასკვნათ, რომ გაწვრთნილთა უფრო: ნაყოფიერ მუ- 
შ.აობას განაპირობებს ფუნქციათა უფრო სრულყოფილი კოორდინა- 

ცკია და ქნერგეტიკული რესურსების ეკონომიური ხარჯვა. 
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§ 5. ბაწვრთნილოზსის მაჩვენებლები უაღრესად დაძაბული 

მუშაობის დროს 

სპორტის სხვადასხვა სახეობაში მაღალი შედეგების უზრუნველმყო– 

ფი ძირითადი ფაქტორები. მაღალი სპორტული შედეგების მიღწევა. 

განაპირობებს მრავალი ფაქტორი, რომელთაგანაც უმნიშვნელოვანე– 
სია: 1. მოძრაობის სრულყოფილი ტექნიკა; 2. ფიზიოლოგიურ ფუნქ– 

ციათა სწრაფი და მუშაობის დროს შექმნილ მოთხოვნათა ადექვატუ“- 
ზრდა და ერთდროულად მათი ეკონომიურობა; 3. მკვეთრად შეცვლ-– 

ლი შინაგანი გარემოს პირობებში მუშაობის გაგრძელებისათვის ო-გ:- 
ნიზმის ადაპტაცია. თითოეულ ამ ფაქტორთაგანს სპორტის სახეობა. 

და ადამიანის ინდივიდუალობასთან დაკავშირებით მეტ-ნაკლები მნიშე- 

ნელობა აქვს. 
სპორტის ისეთ სახქობებში, რომლებშიაც შედეგი ფასდება ქულე- 

ბით (სპორტული ტანვარჯიში, აკრობატიკა, წყალში ხტომა და სხვ... 

მოძრაობის შესრულების ტექნიკა გადამწყვეტი ფაქტორია. ციკლე“ 

სახეობებში იგი შედარებით ნაკლებ როლს ასრულებს. მაგალითად “. 
მარგარიას მონაცემებით, გრძელ მანძილზე რბენის ტექნიკის ·გაუმჯო- 
ბესება ზრდის სპორტულ შედეგს არა უმეტეს 70%-ით. მიუხედავად 

ამისა, სპორტის ყველა სახეობაში მეცადინეობის დროს აუცილებელი. 
მოძრაობის ტექნიკის გაუმჯობესება, რომელიც თავისთავად განაჰ-- 

რობებს სპორტსმენის მოქმედების“ ეკონომიას. 

ციკლური სახის ფიზიკურ ვარჯიშებში (რბენა, ცურვა, ნიჩბოანობ., 

თხილამურებით რბოლა და სხვ.) მაღალი შედეგების მისაღწევად წ-:- 
ყვანი მნიშვნელობა აქვს სხვადასხვა ფაქტორს, რაც გაპირობებელ:. 

მუშაობის სხვადასხვა სიმძლავრით. | 

სუბმაქსიმალური და მაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობისას მეჭ- 
მნიშვნელობა აქვს ანაერობულ პროცესებს, რომელთა დროსაც ხდე2.: 
ენერგიის განთავისუფლება. ამ დროს დიდი როლი აქვს დათმობილ- 
ორგანიზმის ადაპტაციას შინაგან გარემოში მომხდარი ცვლილებები 
პირობებში. დიდი და ზომიერი სიმძლავრის მუშაობისას ორგანიზმი. 
მაღალი მუშაობისუნარიანობისა და მაღალი სპორტული. შედეგებ“. 

მიღწევის მთავარი ფაქტორია ჟანგბადის დროული და შეძლებისდა;- 
ქარად მოთხოვნილების დასაკმაყოფილებელი რაოდენობით მიწოდებ: 

ცვალებადი სიმძლავრის მუშაობისას (სპორტული თამაშები დ. 

ორთაბრძოლის ყველა სახე) ყველაზე მნიშვნელოვანია ორგანიზმი. 

უნარი გააძლიეროს მოთხოვნილების ზრდის შესაბამისად თავისი ფენ)- 

ციები და შეამციროს ისინი დასვენების შუალედში, მუშაობის სი?- 

ლავრის დაქვეითებისას: 

ჟანგბადის მოხმარება როგორც ყველა სპორტული მოქმედებ“ 
% “ :



სა), ასევე , განსაკუთრებით სუბმაქსიმალლური და დიდი სიმძლავრის 

ციკლური ვარჯიშებისას აღინიშნება ჟანგბადის მოხმარების ზრდა, რო- 
მელიც გაწვრთნილ აპორტსმენებში აღწევს წუთში 5=–6 ლიტრს. ასე- 
თი მუშაობის დროს ორგანიზმის აერობული შესაძლებლობანი ძალზე 
დ-დი უნდა იყოს. ამ შესაძლებლობაზე მსჯელობენ ჟანგბადი» მაქსი- 
მალური მოხმარების სიდიდით, რომელსაც განსაზღვრავენ ან არაპირ- 

დაპირი გზით ზომიერი სიმძლავრის სტანდარტული მუშაობისას” გულის 
ცემის გასშირების დონის მიხედვით (იხ. ზემოთ), ანდა პირიქით, უფრო 

ზუსტი მეთოდით. უკანა„კნელ შემთხვევაში საცდელი პი4–ები ველოე4- 
გომეტრზე ასრულებენ 3--5 წუთიან განმეორებით მუშაობას სიმძლაე– 

რის თანდათანობით მომატებით. ამ დროა მოხმარებული ჟანგბადის 
რაოდენობა იზ“დება მუშაობის სიმძლავრის მომატებასთან დაკავში- 
რებით, აღწევს ამა თუ იმ „პორტსმენისათვის მაქსიმალურ სიდიდეა და 
შემდეგში, მიუხედავად მუშაობის სიმძლავრისა მომატებისა, მუდმივი 

ოჩება, სწორედ ეს არის -სპორტკმენის მიერ ჟანგბადის მაქს,სიმალური 

მოხმარების სიდიდე. 

ჟანგბადი) მაქა:იმალური მოხმარების სადიდის განააზღვრა შეიი- 
ლება სპო“ტული წვრთნის ბუნებრივ პირობებშიც, მაგრამ ეს მეთოდი 

ძალიან რთულია და არცთუ ყოველთვის ზუსტი. ' 
რაც უფრო მეტია ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება, მით მეტია 

ორგანიზმის დაკმაყოფილება ჟანგბადით. ეს განსაკუთრებით მნიშენე- 

ლოვანია ხანგრძლივი ციკლური მუშაობისას. მაგრამ ჟანგბადის მოხმარე- 

ბა სპორტული მოქმედების დროს იშვიათად აღწევს მაქსიმალურ დონეს, 
რადგანაც მაქ,აიმალური მოხმაჭტების პირობებშე შეიძლეაა მხოლოდ 
შეზღუდული დროით მუშაობა ჩვეულებრივ, ციკლური მუშაობისას 

ჟანგბადის მოხმარება შეადგენს მოცემული სპორტსმენის მიერ ჟანგბა- 

დის მაქსიმალური მოხმარების დაახლოებით 80 %-ა, ხოლო მუშაობის 

სიმძლავრის მომატებასთან დაკავშირებით, იგი შეიძლება დროებით 
გაიზარდოს (სპურტი, მთახე ასვლა და სხვ.). 

მაღალი კვალიფიკაციის სპორტსმენ-სტაიერებთ. მიერ ჟანგბადის 

მაქსიმალური მოხმარება “შეადგენს წუთში 5-6 ლიტრს რხეულის 

კგ წონაზე გადაანგარიშებით 83-85 მლ– წთ). ამ მაჩვენებლის მაქსი- 

მალური სიდიდე სპორტამენებში აღწევს 7. ლიტრამდე წუთში (ან 90 

მლ /წთ/ კგ). ხანმოკლე ციკლური მუშაობისას, აგრეთვე აციკლური და 

აიტუაციური სახის კუნთური მოქმტდები-ჯა, ჟანგბადის მაქსიმალუ=ი 

მოხმარების სიდიდე ნაკლებია, ხოლო იმ პირებში, რომლებიც სპორტს 

არ მისდევენ; ეს სიდიდე აღემატება 3--3,5 ლ/ წთ-ს (40 მლ/ წთ/. 

ჰბ-ზე ნაკლები). 
თხილამურების რბოლი:, გოძელ მანძილზე სიობილის, ციგურებით 

ვარჯიშისა და ველოსპოოტის დროს მაღალი სპორტული შედეგების 
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მიღწევა დამოკიდებულია აერობული შესაძლებლობის დონეზე. მაგა- 
ლითად იმ სპორტსმენებში, რომლებიც 5 და 10 კმ რბენაში აღწევენ 
საერთამორისო რეკორდისეულ შედეგს, ჟანგბადის მაქსიმალური 

მოხმარება შეადგენს დაახლოებით 6 ლ/წთ-ს. ჟანგბადის მაქსიმალური 
მოხმარების ზრდა 1 მლ /წთ/ კგ ხელს უწყობს 5 კმ-ზე რბენისას 

შედეგის საშუალოდ 3,5 წამით მომატება. მეთხილამურე მორბენ- 
ლები, რომელთა მიერ .ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება უდრის 
80 მლ /წთ/ კგ-ს, სწორ ადგილზე გადაადგილებისას უგებენ იმ სპორტ- 

სმენებს, რომელთა მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება არ აღე- 
მატება 65 მლ /წთ/ კგ-ს. დაახლოებით ერთი მეტრი წამში ეს ნიშნავს, 

რომ სხვა თანაბარ პირობებში 10 კმ დისტანციაზე პირველნი უგებენ 
მეორეებს 8 წუთით. 

ორგანიზმის მაღალ აერობულ შესაძლებლობას მეტი მნიშვნელობა 
აქვს სპორტის ციკლურ სახეობებში: მაგრამ ისინი გარკვეულ როლს 
ასრულებენ აციკლურ და სიტუაციურ ·სახეობებშიც. სპორტის აღნიშ- 
სული სახეობების წარმომადგენლებში ჟანგბადის მაქსიმალური მოხ- 
მარების ზრდა ხდება საწვრთნო მუშაობის მოცულობისა და ზოგადი 
ფიზიკური მომზადების საშუალებათა გამოყენების ხარჯზე. ჩოგბურ- 

თელთა და კალათბურთელთა გამოკვლევების შედეგად მიღებული მო- 
ნაცემები ადასტურებს სა-წმუნო კავშირს მათ რსტატობასა და ჟანგ- 
ბადის მაქკიმალური მოხმარების სიდიდეს შორის. ასე მაგალითად, კვა- 
ლიფიცირებულ კალათბურთელებში ეს მონაცემი საშუალოდ აღწევს 
§,1 ლ/წთ-ს, ხოლო არაკვალიფიცირებულებში -–– 3,66 ლ/წთ–ს (ე. ა. და– 

ნილოვი). სპორტთამაშებში შედარებით ერთი და იმავე ტექნიკური 

და ტაქტიკური მომზადების სპორტსმენებიდან უკეთეს შედეგს აღწევენ 
ისინი, ვისაც უფრო მეტი აერობული შესაძლებლობანი აქვს, რაც 
უზრუნველყოფს უკეთეს. გამძლეობას შესაძლებელ დატვირთვისადმი. 

სპორტული ვარჯიში, განსაკუთრებით სპორტის ციკლურ სახეო- 
ბებში, და ზოგადი ფიზიკური მომზაღების ზოგიერთი ვარჯიში უზრუნ- 

ჭქელყოფს ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების ზრდას. მისი სიდიდე 
იცვლება მთელი წლის განმავლობაში ვარჯიშის პროცესში. მოსამზა- 
დებელ პერიოდში იგი იზრდება, საშეჯიბრო პერიოდში აღწევს, მაქსი- 
მუმს, გარდამავალ პერიოდში რამდენადმე მცირდება, მაგალითად, მო- 

ვაოჯიშე ველოსიპედისტებზე დაკვირვებამ ცხადყო, რომ. მოსამზადე- 
ბელი პერიოდის დასაწყისში მათ მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხჭა- 
რების სიდე:დე საშუალოდ “შეადგენდა 47 მლ/წთ/ კგ-ს, მოსამზადე- 
ბელი პერიოდის ბოლოს -–- 58,9-ს, საშეჯიბრო პერიოდში -- 64,3-'. 

ყველაზე მეტად გაწვრთნილებში, რომლებიც წარმატებით. გამოდიოდ- 
ნენ შეჯიბრებებში, ჟანგბადის-მაქსიმალურმა მოხმარებამ მიაღწია 80–- 
82 მლ /წთ/ კგ-ს, ხოლო არარეგულარულად მოვარჯიშეებში 56-ს არ 

აღემატებოდა.



მთელი წლის განმავლობაში წვრთნის ციკლში ჟანგბადის მაქსი- 
მალური მოხმარების სიდიდის ცვლილება უფრო მეტად გამოხატული 
აქვთ ნაკლებად კვალიფიცირებულ სპორტსმენებს რომელთა დატ- 
ვირთვა მკვეთრად მცირდება გარდამავალ პერიოდში. 

საწვრთნო პროცესის მართვისათვის აუცილებელია სპორტსმენის 
მიერ დატვირთვის შესრულების დროს მოხმარებული ჟანგბადის რაო- 
დენობის ცოდნა” და ჟანგბადის მაქსიმალურ მოხმარებასთან ამ რაოდე– 
ნობის პროცენტული შეფარდების ცოდნა, მაგრამ სპორტული მოქმე- 
დების დროს აირთა ცვლის გამოკვლევა ძალიან რთულია. ამიტომ დატ- 
ვირთვის სიმძლავრისა (ინტენსივობის) და ჟანგბადის მოხმარების შესა- 

ხებ, ჩვეულებრივ მსჯელობენ გულის ცემის სიხშირის მიზედვით არაპირ- 

დაპირ, ცნობილია. რომ მუშაობის სიმძლავრის გარკვეულ ზონაში 
პირდაპირი დამოკიდებულებაა ჟანგბადის მოხმარებასა და გულის რიტმს 
შორის, მუშაობის) დროს გული: ცემის გახმირებასთან დაკავშირებით 
აპორტამენს შეიძლება დავუბრუნოთ ჟანგბადის მოხმარების პროცენ- 
ტული შეფარდება მისი მაქსიმალური მოხმარების სიდიდე"თან. ამი- 
ტომ სპორტულ პრაქტიკაში ფართოდ გავრცელდა რადიოტელემეტრიიას 
მეთოდი, რომლი: საშუალებითაც ხდება გულის რიტმის განაახღვრა 

ყოველგვარი. მოქმედების დროს. მკვლევართა უმეტესობა» მიაჩნია, 
რომ წუთშე გულის მუშაობის 180--190 სიხშირის დროს ქჟანგბადის 
მოხმარება შეადგენს მაქსიმალური მოხმარების 90-–100%-ს. გულის 

ცემის უფრო ნაკლები სიხშირის დროს ჟანგბადის მოხმარება შესაბა- 
მისად მცირდება, წუთში გულის ცემის 180 –190 სიხშირის შემთხვე– 
ვაში მუშაობა ძალიან ძნელია. ამ დროს ხანგრპლივად მუშაობა შე- 
უძლიათ მხოლოდ კარგად გაწვრთნილ აპო<ტამენებს. ამასთან დაკავ– 
შირებით სპორტსმენის გამძლეობის შეფასებისათვის შემოღებულია 
ტესტი, რომელიც გამოიხატება წუთში გულია რიტმის 180 დარტყმი- 
სა) სიმძლავ“–ის შეუმცირებლად მუშაობის ხანგრძლივობის შენარჩუე- 
ნებით. რაც უფრო დიდხანს გრძელდება ასეთი მუშაობა, მით უფრო 

მეტი შესაძლებლობა აქვს სპორტსმენს შეინარჩუნოს ჟანგბადის მოხმა- 
რება მისი მაქსიმალური მოხმარების დონეზე. სპორტის მრავალ სა- 
ხეობაში ეს შესაილებლობა უფრო მნიშვნელოვანია, ვიდრე თვით 
ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების დონე. მაგალითად, გრძელ მან- 

ძილზე რბენისას უკეთეს შედეგს აჩვენებს ის მორბენალი, რომელსაც 
შედარებით ნაკლები აქვს ჟანგბადის მაქს,+იმალური მოხმარების დონე, 
მაგრამ უნარი შესწეეს უფრო ხანგრძლივად შეინარჩუნოს ჟანგბადის 
მოხმარება თითქმის ამ დონეზე. 

სუნთქვის სისტემა. ქსოვილის ჟანგბადით მომარაგებაში მონაწი- 

ლეობს ორგანიზმის მრავალი სისტემა. ჟანგბადის მოხმარების გადიდე– 
ბასთან ერთად პირველ რიგში უნდა გაძლიერდეს ფილტვების ვენტი- 
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ლაცია. იგი განსაკუთრებით დიდ მოცულობას აღწევს სუბმაქსიმალუ4ი 
და დიდი სიმძლავრის ციკლურის მუშაობისას. ე. ბ.'სალტინისა და პ. ო. 
ასტრანდის მონაცემებით, გაწვრთნილ სპორტსმენ მამაკაცთა ფილტ- 

ვების ვენტილაცია მუშაობის, დროს შეიძლება გაიზარდოს 150–--200 
ლ/წთ-მდე. ქალებისა კი –– 90--150 ლ/წთ-მდე. ფილტვების ვენტილა- 

ციის მომატებას თან არ უნდა სდევდეს ჟანგბადის მოხმაღების კოეფი- 
ციენტის (უმკ) მნიშვნელოვანი დაქვეითება. გაუწვრთნელებში მუშაო- 
ბის დროს ფილტვების ვენტილაციამ შეიძლება მიაღწიოს ისეთ სიდი- 
დეს, როგორსაც გაუწვრთნელებში, მაგრამ გაუწვითნელებში ფილტ- 
ვების ვენტილაციის მცირედი მომატების დროსაც კე ჟანგბადის მოხმა- 
რების კოეფიციენტი მცირდება. ამავე დროს ფილტვების ეენტილაციიას 
ეფექტიანობა ეცემა. : 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემ. “უაღრესად დაძაბული მუშაობისას 
სისხლის მიმოქცევს ორგანოებსაც ძალიან დიდი მოთხოევნილებები 
წარედგინება. ეს მოთხოვნები განსაკუთრებით მაღალია ციკლული მუ- 
შაობის დროს, როდესაც ჟანგბადის მოხმარება მისი მაქსიმალური მოხ- 

მარების დონესთან ახლოსაა. ამ შემთხვევაში გულის მოქმედებას ახა- 
სიათებს შეკუმშვათა რიტმის მნიშვნელოვანი გახშირება, გულის ციკ- 
ლის თითქმის ყველა ფაზის შემცირება სისხლის სისტოლური და წუთ- 
მოცულობის მომატებით. ამ. დროს სისხლის სისტოლური მოცულობა 
შეიძლება გაიზარდოს. 150--200 მლ-მდე. წუთმოცულობა კი 30–--35 

და მეტ ლიტრამდე. გულეს მოცულობის ასეთი დონე მისაწვდომია 
მხოლოდ გაწვრთნილი კვალიფიცირებული სპორეტსმენებიაათვის ციკ- 
ლური სახის დიდი და სუბმაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობისას. ამაში 
მდგომარეობს ამ სპეციალიზაციის სპორტსმენთა ერთ-ერთი მთავა“ი 
განახვავება სხვა სახის სპეციალიზაციის სპორტსმენებისა და იმ პი4- 

თაგან. რომლებიც სპორტსა არ მისდეეენ. 
“ზღვრული დაძაბული მუშაობისას ჟანგბადის მოხმარების უზრუნ- 

ველყოფისათვის გულიდან გადმოტყორცნილი. სისხლის მოცულობისა 
ზრდასთან ერთად დიდ როლ» ასრულება ამ დროს სისხლის გადანა- 
წილება. ამასთან, მუცლის ღრუს ორგანოები) სისხლის მომარაგება 

მკვეთრად მცირდება: იგივე. ხდება არააქტიურ ჩონჩხის კუნთებშიც. 
ამ უკანასკნელზე შეიძლება ვიმსჯელოთ სხეულის არააქტიურ არეებში 
აჭერიათა კედლების სიმტკიცის შედარებით მეტად მომატებით. 

ზღვრული დაძაბული მუშაობს დროს უფრო მეტად გაწვრთნილ 

სპო=ტამენებში სისხლის გადამანაწილებელ სისხლძარღვთა რეაქცია 
უფრო ეფექტურია; ვიდრე არაგაწვრთნილებში. ' 

სისხლის სისტემა. მძიმე მუშაობის დროს გაწვრთნილთა სისხლში 

ერითროციტებისა და ჰემოგლობინის რაოდენობა რამდენადმე მატე- 
ლობს, ეს ხელს უწყობს სისხლში ჟანგბადის ტევადობის ზრდას (20-– 
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22 მლ-მდე). მაგრამ თუ მაშაობა ძალიან დაძაბულია, ერითროციტე- 
ბისა და ჰემოგლობინის რაოდენობა შეიძლება შემცირდეს ცვლის ზო- 
გიერთი პროდუქტის მოქმედების შედეგად ერითროციტების დაშლის 

გამო. ამასთან, ტვინის კისხლმბ ადი ფუნქცია იზრდება. გაწვრთნილთა 
მქიმე მუმაობას თან სდევს სისხლში ერითროციტებისა და ჰემოგლო- 
ბინის) რაოდენობის უფრო მნიშვნელოვანი შემცირება, რაც. გაპირობე- 

ბულია ერით=ოციტების დამლითა და ს-სხლმბადი ფუნქციის დაქვეი- 

თებით. 
მიუხედავად იმისა, რომ ზღვრული დაძაბული, განსაკუთრებით კი 

საუბმაქსიმალური და დიდი კიმულავ“ით მუშაობისას ჟანგბადის მიმ- 
წოდებელი ყველა პროცესი ძლიერდება, მიკი მოხმარება ა“ადამაკმა-“ 

ყოფილებელია და კუნთური მოქვედება სრულდება ენერგიის ანაერო- 
ბული წყაროების ხა“ჯზე. ე) უკანასკნელი იწვევს ჟანგბადის დავალია- 
ნების მნიშვნელოვან ზოდა”ს და სიუხლის ჩII-ის ცვლას მჟავიანობისა– 

კენ მასში მჟავეების. განსაკუთრებით კი რძემჟავას დაგროვების ხაღჯ- 
ზე. ჟანგბადის მაქსიმალური დავალიანებისა და სისხლში ოძემჟავა» 

კონცენტრაციის მიხედვით შეიძლება ვიმსჯელოთ ორგანიზმია ანაე- 

რობული შესაძლებლობების დონეზე. გაუწერთნელებში ჟანგბადის 

მაქსიმალური დავალიანება, ჩვეულებრივ არ აღემატება §- 7 ლ-ს. 
ხოლო გაწვრთნილებში შეიძლება მიაღწეოს 20 და მეტ ლიტრამდე. 
შესაბამისად იზ“დება სისხლში რძემჟავას კონცენტ“აციაც (250-- 
300) და მეტ მგ%-მდე). ამით გამოიხატება შინაგანი გარემოს მკვეთრი 

ცვლილებების პირობებშე მუშაობისადმი ო“განიზმის ადაპტაცია, რაც 
განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია სუბმაქს#იმალერი სიმძლავრის ციკ- 

ლური მუშაობისა დროს. 
უაღრესად დაძაბული კუნთური მოქმედებისას მნიშვნელოვანი 

ცვლილებები ხდება ოოგანიზმის სხვა სისტემებშიც. ჩვეულებრივ, ეს 
ცვლილებები უფრო მეტად” გამოხატულია ნაკლებად გაწვრთნილებში. 
მაგალითად, ლეიკოციტების რაოდენობამ 1მმ3 სისხლში შეიძლება მი- 
აღწიოს 30-50 ათასამდე. ამ დროს მნიშვნელოვნად იცვლება სისხლის 
ლეიკოციტური ფორმულა (ინტოქსიკაციური ფაზა). გაუწვრთნელების 

სიახლში შეიძლება მკვეთრად შემცირდეს გლუკოზის შემცველობა, რაც 

ამცირებს მუშაობისუნარიანობას. ' 
გამომყოფი ფუნქციები. დაძაბული მუშაობის დროს მნიშვნელო- 

ვანი ცვლილებები ხდება თირკმლების მუშაობაში. ორგანიზმში სესხ- 

ლის გადანაწილება და ოფლთან ერთად წყლის დაკარგვა იწვევს დიუ- 
რეზის შემცირებას (დროებით მის მთლიან შეწყვეტამდეც კი). სისხ- 
ლით თირკმლების მომარაგების შემცირება განაპირობებს ჟანგბადოვა§ 
შიმშილს. ამის გამო იცვლება თირკმლების ეპითელიუმის ფუნქციერი 
მდგომარეობა და შარდში მკვეთრად მატელობს ცილის შემცველობა. 
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ზოგ შემთხვევაში ძალიან ხანგრძლივი და დაძაბული მუშაობისას 
შარდში ერითროციტები წარმოიქმნება ეს ცვლილებები მოწმობა, 

რომ სპორტსმენის ფუნქციური მომზადება არ შეესაბამება შესასრუ- 

ლებელ მუშაობას. 

7» თავი 

ციკლური სტრუკტურის მქოწე ფიჭიკური ვარვსიშების 

მოძრაობათა ფიზიოლოგიური დახასიათება 

§ 1. ციკლური ვარჯიშების ზოგადი დასასიათება 

სიარული, მძლეოსნური რბენა, ციგუ/“ ებით რბოლა, თხილამურე- 

ბით რბოლა, ველორბოლა, ნიჩბოსნობა და ცურვა ციკლური ხასია- 

თისაა. 

სპორტის თითოეულ ამ. სახეობაში წვრთნის დროს ფიზიოლოგიური 

ძვრების თავისებურება დამოკიდებულია დისტანციის სიგრძეზე. რაც 

უფრო დიდია მანძილი, მით უფრო ნაკლებია მუშაობის სიმძლავრე. 

ციკლური მუშაობა სიმძლავრისა და ხანგრძლივობის მიხედვით იყოფა 
ოთს ზონად, მაგრამ ეს დაყოფა პირობითია. სინამდვილეში ციკლური 
მუშაობა სპორტის ყველა სახეობაში სრულდება სიმძლავრის ერთგვარი 

ცვალებადობით. ერთსა და იმავე დისტანციაზე იგი შეიძლება იცვლე- 

ბოდეს ტაქტიკური ამოცანების, სპორტსმენის გაწვრთნილობის დონი"ა 

და სხვა ფაქტორების შესაბამისად. მუშაობის სიმძლავრე განსაკუთრე- 

ბით მკვეთრად იცვლება კროსის დროს. 

სხვადასხვა სიმძლავრის ციკლური მუშაობის დროს ორგანიზმში 

სხვადასხვაგვარი მორფოფუნქციური ცვლილებები ხდება. მაგალითად. 

წვრთნა ზომიერი სიმძლავრის მუშაობის დროს ხელს უწყობს საერთო 

გამძლეობის განვითარებას და ამაღლებს აერობულ მუშაობისუნარია- 
ნობას. სპორტში წვრთნა კი, რომელიც უპირატესად ავითარებს სის- 

წრაფესა და ძალას, ორგანიზმის ანაერობულ შესაძლებლობას ზრდის. 

ფიზიკური ვარჯიშების ერთი და იგივე ციკლური სახეობები სხვა- 

დასხვაგვარ გავლენას ახდენს ადამიანის ორგანიზმზე მისი ასაკისა და 

ფიზიკური მომზადების დონის შესაბამისად. გარდა ამისა, სპორტის ამა 

თუ იმ სახეობის ზემოქმედება ორგანიზმზე დამოკიდებულია იმ პირო- 

ბებზე, რომელშიც ტარდება წვრთნა და შეჯიბრება. მაგალითად. თხი- 
ლამურებით რბოლა, ციგურებით სწრაფრბოლა, განსაკუთრებით კი 

ცურვა წრთობის უფრო დიდ ეფექტს იძლევა ვიდრე სხვა ციკლური 
ვარჯიშები. „7 
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§ 2, სპორტული სიარული 

სპორტულ სიარულში შეჯიბრება ტარდება 10-დან 50 კმ-მდე დის- 

ტანციებზე. ამრიგად, სწრაფმოსიარულეები უპირატესად ასრულებენ 
ზომიერი სიმძლავრის ციკლურ მუშაობას სპორტულ, ისე როგორც 
ჩვეულებრივ სიარულს ახასიათებს ერთ. და ორსაყრდენიანი ფაზების 
მონაცვლეობა. სპორტული სიარული ჩვეულებრივისაგან განსხვავდება 
უფრო რთული ტექნიკური მოძრაობებით და მნიშვნელოვანი სისწრა– 
ფით. ჩვეულებრივი სიარული ისეთი სისწრაფით, რომელიც სპორ- 

ტული სიარულის დამახასიათებელია, აუცილებლად გადადის სირბილ- 
ში, სირბილზე გადასვლა ისეთ სწრაფმოსიარულეთა ხშირი შეცდომაა, 
ვინც არა ფლობს სპორტული სიარულის ტექნიკას. 

მამოძრავებელი აპარატი, სპორტსმენის კუნთები ადაპტირებულია 
აერობულ პირობებში მუშაობისას. ყრდნობის შედარებით ხანგრძლივმა 
ფაზამ შეიძლება გაელენა მოახდინოს ქვედა კიდურების მორფოფუნქ- 
ციურ მდგომარეობაზე. მაგალითად, განსაკუთრებით მაღალკვალიფი- 
ცირებულ სწრაფმოსიარულეებს, ისევე როგორც მორბენლება, შეუძ- 
ლიათ განავითარონ ძალიან დიდი ნებიყმიერი კუნთური ძაბვა, კუნთე– 
ბის ნებისმიერი მოდუნების უნარი კი მათ რამდენადმე უფრო დაბალი 
აქვთ, ვიდრე გრძელ და ზეგრძელ მანძილებზე მორბენლებს. 

სუნთქვა და ენერგიის ხარჯვა. სპორტული სიარულის დროს ფილ- 
ტვების ვენტილაცია სამუალოდ შეადგენს 70--80 ლ/წთ-ში, ჟანგბად- 
ზე მოთხოვნილება –– 4 ლიტრამდე წუთში, მაგრამ ეს სიდიდეები მუ- 
შაობის სიმძლავრის მომატების დროს (ხანმოკლე აჩქარებები „სპურ- 

ტი" დისტანციაზე და ფინიშიოება) შეიძლება იყოს გაცილებით დიდი, 
ამასთან დაკავშირებით სწრაფმოსიარულეთა მომზადების დროს საჭი- 
როა მათი აერობული შესაძლებლობების განვითარება. 

სპორტული სიარულის დროს ძალიან დიდი ენერგია იხარჯება, 
მაგალითად, 50 კმ სიარულის დროს ენერგიის ხარჯვამ შეიძლება მიაღ- 
წიოს 2000–-2500 კილოკალორიას. 

სისხლის მიმოქცევა. სხვადასხვა დისტანციაზე თფინიშის დროს 
სწრაფმოსიარულის გულის ცემის სიხშირე, ჩვეულებრივ, შეადგენს 
150--180-ს წუთში, მუშაობის სიმძლავრის გაზრდის დროს კი შეიძ- 
ლება მიაღწიოს 200 და 220-ს წუთში. 

სისხლი. სპო“ტული სიარულის დროს ერითოოციტებისა და ჰემოგ- 

ლობინის რაოდენობა სისხლში, როგორც წესი, მატულობს, ხოლო საკ- 
მაოდ მომზადებულ სპორტსმენს ეს მაჩვენებლები შეიძლება დაუქვე- 
ითდეს. ჩვეულებრივ მიოგენური ლეიკოციტოზი მნიშვნელოენად არის 
გამოხატული, ხშირად აღინიშნება მე-2 ნეიტრალური ფაზა. რძემქა- 
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ვის კონცენტრაცია სისხლში მკვეთრად არ მატულობს. ტუტიანი რ#ე- 
ზერვი რამდენადმე მცირდება. 

გამომყოფი ფუნქცია. საოფლე ჯირკვლების მოქმედება სპორტე- 
ლი სიარულის დროს, ძალიან ინტენსიურია. დიდი რაოდენობით ,სისს- სისხ- 
ლის დაკარგვა იწვევს შარდის შემცირებას. დაძაბული შეჯიბრის შემ- შემ- 
დეგ დეგ არცთუ იშვიათად შარდში ცილაა. 

§ 8. მძლეოსნური რბენა 

სირბილი ბუნებრივი ლოკომოცია, რომელშიც ერთსაყრდენიან 

ფახას ენაცვლება ფრენის ფაზა, 
მოძრაობის ტექნიკის მხრივ უფრო რთულია მოკლე დისტანციაზე 

რბენა, განსაკუთრებით ძნელია სტარტისა და სტარტის აღების შესწავ- 

ლა. სპრინტერული სირბილის სრულყოფილი ტექნიკის დროს სპორტ- 
სმენი გაცილებით ნაკლებ ენერგიას ხარჯავს, ვიდრე არარაციონალური 
ტექნიკის შემთხვევაში (გ. ი. პოპოვის მონაცემებით საშუალოდ 27%- 
ით). მოძრაობის კოორდინაცია „განსაკუთრებით რთულია წინაღობე- 

ბით რბენის დროს. 
მოკლე, სამუალო, გრძელი და ' ზეგრძელ დისტანციაზე რბენა ტიჰ- 

ური მაქსიმალური, სუბმაქსიმალური, დიდი და ზომიერი; სიმძლავრის 

ციკლური მუშაობის მაგალითია. მაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობის 
თავისებურება უმთავრესად ვლინდება 100 მ დისტანციაზე, სუბმაქსი- 
მალურის –– 800–-1500 მ. დიდის –– 5000 მ და ზომიერის––მარათონულ 
დისტანციაზე. დანარჩენი დისტანციები თითქოსდა შუალედურია. რბე- 
ნის სისწრაფის მიხედვით ისინი შეიძლება მივაკუთვნოთ სიმძლავრის 
ერთ ან მეორე ზონას. მაგალითად, რბენა 10000 მ-ზე, როდესაც შედე- 

გი 28--29 წუთია, ახლოა დიდი სიმძლავრის მუშაობასთან. თუ ამ დის- 
ტანციის დასაფარავად იხარჯება 30 წუთზე მეტი, მაშინ ფიზიოლოგი- 
ური ძვრების მიხედვით ეს რბენა უნდა მივაკუთეზოთ ზომიერი სიმძ- 
ლავრის მუშაობას. სინამდვილეში ყველა დისტანციაზე რბენა სრულ- 
დება ცვალებადი სისწრაფით, სიმძლავრის ცვლილებით და ზოგჯერ ამ 
ცვლილებათა ერთი ზონიდან მეორე ზონაში გადასვლით. 

ცენტრალური ნერვული სისტემა. მორბენლებს წვრთნის პროცესში 

უყალიბდებათ და უმტკიცდებათ ნერვული პროცესების შედარებით 

ერთგვაროვანი დინამიკური სტერეოტიპი, რომელიც საფუძვლად უდევს 
რბენის ტექნიკას. სწორ ბილიკზე სირბილის დროს მოძრაობის სტრეჭ- 

ტურა იცვლება მხოლოდ აჩქარებისას, ვირაჟზე და ფინიშზე ვარდნის 

დროს. 

ანალიზატორები, მორბენლის შედარებით ერთგვაროვანი მოძრაო- 
ბითი მოქმედება განსაკუთრებულ მოთხოვნებს არ უყენებს ანალიზა- 
ტორების ფუნქციებს, მაგრამ მათი .რროლი იზრდება შეჯიბრის პირო- 
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ბებში, ამ დროს აუცილებელია მორბენალმა სწრაფად და რუსტად 
აღიქვას მოწინააღმდეგის მოქმედება, 'სსპორტული ბრძოლის ვითარება, 
დახვეწოს კუნთური ძალვის რეგულაცია, მხედველობისა და პროპრი- 
ოცეპტული რეცეპციის მნიშვნელობა იზრდება აგრეთვე დასერილ ად- 

გილებში რბენისა, განსაკუთრებით კი ბარიერებზე რბენის დროს. 

მამოძრავებელი აპარატი. სხვადასხვა დისტანციაზე რბენა კუნთებს 

სხვადასხვაგვარ მოთხოვნებს უყენებს, სწრაფრბენის, ეფექტურობა 

უმთავრესად დამოკიდებულია საყრდენ-მამოძრავებელი აპარატის მო+- 
ფოფუნქცურ მდგომარეობაზე. სპრინტერის კუნთები უნდა იყოს 

მნიშვნელოვანი ძალის, რომელიც უზ4უნველყოფს გრუნტიდან არეკვ- 

ნის სიმძლავრეს და აგრეთვე შეეძლოს ძალიან სწრაფი შეკუმშვა (რაც 

განსაზღვრავს კუნთის „ფეთქებად“ თვისებას (და სწრაფი მოდუჩება), 

რაც საშუალებას აძლევს უფრო ეღექტურად გამოიყენოს სწრაფ:ა- 

ლოვანი თვისებები და მიაღწიოს უდიდეს სიLწრაფეს). 

მაღალი კლასის სპორტსმენებს მეტად აქვთ გამოხატული კუნთის 

ძალა, მათი „ფეთქებადი“ თვისება, განსაკუთრებით კუნთის მოდუნების 
უნარი, ვიდრე დაბალი კვალიფიკაციის სპორტსმენებს (სუ“. 18). 
სპორტსმენები, რომლებიც. გამოირჩევიან კარგი „ფეთქებად-4 თვისე– 
ბებით და კუნთების მოდუნების შედარებით დაბალი სისწრაფით. –= 
გოოც წესი, თავის მოწინააღმდეგეს უსწრებენ დისტანციის ბი“ველ ნა- 

· ხევარში, მაგრამ შემდეგ კა- 

54 3 ბ რგავენ მიღწეულ უპირატე- 
(7 სობას. ისინი სწრაფად იღ- 

თ მ ლებიან და აღდგენა მიმდი- 

-§ 7 ნარეობს ნაკლები ინტენსი- 

ლ ეობით. სპრინტერი” მოძ- 

C 6 : რაობის ტემპს განსაზღვრავს 

ზ 9 1 . კუნთის შეკუმშვისა და მო- 

7ჯ 4 | | | დუნების სისწრაფე.: 

ს- 2, ' სხვადასხვა მორბენალს C | | I 44, I! C2!1I ვადასხე ეხალ 
« LX ნაბიჯის სიგრძე და ოპტიმა- 

სურ. 16. სხვადასხვა კვალიფიკაციის სპორტ- ლური სიხში=ე სხვადასხვა 
სმენთა ბარძაყის ოთხთავა კუნთის ფენქციუვ4ი 
თვისებები (პირობითი ერთეულებით). (ე. ე. ვ1=– 
სოჩინის მიხედეით). დამტრისელი სეეტები –– 
სპორტის ოსტატების, თეთრი ს სეეტები –– ჭი– 
ეელთანრიგოსნების, ა–- კ შეკუმშვის სის- 
წრაფ,ე ბ-–კუნთის აე ლაში ძალა, 

გ კუნთის მოდუნების სისწრაფე. 

აქვს. ნაბიჯების სიხშირე დის- 
“ტანციაზე ერთ-ერთი მნიშვ– 

ნელოვანი ფაქტორია, რა- 

ზეც დამოკიდებულია სისწ- 
რაფე. როგორც წესი, მოძ- 
რაობის მეტ სიხშირეს აღწე- 

ვენ უფრო კვალიფიცირებული მორბენლები. 
სპრინტერის,: კუნთები უმთავრესად ადაპტირებული უნდა იყოს 
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ანაერობულ პირობებში მუშაობისათვის. ამასთანავე, დისტანციის მთელ 
მანძილზე სისწრაფის შესანარჩუნებლად გადამწყვეტ როლს ასრულებს 

ატფ-ს აღდგენის ინტენსივობა. ·, 
სამუალო მანძილზე რბენის დროს კუნთებისადმი მოთხოვნა რამ- 

დენადმე სხვაგვარია სპრინტერთან შედარებით. მაგრამ ამ დღა უფრო 
მეტ დისტანციაზეც მაღალ მუშაობისუნარიანობას უზრუნველყოფს 
კუნთების სწრაფად მოდუნების მნიშვნელოვანი უნარი. საშუალო მან- 
ძილზე. რბენის დროს კუნთები მუშაობს ისეთი რეჟიმით, როდესაც 
ორგანიზმში ანაერობული პროცესები ერწყმის აერობულს. ამასთან, 
რაც უფრო გრძელია მანძილი, მით უფრო დიდია აერობული პროცე- 

სების როლი. ეს პროცესი მთავარია გრძელ და ზეგრძელ მანძილებზე 
მორბენლებისათვის. 

სუნთქვა და ენერგიის ხარჯვა. 100 მ-ზე რბენის დროს სუნთქვა ზე- 
რელე და გახშირებულია. მორბენალი საშუალო სიღრმით სუნთქვისას 
ასრულებს 14--19 სასუნთქ ციკლს (ე. მ. პოპოვა). ამ დროს კვალი: 
ფიცირებული მორბენლების ფილტვების ვენტილაცია აღწევს საშუა- 
ლოდ 8 ლიტრს. ჟანგბადზე მოთხოვნილება 100 მ რბენისას დამოკი- 

დებულია სირბილის სისწრაფეზე და შეადგენს 6-დან 13 ლიტრამდე. 
ამასთანავე ჟანგბადის დავალიანება აღემატება მოთხოვნილების 90 %-ს. 
ჟანგბადზე მოთხოვნილებისა და ჟანგბადი) დავალიანების ასეთი თანა. 
ფარდობა იმაზე მიუთითებს, რომ სპრინტერისათვის უმთავრესად აუცი- 

ლებელია ანაერობული შესაძლებლობების განვითარება, მაგრამ უკა- 
ნასკნელ ხანებში ექსპერიმენტებმა დაამტკიცეს სწრაფრბენის დ“ოს 
აერობული პროცესები) დიდი მნიშვნელობაც. როდესაც არ არის მა- 
ღალი აერობული შესაჭლებლობა, აღდგენის დრო ხანგრძლივდება და 
ჟანგბადის დავალიანების შექმნის უნა”ი ქვეითდება (ნ. ი. ვოლკოვი 

და სხვ.). გარდა ამისა, სპრინტერის წვრთნის სპეციფიკა (ჩქაროსნული 

მუშაობის მრავალჯერ გამეორება) საჭიროებს ორგანიზმის მაღალ აერო- 

ბულ შესაქლებლობებს. 
სბშუალო მანძილზე რბენის დოოს სუნთქვის სიხშირე და სიღრმე 

მკვეთრად იცვლება. რის გამოც ფილტვების ვენტილაციამ შეიჭლება 
მიაღწიოს 150 ლ/წუთში და მეტს. ჟანგბადზე მოთხოვნილება იზრდება 
წუთში 4-5 ლიტრამდე. 1500 მ-ზე სი–ბილის ბოლოს შეიძლება მიაღ- 

წიოს ამ სპორტამენისათვის მაქსიმალურ სიდიდეს. საშუალო მანძილზე 
რბენის დროს ჟანგბადზე მოთხოვნილების ჯამი აღწევს 30 ლიტრს და 
მეტს. ჟანგბადის დავალიანება, გამოხატული %-ით მით მეტია, რაც 
უფრო ნაკლებია მანძილი და პირიქით, ჟანგბადის დავალიანება, ლიტ- 

რებში გამოხატული მეტია უფრო გრძელ დისტანციაზე. მაგალითად, 
800 და 1500 მ-ზე სირბილის დროს იგი აღწევს შესაძლებელ მაქსი- 

მუმს, ე. ი. 15–20 ლიტოსა და მეტსაც. 
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საშუალო მანძილზე მორბენლებს კარგად უნდა „ჰქოზდეთ გაწვითა- 
რებული როგორც აერობული, ისე ანაერობული შესაძლებლობანი, 

ბ. სალტინისა და პ. ო. ასტრანდის მონაცემებით, საშუალო მანძილზე 
კვალიფიციური მორბენლების მაქსიმალური მოთხოვნილება ჟანგბადზე 
სამუალოდ შეადგენს 76 მლ /წთ/ კგ-ს, ვ- ლ. კარპმანის მონაცემებით –– 

69-ს. 

გრძელ მანქილზე რბენის დროს სუნთქვის სიხშირე და ფილტეების 
ვენტილაცია თითქმის იმავე სიდიდეს აღწევს, როგორსაც საშუალო 

მანპილზე რბენის დროს. სპორტსმენის მიერ ჟანგბადის მოხმარება 
თითქმის უკიდურეს დონეს აღწევს და მან იგი უნდა შეინა#ჩუნო» 
შედარებით ხანგრძლივი დოოით. მიუხედავად ამიაა, ჟანგბადზე მოთხო- 
ვნილება მთლიანად არ კმაყოფილდება და გრძელ მანძილზე მდგრადი' 
მდგომარეობა მოჩვენებითია. ასეთი მუშაობის შედეგად ვითარდება 
ჟანგბადის მნიშვნელოვანი დავალიანება, ეს სიდიდე დამოკიდებულია 

სირბილი; ტაქტიკაზე. თუ სპორტამენი აჩქარებით გარბის და მკქვეთ- 
რად ფინიშირებს. ჟანგბადის დავალიანება აღწევს 12 ლიტრ“ს და მეტა. 
5000 მ-ზე რბენის დროს ჟანგბადზე მოთხოვნილების ჯამი შეადგენა 
80--90 ლიტრს, 1000 მ-ზე რბენისას დაახლოებით 100-–-130 ლიტრს. 

ასეთი მუშაობის დროს ატფ-ს აღდგენა მიმდინარეობს უმთავ4ეჯად 
აერობული გზით, ამიტომ გრძელ მანძილებზე მორბენლების დამახა- 
სიათებელია ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების სიდიდე. 

ზეგრძელ მანძილებზე რბენის დროს ასევე მნიშვნელოვნ-დ იზ“- 
დება სუნთქვითი ფუნქციები. მაგრამ ჟანგბადის მოხმარება ვერ აღ- 
წევს იმ დონეს, რასაც დიდი სიმძლავრით მუშაობისას. ჟანგბადზე 
მოთხოვნილება თითქმის მთლიანად დაკმაყოფილებულია. როის გამოც 
მუშაობის დამახასიათებელია ქეშმარიტად მდგრადი მდგომარეობა. 
ქანგბადის დავალიანება ვითარდება მუშაობაში შეავლიაა და აჩქარების 
დუოს. ჩვეულებრივ ის შეადგენს 4--5 ლიტრს. მთლიანად მუშაობა კი 

ეზ”უნველყოფილია აერობული რეაქციებით. 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების მხრივ ზეგრძელ მანძილებზე 
მორბენლებს ერთ-ერთი პირეელი ადგილი უჭირავთ უახვა აპო“ტამე- 

ნებთან შედაღებით: 
რაც უფრო გრძელია მანძილი, რომელსაც გარბის სპორტსმენი, მით 

უფრო მეტ ენერგიას ხარჯავს ი”. 100 მ-ზე რბენიაას ენერგიის ხარჯვის 
ჯამი საშუალოდ შეადგენს 40--50 კილოკალორიას, 800 მ რბენისას –– 
150: 500 მ რბენისას –– 450, მარათონული რბენისას –– 2500 კილოკა- 
ლორიამდე. 

ხისხლის მიმოქცევა. მოსვენებულ მდგომარეობაში მორბენლებში 
ხშირია ბრადიკარდია. ამიტომ, რაც უფრო დიდია მანძილი, რომლისთ– 
ვისაც ემზადება სპორტსმენი, მით უფრო იშვიათია გულის ცემის რიტ-



მი მოსვენებულ მდგომარეობაში. მაგალითად. სტაიერი –– მორბენლე- 
ბის გულია ცემის სიხშირე მოყვენებულ მდგომარეობაში უდრის წუთ- 
შა 48-ს. საშუალო მანძილზე მორბენლებისა -– 56-5, სპრინტერების --: 

60. წუთში 50-ზე ნაკლები გულის ცემის რიტმი აღენიშნება სტაიერე- 
ბის 20%-ს, საშუალო მანძილზე მორბენლების 18%-ს, სპრინტერების 

10%-ს (ე. ე. ვასილიევა). მორბენლებში ბრადიკარდია სინუსურ არით- 

მიას შეესატყვისება. . 
უშუალოდ რბენის დროს გულის ცემის სიხშირე წუთში მატულობს 

170--190-მდე, ხოლო დისტანციახე ტემჰის აჩქარების შემთხევევაში 
და ფინიშზე მან წუთში შეიძლება მიაღწიოს 220--220-ს. გულის მუშაო- 

ბის რიტმის აღდგენა რბენის დამთავრების შემდეგ დამოკიდებულია 
მის ხანგრძლივობასა და ინტენსივობაზე, აგრეთვე სპორტსმენის გაწე- 
რთნილობაზე. ჩვეულებრივ ·მოკლე მანძილზე რბენის შემდეგ ის აღ· 
დგება 20--30 წუთში. საშუალო და გრძელ მანძილზე რბენის შემდეგ 
რამდენიმე საათში. | 

გრძელ და ზეგრძელ მანძილებზე მორბენლებს, როგორც წესი, გუ- 

ლის ზომები გადიდებული აქვთ. 

სისხლის სისტოლური და წუთური მოცულობა ყველაზე მეტად 
იზრდება საშუალო და გრძელ მანძილზე რბენისას და ზოგჯერ აღწევს 

180--200 მლ-ს და 35–-40 ლ/წუთში. არტერიული სისტოლური წნევა 

მატულობს ვ. წყ. სე. 180-––220 მლ-მდუ. გრძელ და ზეგრძელ მანძილებზე 

რბენისას დიასტოლური წნევა არცთუ იშვიათად ქვეითდება. 
სისხლი, ყირბილის შემდეგ 'სისხლში ერითროციტებისა და ჰემოგ- 

ლობინის რაოდენობა მატულობს. მნიშვნელოვნად მატულობს ლეიკო- 
ციტების «აოდენობაც, განსაკუთრებით ზეგრძელ მანძილზე „რბენის 
სემდეგ. ამასთანავე, იცვლება ლეიკოციტური ფორმულაც. გრძელ 
მანძილებზე რბენის შემდეგ იზრდება ნეიტროფილების, ·განსაკუთრე- 
ბით კი ჩხირისებრ ბირთვიანთა რაოდენობა. 

საშუალო და გრძელ მანძილზე რბენის დროს სისხლში მკვეთრად მა- 
ტულობს რძემჟავას კონცენტრაცია (200--250 მმ%-მდე და მეტად), 
რაც იწვევს LII-ის მნიშვნელოვან დაქვეითებას. 

მოკლე და ზეგრძელ მანძილზე რბენის დროს სი-ხლში რძემჟავა» 
შედგენილობა თითქმის არ იცვლება. ზეგრძელ მჰნძილზე რბენის დროს 
შეილება სიახლში დაქვეითდეს გლუკოზის კონცენტრაცია, რაც ხელს 

უწყობს დაღლას. 
გამომყოფი ფუნქციები, გრიელ და ზეგრძელ მანძილზე რბენის 

შემდეგ ოფლის ძლიერი გამოყოფის შედეგად დიურეზი მცირდება. 
შარდის კუთრი წონა ამ დროს მომატებულია. საშუალო მანძილზე Cბე- 
ნის შემდეგ შარდში რძემჟავას კონცენტრაცია შეიძლება გაიზარდოს 
450 მგ%-მდე,.ხოლო გრძელ მანძილზე რბენის შემდეგ ის ნაკლებია – 
40––50 მგ%.



საშუალო, გრძელ და ზეგრძელ მანძილზე რბენის შემდეგ შა–დში) 
შეიძლება აღმოჩნდეს ცილა და ერითროციტებიც კი, განსაკუთრები» 
«ოვა სპორტსმენი გაწვრთნილი არ არის. 

სხეულის წონა. რბენის შემდეგ წონა კლებულობს. ის განააკუთ<ე- 
ბით ძლიერ მცირდება (2–-5 კგ-მდე) ზეგრძელ მანძილზე რბენის დროს. 

სხეულის ტემპერატურა. სირბილს, განსაკუთრებით ზანგრძლივს, თან 
·სდევს სითბოს გაძლიერებული გამოყოფა, ცხელ ამინდში და ჰაერი, 
მაღალი ტენიანობისას სითბოს გაცემა ვერ უზრუნველყოფს ო“<განიხმის 
პთლიანად განთავისუფლებას ზედმეტი სითბოსაგან. ამ შემთხვევაში 
ო–განიზმის ტემპერატურამ შეიძლება აიწიოს 39--40" მდე, რის შე- 
დეგადაც იწყება ორგანიზმის გადაზურება და მისი ფუნქციის მოშლა, 

§ 4. ცურვა 

მოცურავის მამოძრავებელი მოქმედების თავისებურებანი, როდე- 

„აცე მოცურავის სხეული წყალში იმყოფება, დედამიწის მიხიდულობა 

„ჩამძირავი“ ძალაა. მაგრამ ამ ძალას. ეწინააღმდეგება .,„ამომგდები” 

ძალა, რომელიც წყალში ჩაშვების დროს სხეულის წონის დაკარგვით 
წარმოიქმნება, მტკნარ წყალში „ჩამძირავი“ ძალა აჭარბებს „ამომგ- 
დებს" დაახლოებით 0.8--1 კგ-ით. ასეთივე წონა აქვს წყალში მოცუ- 
რავი» მთელ სხეულს. ზღვის წყალში გამომგდები“ ძალა ჭარბობს 
„ზამხირავს“. ასეთ პირობებში მოცურავის სხეული უფრო მჩატე ხდება. 
სხეულის წონის დაკარგეა აადეილებს მოცურავის ლოკომოვციას: მაგ- 

58 წყალში გადაადგილებას ახასიათებს სპეციფიკური სიძნელეებიც, 

რომლებიც განპირობებულია ჰაერთან შედარებით წყლის დიდი სიმკვ– 
რივით წყალში ჩაშვების დროს სხეული განიცდის ჰიდრავლიკურ 
წნევას, რომელიც მატულობს ღრმად ჩაშვების დროს. · 

წყლის წინააღმდეგობა მოცურავის მოძრაობისადმი ძალიან დიდია. 
ის განსაზღვრავს კუნთური ძალვის სიდიდეს ცურეის დროს. წყლის 
წინააღმდეგობა გამოიანგარიშება ფორმულით: M=IXV?, სადაც ს -- 

წკლის წინააღმდეგობაა კგ-ობით, #-––წინააღმდეგობის კოეფიციენტი; 

რომელიც დამო კიდებულია წკლის სიმკვრივეზე. წყლის ჩამოდინების 

კოეფიციენტსა და სხეულის უდიდესი განივკვეთის ფართობზე, V-–-მოძ- 
რაობის სისწრაფე მ/წამობით. 

წყლის წინააღმდეგობა მატულობს მოძრაობის სისწრაფის კვად“ > 
ტის პროპორციულად. მაგალითად, მოცურავის ბუქსირების დ“ოა: 1.3 

მ/ყმ სისწრაფით -მოძრაობისას იგი შეადგენს 5 კგ-მდე. 1,7 მ/წმ, სისწ- 

რაფისას კი 9, 5 კგ-ს. 
სახვადასხვა მანძილზე ცურვის დროს სხვადასხვა სიმძლავრის მუ- 

შაობა სრულდება. 25-50 მ მონაკვეთზე-–- მაქსიმალური სიმძლავრის 
მუშაობა 100, 200 და 400 მ-ზე სუბმაქსიმალური მუშაობა, 1500 მ-ზე 

102



დიდი სიმძლავრის მუშაობა, და “უფრო დიდ მანძილებზე კი ზომიერ- 
სიმძლავრის მუშაობა. “+ 

ჩვეულებრივ სპორტული მოქმედების დროს კუნთების ნაწილი +- 

რულებს სტატიკურ ძაბვას, რაც აუცილებელია სხეულის განსაზღვრე- 
ლი პოზის შესანარჩუნებლად. ცურვის დროს ეს არ არის საჭირო და 

მოცურავის ყველა -ძირითადი ჯგუფის კუნთი დინამიკურ მუშაობა, 

ასრულებს. 

ახალიზატორები, წვრთნის პროცესში მოცურავე”ს სხვადასხვა გამ- 
ღეზიანებლია მიმართ განსაკუთრებული კომპლექსური აღქმა უყალიბ- 
დება, რასაც ეწოდება „წყლის შეგრძნება. იგი განპირობებულია 

შეგრძნებებით, რომლებიც ვითარდება ტაქტილური, ტემპერატურია», 

პროპრიოცეპტული და ვესტიბულური რეცეპტორების გაღიზიანებით. 

·როდესაც მოცურავს „წყლის შეგრძნება“ აქვს, იგი კარგად აანალიზებს 
წყლის წინააღმდეგობის უმცირეს .ცვლილებას, მის წნევას. ტემპერა- 
ტურა. ეს შეგრძნებები უზრუნველყოფს მოცურავის მოძრაობის გა- 
უმჯობე_სებას. 

ცურვაში წვრთნა, განსაკუთრებით კროლის ხერხით, ამაღლებს 

ვეატიბულური აპარატის ფუნქციურ მდგრადობას. ეს განპირობებულია 
მისი მრავალჯერადი გაღიზიანებით თავის მობრუნების ჩასუნთქვა-ამო- 
სუნთქვის დროს და, გარდა ამისა, ვესტიბულურ აპარატზე ცივი გამღი- 

ზიანებლების გავლენით. ვესტიბულური აპარატის არასაკმარისი მდგრ»- 

დობის დროს აჩქარების ხანგრძლივ ზემოქმედებას და ცივ წყალა თან 

სდევა ეეგეტატიური რეაქციები, თავბრუ და წონასწორობის დაკარგვა. 

ცივი წყლის მოხვედრისას ყურის გარეთა გასასვლელში, განსაკუთრე- 
ბით თუ დაფის აპკის მთლიანობა დარღვეულია, ვესტიბულური აპა- 
რატი ისე ძლიერ ღიზიანდება, რომ ხშირად უბედური შემთხეევის მი- 

ზეხი ხდება. · 
მამოძრავებელი აპარატი. წვრთნის ზემოქმედებით მოცურავეს უჭი- 

თარდება კუნთების ძალა, ცურვის დროს მუშაობაში ჩაირთვება ყველა 

ძირითადი ჯგუფის კუნთი. კროლისა და დელფინის მეთოდით ცურვა 
დიდ მოთხოვნებს უყენებს მკლავისა და მხრის სარტყლის კუნთებ!; 

იწვევს უპირატესად მათ განვითარებას. 
მოცურავეებში, რომლებიც მოძრაობის უმაღლეს ტექნიკას ფლობენ. 

ყოველი მოძრაობის ციკლში შეიმჩნევა ცალკეული ჯგუფის კუნთების 
მუშაობის ზუსტი თანამიმდევრობა, რაც შენარჩუნებულია მაღალი 
სისწრაფით ცურვის დროსაც. ამასთან, იზრდება მხოლოდ კუნთების 
ძალვა და ხანგრძლივდება მისი გამოყენება მოსმის ფაზაში. გადატანის 

ფაზაში კი პირიქით ძალვის ხანგრძლივობა მცირდება (ი. ვ. მელკოვი). 

· მოცურავის კუნთები ადაპტირებული უნდა იყოს როგორც აერო- 
ბულ, ისე ანაერობულ პირობებში მუშაობისათვის. ამიტომ რაც უფრო 
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გ“მძელი მანძილისთვის ეჭზადება სპო4ტსმენბი, მით უფრო მეტი მნიშე– 
წელობა ენივება აერობულ პროცესებს, 

სუნთქვა და ენერგიის ხარჯვა. ცურვის დროს სუნთქვა სრულდება 

არაჩვეულებრივ პირობებში. ჩასუნთქვის და განსაკუთრებით კი ამო- 
სუნთქვის დროს მოცურავეს უხდება წყლის წინააღმდეგობის გადალახ- 

ვა. ამასთან დაკავშირებით ცურვა ერთ-ერთი ეფექტური საშუალებაა 
სუნთქვითი კუნთების განვითარებისათვის. ფილტვების სასიცოცხლო 
ტევადობის ოდენობის მიხედვით მოცურავეებს ერთ-ერთი პირველი ად- 
გილი უჭირავთ სპორტის სხვადასხვა სახეობაში მოვარჯიშეთა:- მორის. 
მოცურავე სპორტის ოსტატთა (მამაკაცები) ფილტვების სასიცოცხლო 

ტევადობა შეადგენს საშუალოდ 6055 410 მლ-ა, რაც საჭირო სიდიდეს 
აჭარბებს 30 % -ზე მეტით (გ. ი. გურენკოვი). 

სუნთქვის სიხშირე დამოკიდებულია მოსმით მოარაობი: სიხშირეყ- 

თან, დიდი სისწრაფით ცურვის დროს მან შეიძლება მიაღწიოს 50-60 
აუნთქვას წუთში. სისწრაფის მომატებისა და სუნთქვის გაზშირებისას 
სენთქვის ხანგრძლივობის ციკლი კლებულობს. მაგალითად, სისწრაფის 
მომატებისას 0,9 და 1,7 წამამდე სუნთქვის ციკლი მციოდება საშუა- 
ლოდ 2,15-დან 1,08 წამამდე. ეს უმთავრესად შესუნთქვის შემცირების 
ხარჯზე ხდება. ნელი სუნთქვის დრ“ოს ჩასუნთქვისა და ამოსუნთქვის 
ხანგრძლივობა თითქმის ერთნაირია. ცურვის სისწრაფის მომატების 

დროს ჩასუნთქვის ხანგ-ილივობა სუნთქვითი ციკლის 1/პ-ს შეადგენს. 

მაქსიმალური სისწრაფის დროს შესუნთქვა ხორციელდება 0.26--0.31 

წაჭში (გ. ი. კურენკოვი). სუნთქვითი ციკლის შემცირება შეესაბამება 

შესუნთქვის მოცულობის სისწრაფის ·მომატებს 3,4--დან 7,8 
მლ/წამამდე, ამოსუნთქვის მოცულობითი სისწრაფე -- 2,1-დან 4,1 

ლ/ყწამამდე. . 
ცურვი) დოოს ფილტეებისდ კვენტილავია შეიძლება გაიზარდოს 

120--150 ლ/წთ-მდე. მაგრამ მხი ასეთი ოდენობა ა5 არის საკმარისი 

ქანგბადზე მოთხოვნილების დასაკმაყოფილებლად. ჟანგბადის მოხმა+ე– 
ბია კოეფიციენტი მნიშვნელოვნად იხ<–დება (5––6 %-მდე), მაგამ” მაქ- 

კიმალური სისწრაფის დროს ეს კოეფიკიენტი ქვეითდება (საშუალოდ 

4-მდე). რაც იწვევს ჟანგბადის მოხმარების შემცი“ებას და აერობული 

პოოცესების სიჭარბეს, რომლებიც უზრუნველყოფენ ა#ფ-ს აღდგენას. 

ცურვის დროს კვალიფიცირებული სპორტსმენი მამა, კაცების მიე= 

ჟანგბადი) მოხმარება შეადგენს, საშუალოდ 5-6 ლ/წთ-მდე წუთში, 
რაც ახლოა ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების ოდენობასთან. 

ცურვის დროს ორგანიზმის ანაერობული შესაძლებლობების მნიშ- 

ვნელობა ძალიან დიდია. ეს იმით არის განპირობებული, რომ მანძილის 

აწრაფი გაცურვა პირდაპირ დამოკიდებულია აერობული ცვლის დო- 

ნეზე. ყველაზე დიდი აერობული უნარიანობა აღენიშნებათ 400 და 
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1590 მ-ზე მოცურავეებს. ყველაზე მეტი ანაერობული შესაძლებლობ» 
ახასიათებთ მოცვრავე სპრინტერებს. 100 და 200 მ-ზე ცურვამ> 
წვრთნოსას ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება უტოლდება 65.2 

მლ/წთ კგ-ს. ჟანგბადის მაქსიმალური დავალიანება –- 158 მლ/კგ-ს- 

ხოლო 400 და 1500 მ ცურვაში წვრთნის დ”ოს შესაბამისად 72,6-სა 
და 138-ს (6. ი. ვოლკოვი, და თანაავტ.). 

აერობული შესაძლებლობანი რამდენადმე მეტი აქვთ მოცურაქეებს, 

რომლებიც სპეციალისტდებიან კროლით ცურვაში. ნ. ი. ვოლკოვის მო-. 

ნაცემების მიხედვით, კროლით მოცურავე სპორტის ოსტატთა მ-ე“ 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება აღწევს 6,26 ლ/წთ-ს (ან 77“ მლ/წთ 
კგ-ს, ბრასის სტილით მოცურავეებსს ეს მონაცემები ნაკლები 

აქვთ –– 5,61 ლ/წთ (ან 69 მლ/წთ/კგ). ჟანგბადის მაქსიმალური დაე» 
ლიანება, პირიქით მეტი აქვთ ბრასის სტილით მოცურავეებს (14.პ ლ). 

ვიდე კროლის სტილით მოცურაევეებს (11. 5 ლ). 

ცურვის დროს ენერგიის ხარჯვა რამდენადმე მეტია, ვიდრე სხ1: 
სპორტის სახის ციკლური მუშაობისას. ეს განპირობებულია სითბოს 

სახიხით დიდე რაოდენობით ენერგიის დაკარგვით. რაც დამრკიდებუე- 

ლაა წყლის დიდი სითბოს გამტარიანობით ჰაერთან შედარებით. წყალ- 
ში უმოძრაოდ ყოფნის დროსაც კი 12? ტემპერატურაზე 4 წუთის გან- 
მავლობაში იხარჯება. 100:კილო კალორია სითბო. ე. ი. იმდენივე, რამ- 

დენიც ჰაერზე ერთი საათის განმავლობაში, 249--25? წყალში მოსვენე- 

ბული დგომა 3-4 წუთის განმავლობაში 50%-ით და მეტით სწევ- 

უნერგიის ხარჯვას. . ' : 
სხვადასხვა მანძილზე ცურვის დროს ენერგეის ხარჯვა დამოკიდეუ- 

ბულია დისტანციის სიგრძესა და მუშაობის სიმძლავრეზე, 100 და 15C2 
მ მანძილზე ის შეადგენს საშუალოდ 100-დან 450 კალორიამდე და 

პეტს. 
ახლის მიმოქცევა სხეულის ჰორიზონტალური მდგომარეობა 
ცურვის დროს აადვილებს გულის მუშაობას იმიტომ. რომ ამ პი“ო- 
ბებში სისხლის მოძრაობას სიმძლავრის ძალა არ ეწინააღმდეგება. 

ადამიანს წოლით მდგომარეობაში სისხლის სისტოლური მოცულო- 

ბა რამდენადმე მეტი აქვს; ვიდრე ჯდომისა და დგომის დროს. ამიტო? 

ცურვის დროს სისტოლური მოცულობის მომატება საწყის მდგომარეო- 

ბასთან შედარებით რამდენადმე ნაკლებია, ვიდრე სხვა ფიზიკური ვარჯ–- 

შის ღროს. მაგრამ სისხლის სისტოლური მოცულობის აბსოლუტუ”) 
ოდენობა ცურვის დროს შეიძლება ძალიან დიდი იყოს. სისხლის კუს- 

ტოლური მოცულობის გაზრდა ,და' გულის ცემის რიტმის გახში5ე?ა 

მნიშვნელოვნად ზრდის სისხლის წუთმოცულობას. 
გულის მოქმედებისათვის დადებითი ფაქტორია ჩონჩხის კუნოებ“ 

სტატიკური ძალვის არარსებობა, მათი რიტმული შეკუმშვა,. რომელ-კ 
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შეესაბამება ღრმა სუნთქვა», აძლიერებს გული”კენ· ვენური სისხლის · 
მოდენა», 

ცურვის დროს მუშაობის თავისებურება ხელს უწყობს მის განვი- 
თოარებაკ, - 

სისხლი. ცურვის დროს. სისხლის სურათის ცვლილება ტიპურია 
„უბმაქსიმპპლური და დიდი სიმძლავრის ციკლუ“ი მუშაობიაათვის 
(ერითროციტების, ლეიკოციტების, ჰემოგლობინის რაოდენობა იზ“- 

დება, რძემჟავას კონცენტრაცია მატულობს, ტუტიანობის მარაგი ქვე- 
«თდება). 

გამომუოფი ფუნქციები და თერმორეგულაცია: ცურვის დროა 
ოფლი თითქმის არ გამოიყოფა. ნივთიერებათა ცელის პროდუქტები, 
რომლებიც სხვა ფიზიკური ვარჯიშის დროს გამოიყოფა ოფლთან ერთად, 
მოცურავეებს მხოლოდ თირკმლებით გამოეყოფათ, რაც დამატებით 

მოთხოვნებს უყენებს მათ ფუნქციებს მუშაობის დუოს სიახლით 
თი<კპლების მომარაგების შემცირება და ნივთიერებათა ცვლის პრო- 
დუქტების გარეთ გამოყოფის აუცილებლობა ცვლი: თირკმლები: ეპჰი- 
თელიუმის განვლადობას. ამიტომ გაცურვის შემდეგ მო„ცურავეება. 

შარდში ხშირად აღმოაზნდებათ ცილა. 
თირკმლების მოქმედების შეცვლა ო<განიზმის ერთ-ერთი სპეცი- 

ფიკური რეაქციაა ცურვაზე. ეს რეაქცია მეტად არის გამოხატული 

კივ წყალში ცურვის დრღოჯ:, ცივ წყალში მოცურავი" დიდი ხნით ყოფ- 
ნამ შეიძლება გამოიწვიოს სხეულის გადაცივება, მაგრამ გაწერთნილ 
მოცურავეება სხეულის სითბოს შენარჩუნების უზრუნველყოფის პრო- 

ცესები უფრო სრულყოფილი აქვთ, ვიდრე არაადაპტირებულ ადამია- 

ნებს, ამრიგად. ცურვა ოლღრგანიზმის გამობრიძმედიასათვის ერთ-ერთი 
ეფექტუ”ი საშუალებაა. 

§ §. ნიჩბოსნობა 

ნიზბოსნის მიერ შესრულებული მუშაობა უმეტესად მიეკუთკნება 
კუბმაქსიმალური და დიდი სიმძლავრის მუშაობაა, მხოლოდ ბაიდარ- 

„ასა და კანოეზე (10000 მ მანძილზე) ნიჩბოსნობისას სრულდება ზო- 

მიერი სიმძლავრის მუშაობა. 
ანალიზატორები. ნიჩბოსნობა დიდ მოთხოვნებს უყენებს მამოძრა- 

ჯებელ, მხედველობით, ვე»ტიბულუ+, სმენისა და შეხებით ანალიზა- 

ტრრება. მამოძრავებელი აპარატიდან მომდინა5ე იმპულაები უზრუნ- 
ველყოფს ინფორმაციას კუნთების დაძაბულობის ღონის, მოძრაობის 

ამპლიტუდისა და სისწრაფის შესახებ. ამ ამპლიტუდის როლი. განსა- 
კუთრებით დიდია მისვლია და ნიჩბებით წყლი» მოზიდვი) დ“ო:". 

მხედველობის კონტროლი აუცილებელია წყალში ნიჩბების მოძ- 
რაობის დღოოს (განსაკუთრებით წყვილი ნიჩბის მოსმისა”). ეს აფარ- 
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თოებს მხედველობის ველს და ხელს უწყობს მოწინააღმდეგის ნავზე 
თვალყურის დევნას. 

ვესტიბულური აპარატიდან მომდინარე იმპულსები ხელს უწყობს 
რყევად სპორტულ ნავში წონასწორობის შენარჩუნებას. ნიჩბოსნობის 
დროს განუწყვეტლად ღიზიანდება ვესტიბულური აპარატი, რაც სრულ- 

ყოფს მის ფუნქციებს. 
ორ და უფრო მეტ საჯდომიან ნაეში დიდ როლს ასრულებს ნიჩბოს- 

ნების შეთანხმებული (სინქრონული) მოძრაობა. ამის მისაღწევად აუც-- 

ლებელია ნიჩბის ფრთის წყალთან შეხების შედეგად წარმოქმნილი 
ხმაურის აღქმა. ეს დიდ მოთხოვნებს უყენებს სმენის ორგანოს, 

მამოძრავებელი აპარატი. ნიჩბოსნის კუნთების მუშაობა, რომე- 

ლიც დაკავშირებულია მნიშვნელოვან ძალისმიერ დაძაბულობასთან 
ნიჩბების სწრაფი მოსმის დროს, სწრაფძალოვანი მუშაობაა. ნიჩბის 

მოსხმა ძალიან ხშირია, მაგალითად, კვალიფიციური ნიჩბოსნები აკადე- 

მიურ ნავებზე 46--48 სამუშაო ციკლს ასრულებენ წუთში. 
აკადემიური ნიჩაოსნობისას წყალხე ნიჩბის ფრთის წინსვლაში 

სხეულის თითქმის ყველა კუნთი მონაწილეობას. მაგრამ ძირითადად 
იტვიოთება ზურგისა და ქვედა კიდურების კუნთები, ამ ჯგუფის კუნ- 
თები აკადემიურ ნიჩბოსნებს კარგად აქვთ განვითარებული. ბაიდარზე 
ნიჩბოსნობისას მუშაობს მხოლოდ მკლავისა და მხრის სარტყლის კენ- 

თები, ქვედა კიდურების კუნთები მუშაობაში მონაწილეობას არ ღე- 
ბულობს. 

ნიჩბოსანთა კუნთები ადაპტირებული უნდა იყოს ანაერობულ და 

აერობულ პირობებში მუშაობისათვის. უფო დიდ მანძილებზე 

წვეთნის დროს აერობულ პროცესთა მნიშვნელობა მატულობს. 

ტელემეტრულმა გამოკვლევებმა ცხადყო, რომ კუნთების ბიოელექტ- 
რული აქტივობა გამოხატულია ატა“ტული ნიჩბოანობის და ანქა<რები“ 
დღოს (ს. პ. სარიჩევი). 

სუნთქვა. სუნთქვის სიხშირე “ნიჩბოსნობის დროს, ჩვეულებრი), 
ემთხვევა მოძრაობისა რიტგს დ და წუთში საშუალოდ შეადგენ» 30--40-”ა 

და მეტს. ნიჩბოსნობის დროს რადიოტელემეტოული რეგიატრაციის 

გზით სუნთქვითი მოძრაობების გამოკვლევამ ცხადყო მათი ცვალებ» 
დობა მთელი მანძილის განმავლობაში. მაგალითად, აჩქარებისა და ფი- 

ნიშირების დრო., ე. ი. ჟანგბადზე მოთხოვნილების გაზრდისა... ძირი- 
თადი მოძრაობის ფონზე ნიჩბო“ნებმა უნდა შეას“ულონ დამატებითი 

მოძრაობებიც. ამასთან დაკავშირებით ინტენსიური ნიჩბოსნობის დროს 

ყოველ მოძრაობით ციკლზე შეიძლება მოდიოდეს ორი სუნთქვითი 

მოძრაობა, 

ნიჩბოსნობის დროს სწრაფძალოვანი მუშაობის: თავიაკებუ+<ება აპ“- 
რობადებს სუნთქვითი მოძრაობების განსაკუთრებულ ხასიათს. იმასთან 
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დაჰავშირებით, თუ როგორია მუშაობის სიმძლავრე ღა სპორტსმენის 
კვალიფიკაცია, სუნთქვის ·ტიპი ნიჩბოსნობის დროს შეეძლება სხვა- 
დაახვა იყოს, როგორც წესი, ნიჩბის მოსმა წყალში სრულდება სუნთქ- 

ვის შეკავებისა და ჭინთვის დროს, რაც ხელს უწყობს ნიჩბოსნის ძალის 
განვითარებას. ამასთან ჩასუნთქვა ხდება ნიჩბების მოსმის დასაწყისში, 
ამოსუნთქვა კი, რომელიც ბოლოს ძლიერდება, ნიჩბების მოსასმელად 

შემართვის მომენტში. 

ღომა, მოძრაობის რიტმის შესატყვის სუნთქვას. დიდი „მნიშვნელობა 

აქვს ნიჩბოსნის მუშაობისუნარიანობისათვის. ამიტომ მოძრაობის ტექ- 
ნიკის პარალელურად ნიჩბოსანმა უნღა შეისწავლოს უფრო რაციონა- 

ლური სუნთქვა.“ 

როგორც სხვა სუბმაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობის დროს, ნი–- 
სბოსნობისას ფილტვების ვენტილაციამ შეიძლება მიაღწიოს წუთში 
100--150 ლ-ს, უმთავრესად ეს ხდება სუნთქვის გაღრმავების ანგარიშ- 
ზე, რაც ხელს უწყობს სასუნთქი კუნთების განვითარებას. ფილტვების 
სასიკოცკ0ხლო ტევადობის მიხედვით ნიბბოსნებს ერთ-ერთი პირველი 
ადგილე უჭი=ავთ სხვა სპეციალიზაციის სპორტსმენებს შო4ის., 

აკადემიურე ნიჩბოსნობი დროს დისტანცი:აზე კვალიფიციური 
სპორტსმენების მიერ ჟანგბადის მოხმარება აღწეეს 5 ლ-ს წუთში და 
მეტს. მაგრამ ეს ვერ აკმაყოფილებს ჟანგბადზე მოთზოვნილებას და 

იწვევს ჟანგბადის მნიშვნელოვან დავალიანებას. ჟანგბაღზე მოთხოე- 
წილების ჯამთ 1500-–2000 მ დისტანციაზე საშუალოდ 30-40 ლ-ს შე- 
ადგენ“, გ. პ. პაუპეროვას და თანაავტორების მონაცემებით ჟანგბადზე 
მოთხოვნილების ჯამი 1000 მ დისტანციაზე ბაიდარებით ნიჩბოსნობისას 
საშუალოდ უდრის 18 ლიტრს, კანოეზე -- 15 ლ-ს. ჟანგბადის” დავა- 
ლიანების სიდიდე შეადგენს 5 და 4,3 ლ-ს. 

კვალიფიციური ნიჩბოსნების აერობული და ანაერობელი შესაძ- 
ლებლობები ძალიან მაღალია. მაგალითად, ბ. სალტინოსა და პ. ო. ასტ- 
რანდის მონაცემებით, ნიჩბოსნების მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხ- 
მარების სიდიდე კანოეზე და აკადემიურ ნავზე საშუალოდ აღწევს 
§5 ლ/წუთში. 1 კგ წონაზე გადაანგარიშების დროს ის რამდენადმე მეტი 
აქვს კანოიტებს –– შესაბამისად 70 და 62 მლ/წთ/კგ. 

ენერგიის ხარჯვა. 1500 და 20ე0 მ-ზე აკადემიული ნიჩბოსნობისას 

ენერგიის ხა”ჯვა საშუალოდ უდრის 150--200 კკალ-ს, 1000 მ: ბაიდა- 

რით ნიჩბოსნობისას ––- 86 კკალ-ა, კანოეზე –– 75 კკალ-ს. 

სისხლის მიმოქცევა. გაწვრთნილ ნიწბოსან-მამაკაცების გულის ცე” 
ჭის) სიხშირე მოსვენებულ მდგომარეობაშე საშუალოდ წუთში უდღის 
40--50 დარტყმას, საწვრთნო და საშეჯიბრო ნიჩბოსნობისას გულის 
შეკუმშვათა რაოდენობა მკვეთრად ხშირდება. ნავში, უშუალოდ სტარ- 
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ტის წინ, ხშირად ნიჩბოსნის გულის ცემის სიხშირე წუთში 100-ს აღე- 

მატება, ფინიშზე შეიძლება მიაღწიოს 180--200-ა წუთში. , 
ბევრი ნიჩბოსნის დამახასიათებელია ორივე პარკუჭის მიოკარდიუ- 

მის ჰიპერტროფია. 

ნიჩბების მოსმის დროს წიზბოსანს უვძთარდება ხანმოკლე ჭინთ- 

ვები. იგი აძნელებს ვენუ= სისხლის დენას გულში და რამდენადმე აძნე- 

ლებს მის მოქმედებას. 
გამომყოფი ფუნქციები, საწვრთნო და საშეჯიბრო გარბენების დ დ“რა) 

ნიხბოსნებს შა”დში ემატებათ როძემ მჟავას კონცენტრაცია, რის შედეგ.- 
დაც იხოდება მისი მჟავიანობა და არვ თუ იშვიათად შა რდში ცილ, 

წარმოიქმნება. 
სხეულის წონა. '1500––-2000 მ საშეჯიბრო გარბენის შემდეგ სპო4ტ- 

სმენის სხეულის წონა საშუალოდ კლებულობს 200-–-300 გ-ით, 25. 28. 
ზე გარბენის შემდეგ –– 2 კგ-მდე და მეტით. 

§ 9. ციბურებით სწრაფრბენა 

მოციგურავის ცეკლური მუშაობა 500--3000 მ დისტანციაზე მიე- 
კუთვნება სუბმაქსიმალური- სიმძლავ“ის მუშაობის ზონას. 5000-–10000 

მ დესტანციაზე ––.დედი სიმძლავრის მუშაობის ზონა». 
მამოძრავებელი აპარატი. დიდი სისწრაფე სრიალი, ციგურები» 

საყ“დენის ზედაპირის სიმცირე და სხეულის 'მოხრილს მღგომა”ეობა 
ართულებს სპორტსმენის მოძრაობით მოქმედებაა. 

ჰაერის წინააღმდეგობის შესამცირებლად და მენჯ-ბარძაყის სახ.- 
რის გაშლის მოსამატებლად (ეს მცირე, კუთხით არეკვნის საშუალებას 
იძლევა) მოციგურავის სხეული უნდა იყოს თირქმის ჰო“იზონტალუ5 

მდგომარეობაში, რაც იწვევს თანდაყოლილი გამმართველი რეფლექსე- 

ბის დათრგუნვას. : 
თუმცა მოციგურავის ძირითადი კუნთების მუშაობა დინამიკურია, 

სხვა კუნთების დიდი. ჯგუფები (სურგის, მენჯის, გამშლელი ბიძგის 

დაწყებამდე და სხვ.) მოციგურავის სწრაფრბენის დროს სტატიკურად 
დაძაბულია. 

რაციონალური ტექნიკის ფლობისა და მისი შენაოჩუნებისათვის 
დიდ სისწრაფეზე რბენის დროს მოციგურავეს კარგად უნდა ჰქონდე" 
განვითარებული კუნთების ძალა. სახსრებში მოხოის კუთხე ძალის გა- 
ზოშვის დროს ისეთივე უნდა იყოს, როგორც ა-ეკვნის (ბიძგის) დრო» 
ციგურებით სირბილისას, კუმნთების იზომეტრული ძალა ყოველთვია 
დინამიკურ ძალაზე მეტია. მაგალითად, საუკეთესო შვედი მოციგე“ა- 

ვეების ძალა, რომელსაც ავითარებენ იზომეტრულ პირობებში, შეად- 
გენა 225--340 კგ-ს, ხოლო დინამიკური .ძალა –– 200---230 კგ-ს. მაგ- 

რამ ეს დინამიკური ძალა; რომელიც განისაზღვრება ლაბორატორიულ 
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პიტობებში, თითქმის 2-ჯერ მეტია იმ' ძალვაჯსთან შედარებით, რომელ- 
(აც კოცისურავე ავითარებს ა“ეკვნის დროს (ნ. ი. ვოლკოვი, ბ. ა. სტე– 

ინი). - 

მოციგერავეებს, რომლებიც გრძელ მანძილზე სპეციალისტღებიან, 
და მრავალჭიდელებს, ძალის მაჩგენებელი ნაკლები აქვთ, ქიდრე სპრინ- 
ტეტებს. გრძელ მანძილებზე რბენის დროს კუნთის ძალვა შედარებით 
ნაკლებია, მაგრამ იგი სრულდება ხანგრძლივი დროის განმავლობაში, 
რაც მნიშვნელოვან გამძლეობას საქიროებს. 

მოციგურავის კუნთები ადაპტირებული უნდა იყოს აერობულ და 
ანაერობულ პირობებში მოქმედებისათვის. , ' 

ანალიზატორები. ციგურებით სწრაფი რბენა მაღალ მოთხოვნებს 
უყენებს მამოძრავებელ, ვესტიბულურ და მხედეელობით ანალიზატო– 

ტებს. იქიდან მომდინარე იმპტლსები ხელს უწყობს კუნთური ტონესის 
განაწილებას და წონასწორობის შენარჩუნებას. ეს თკანასკ6ნელი გან- 
საკუთრებით მნიშვნელოვანია ბილიკის ვირაჟის გავლისას, მანძილის ამ 

მონაკვეთში ვესტიბულური აპარატის, აგრეთეე კისრისა და ლაბირინთის 

ტონული რეფლექსების როლი მატულობა. " 
სუნთქვა. ციგურებით სწრაფრბენის დროს მაღალკვალიფიცირებე- 

ლი სპორტსმენების ფილტვების ვენტილაციამ შეიძლება მიაღწიოს 
180 ლ/წთ-ს, ჟანგბადის მოთხოენილებამ –- 5 ლ/წთ-ს და მეტა, ჟანგ- 

ბადის დავალ-ანებამ -- 8-9 ლიტ“ს. აირთა ცელის თავისებურება, 

როგო“ც სპორტის სხვა ციკლური სახეობის დროს, დამოკიდებელია 

მანჭქილის სიგრძეზე და რბენის სისწრაფეზე. მანპილის გაზრდის შესა- 

ბამისად იზრდება აერობული პროცესების მნიშვნელობა ღა მცირდება 

ანაერობულეს როლი. · 
ბ, სალტინისა და პ. ო. ასტრანდის მონაცემებით, მოციგურავის მიერ 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება აღწევს 5,8 ლ/წთ-ს, ანუ 78 მლ 

(წთ) კუ-ს. ეს მაჩვენებელი მატულობს უმთავრეხად წვრთნის მოსამ– 

ზადებელ პერიოდში. ამავე დ“ოს იზრდება ორგანიზმის ანაერობული 

შესაძლებლობები, რომლებიც განისახღვრება ჟანგბადის დავალიანე– 

ბის მაქსიმალუ“ი სიდიდით. მაგალითად, მოსამზადებელი . პერიოდის 

1-ლ ეტაპზე (მაისი–ივნისი) კეალიფიცირებული მოციგურავეების მიერ 

ქანგბადის მაქსიმალური მოხმარება საშუალოდ უდრის 66.4 მლ(წ»თ) 

კგ-ს, მე-2 ეტაპზე (სექტემბერ-ოქტომბერი) –- 751 ს, მე-3 ეტაპზე (ნო– 

ემბერ-დეკემბერი) –– 76.1-ს. ჟანგბადის დავალიანების საშუალო სიდი- 

დე შეესაბამება 111.5 მლ/ჯგ-ა, 182.8 -სა და 137,7-ს (ნ, ი, ეოლკოვი, 

ბ. ა. სტენინი). , აა ს 
ენერგიის ხარჯვა. ციგურებით სწრაფ<ბენის დუოს ენე4<გიის ხარჯ- 

ვის ჯამი დამოკიდებულია მანძილის. სიგრიეზე, მუშაობის სიმძლავოეზე. 
სპორტსმენის „გაწვრთნილობის დონესა და სხვა“ ფაქტორებზე.. დაახ- 
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ლოებეთი გაანგარიშებით 500 მ მანძილზე ის საშუალოდ 45 კკალო<ი- 
ამდეა, 1500.მ-ზე –– 80 კკალ-მდე, 5000 მ-ზე 200 კკალ. და მეტი, 1000 
მ-ზე –- 400 კკალ. და მეტი. 

სისხლის მიმოქცევა. ციგურებით 'სწრაფრბენა, როგორც სხვა ციკ- 
ლური მუშაობა. დიდ მოთხოვნებს 'უყენებს გულ-სისხლძარღგთა სის- 
ტემას. სისტემატური წვოთნა იწვევს გულის ზომების „მნიშვნელოვან 
გაზრდას. მაგალითად, ს. ვ· შესტაკოვის მონაცემებით, წვრთნა: მცირე 

სტაჟის მქონე მოციგურავის გულის განივკვეთი · საშუალოდ უდღი"ს 

12,9 სმ-ს, სიგრძივ. კვეთი” 13,8 სმ-ს, მრავალი წლის წვრთნის შესაბა- 
მისად ეს მაჩვენებლები იზრდება 12,7 და 14.8 სმ- მდე. ს. პ. ლეტუნო- 
ვის მონაცემებით, მარცხენა პარკუჭის ჰიპერტროფია აღენიშნებათ მო- 
ციგურავეთა 46%-ს, ორლვე პარკუჭის ჰიპერტროფია --- 19% -ს, 

ციგურების რბოლის დროს გულის ცემის სიხში<ე დამოკიდებულია 
შესრულებული მუშაობის სიმძლავრეზე, საშეჯიბრო სისწრაფით Cრბე- 
ნის დროს გულის მუშაობის“ რიტმი წუთში აღწევს 180--200-სა და 
მეტს. 

სისხლი. ციგურებით სწრაფრბოლის დ”ოს სისხლში მატულობს 

რძემჟავის “შემცველობა. (200 მგ% -მდე). მიოგენურ ლეიკოციტოზს, 
როგორც წესი, ნეიტრალური „ფაზა ახასიათებს. 

გამომყოფი ფუნქციები. “ციგურებით რბოლა” მნიშვნელოვან გავ- 
„ლენას ახდენს თირკმლების ფუნქციებზე. რბენის შემდეგ მკვეთრად 

მატულობს შარდის მჟავიანობა, არცთუ იშვიათია ცილის წარმოქმნა. 

§ 7. თხილამურებით რბოლა 

თუმცა მეთხილამურე-მოდღრბენლის მოძრაობა ციკლული ხასიათისაა. 
მისი მოძრაობითი აქტების სტრუქტურა და მუშაობის სიმძლავ“ე, იყე- 
ვე როგორც დასერილ ადგილებში სხვა გადასვლების დროს. მუდმივად 

ცვალებადობს ტრასის რელიეფის მიხედვით. 
მოძ-აობის სტრუქტურა იცვლება არა მარტო აღმა“თხა და დაღ- 

მართზე, ასევე მანძილის სწორ მონაკვეთზეც მოძრაობის ერთი ხერხი- 

დან 'მეოღ–ეზე გადასვლის დროსაც. როგორც ცნობილია, იმასთან და- 

კავშირებით, თუ როგორი ხასიათისაა ხელებით მუშაობა, თხილამურე- 

ბის სვლა იყოფა ერთდროულ, შენაცვლებით და'შერეულ სვლად. ერთი 

ან მეორე სვლის გამოყენება ან მათი შეცელა განპირობებულია ადგი- 

ლის რელიეფით და სრიალის პირობებით. ერთი ხერხის გამოყენების 

დროს მოძრაობა ფიკლურია, სხვა ხერხზე გადასვლის მომენტში მისი 

ციკლურობა ირღვევა, შემდგომში კა ისევ ციკლური ხდება, მაგრამ სხვა 
სტრუქტურის. 

მეთხილამურის მუშაობის სიმძლავრე მკვეთრად იზრდება აღმართზე 
და დაშვების დროს. 
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მუშაობის ხანგრძლივობიდან გამომდინარე თხილამურებით რაოლა 
მიეკუთვნება დიდი (5–-10 კმ) და ზომიერი (15, 30, 50 და მე4 კმ) 

სიმძლავრის მუშაობის ზონას. მაგრამ თანამედროვე ტრასის მკვეთრ 
დასერილობასთან დაკავშირებით სწორი იქნება, თუ თხილამურებით 

რბოლას დავახასიათებთ, როგორც ცვალებადი სიმძლავრის მუშაობას. 
მეთხილამურის მუშაობის სიმძლავრე, აგრეთვე მისი გადაადგილების 

სისწრაფე დისტანციაზე მნიშვნელოვნადაა დამოკიდებული მეტეორო- 

ლოგიურ პირობებზე. შემხვედრი ქარი, დიდი სინესტე და შედარებით 

ჰაერის მაღალი.ან პირიქით, ძალიან დაბალი ტემპერატურა, ახალი ღრმა 
თოვლი და ა. 'მ. ძალიან აძნელებს სპორტსმენის მოძრაობას და აქვეი- 

თებს სისწრაფეს. ამ დროს სისწრაფის შემცირება შეესატყვისება ენე“- 
გიის ხარჯვის მომატებას გზის ყოველ მეტრზე. 

მამოძრავებელი აპარატი. თხილამურებით რბოლა საჭიროებს საერ- 
თოდ სისწრაფეზე გამძლეობის, აგრეთვე ძალის განვითარებას, ზედა და 

ქვედა კიდურების ეფექტურობა „განპირობებულია ძალისმიერი თე“აე– 
ბების განვითარებით. 

მეთხილამურის მოძრაობა დისტანციაზე“ კოორდინაციის მხრივ მრა» 

ვალმზრივი და რთულია, სპორტსმენი მხოლოდ იმ მოძრაობით ჩვევებს 
კი არ უნდა ფლობდეს, რომლებიც უზრუნველყოფს სხვადასხვა მეთო- 

დით გადაადგილებას ვაკეზე, აღმართსა და დაღმართზე, არამედ უნდა 

შეეძლოს აგრეთყე ამ მოძრაობითი ჩეევების მყისვე გამოყენება “თულ 
პირობებში, რელიეფისა და ტრასის მიმართულების უეცარი შეცვლის 

დროს. 

მეთხილამურის ტექნიკური მომზადება დიდ როლს ას<ულებ?!, მაღა 
ლი შედეგების მიღწევისათვის. მოძრაობის ტექნიკის #აციონალურობის 
დროს მორბენლის მუშაობა უფრო ეკონომიურია. კვალიფიცირებული 

მორბენლები არაკვალიფიცირებულებთან შედარებით, ე=თსა და იმავე 

სისწრაფეზე 15-–-20 %-ით ნაკლებ ენერგიას ხარჯავენ. 

თხილამურებით გადაადგილებაში მონაწილეობს სხეულის თითქმის 
ყველა კუნთი. ამიტომ, როგორც წესი, მეთხილამერე გამოი -ჩევა კუნ- 
თოვანი სისტემის თანაბარი განვითარებით. 

მეთხილამურის კუნთები ადაპტი“ებელი უნდა ეყოს როვოზე 
აერობულ, იLე ანაერობულ პირობებში მუშაობისათვის. 

მეთხილამურის ჩონჩხის კუნთების ბიოქიმიურ და მორფოლოციუ4რ 
ცვლილებებს წვრთნის პროცესის დროს თან სდევს ფუნქციური მდგო- 
მარეობის ძვრადობა. მეთხილამურის კუნთებს ახასიათებს მაღალი აგზ- 

ნებადობა და ლაბილობა. 
ანალიზატორები, მოძრაობითი ჩვევების სირთულე და მიმა–თულე- 

ბისა და მოძრაობის სწრაფი ცვლის აუცილებლობა ტრასის რელიეფის 

ცვალებადობის დროს დიდ მოთხოვნებს უყენებს მამოძრავებელ, მხედ– 
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ველობით და ვესტიბულურ ანალიზატორებს. მეთხილამურის სხეულის 
თითქმის ყველა უბნის დამახასიათებელია მაღალი პროპრიოცეპტელე 

მგრძნობელობა. მხედველობით ფუნქციას, განსაკუთრებით პერიფე- 
რიულ მხედველობას დიდი მნიშვნელობა აქვს მეთხილამურის ორიენ- 
ტაციიასათვის ტრასის რელიეფის ცვალებადობის დროს, == კრესტოვ- 

ნიკოვის მონაცემებით, კვალიფიცირებულ მეთხილამურეებს მხედვე- 

ლობის ველი გადიდებული „აქვთ. 
წონასწორობის შენარჩუნება მთიდან დაშვების დროხ, განსაკუთ<რ<ე- 

ბით დიდი სისწრაფის შემთხვევაში, ვესტიბულური ანალიზატორის მა- 

ღალ–ფუნქციურ მდგრადობას საჭიროებს. 
სუნთქვა. მეთხილამურის მოძრაობა სუნთქვას შეესაბამება. შენაცვ- 

ლებითი სვლისას მოძრაობის ტემპი, შეეფარდება სუნთქვის სიხში“ეა”, 
როგორც 1:1, 1:2, 2:1, 2:31. ერთდროული სვლის დროს „ამოსუნთქვა 
ყოველთვის ხდება ჯოხებით ბიძგისას და სხეულის მოხრისას. მოძოაო- 
ბისა და "სუნთქვის სწორი შეთანხმება ზოდის მეთხილამურის მუჭა- 
ობისუნარიანობას, 

თხილამურებით რბოლის დროს. სასუნთქი კუნთები ხანგრძლივ დ» 
ინტენსიურ მუშაობას ასრულებს, რაც საჭიროებს მათ მნიშვნელოვან 
განვითარებას. ამასთან დაკავშირებით მეთხილამურეებს ფილტვების 

დიდი სასიცოცხლო ტევადობა აქვთ. წერთნა ხელს უწყობს სუნთქვია 
კუნთების განვიდარებას და მათი გამძლეობის ზოდას. ამიტომ კვალიფი- 

ციურ მორბენალს ძნელი შეჯიბრების შემდეგაც „სასიცოცხლო ტევა- 
დობა არა თუ უქვეითდება; არამედ შეიძლება მოემატოს კიდეც- 

თხელამურებით რბენის დროს ფილტვების ვენტილაცია დამოკი- 
დებულია მუშაობის სიმძლავრეზე. სისწრაფის მომატებასა და აღმა–- 

თის დროს ფილტვების ვენტილაცია შეიძლება გაიზარდოს 120-–-150 

ლ/წთ-მდე. 
მაღალი შედეგების მიღწევისათვის თხილამურებით რბენისას სპო-ტ- 

სმენს უნდა ჰქონდეს მაღალი აერობული შესაძლებლობა, ბ. სალტი- 
ნის და პ. ო.“ასტრანდის მონაცემებით კვალიფიციურ მეთხილამურე 
მამაკაცების მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური. მოხმარება 75-–ჩ6 მლ (წთ) 
კგლის ტოლია, ქალებისი –– 60--65 მლ/წთ/კგ-მდე. ტ. ი. რამენსკაიას 
და თანაავტორების მონაცეჟმებით, 7?მეთხილამურე სპორტის ოსტატთა 
მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება საშუალოდ შეადგენს 81,6 
მლ/წთ/კგ-ს, 1 თანრიგოსანი მეთხულამურეებისა –– 74.1 მლ/წთ/კგ-ს, 
11 თანრიგოსნების –– 64,1 მლ/წთ/კგ-ს;, მრავალრიცხოვანმა გამოკვ- 
ლევებმა ცხადყო, რომ მსოფლიო „ასპარეზზე მაღალი შედეგების მიღ- 
წევისათვის მეთხილამურე მამაკაცების მაქსიმალური მოთხოვნილება 
ჟანგბადზე არ უნდა იყოს 80 მლ/წთ/კგ-ზე ნაკლები, მეთხილამურე 
ჭალის არა ნაკლებ 70 მლ/წთ/კგ-სა.. 

118



თხილამურებით რბოლის დროს ჟანგბადზე მოთხოვნილება მუღმივი 
არ არის. ვაკეზე იგი ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების 80-–82 %-ის 
დონეზეა, აღმართზე მატულობს 90–--95 % -მდე. დაღმართზე, განსაკეთ- 
რებით კი გრძელ და დამრეც დაღმართზე 80%-ზხე ნაკლები ხდება, კვა- 

ლიფიცირებულ „მეთხილამურეებს, რომლებიც სრულყოფილად ფლო- 
ბენ ტექნიკას, აღმართზე ჟანგბადის მოხმარება ემატებათ საშეალოდ 

ჟანგბადის მაქსიმალური, მოხმარების 87 %-მდე, დაღმართში უქვეით- 
დებათ 62% -მდე (ტ. ი. რამენსკაია).” 

რაც უფრო მეტია მეთხილამურის მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური 
მოხმარება, მით უფრო მეტი საშეჯიბრო სიჩქარე აქვს მას (მე-5 ცხრი- 

ლი). 
· 

ცხრილი 5 

სხვადასხვა · მოცულობის ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების მქონე სპორტსმენთა 

საშუალო საშეჯიბრო სიჩქარე (მ წთ.) სათხილამურო ტრახის სხვადასხვა უბანზე, 

  

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხნარება 

    
  

, (მლ/წთ/კბ) 
ადგილმდებარეობის - ღო. 

60 | 65 70 | 75 ზე 

11--129 აღმართი მთაზე 108 114 126 132 145 
349 აღმართი მთაზე 180 198 210 „ 228 24ტ 

ვაკე 240, 254 270 306. 320     

  

  
მაგრამ, ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების დიდი მნიშვნელობის 

მიუხედავად, თხილამურების რბოლისას მაღალ შედეგებს ვერ მიაღწე– 
ვენ, თუ ორგანიზმს მაღალი აერობული შესაძლე? ლობა და მოძრაობის 

ტექნიკა სრულყოფილი არა აქვს. 
თხილამურებით რბოლის დ“ოს ჟანგბადზე მოთხოვნილება მეტი), 

ვიდრე მძლეოსნური რბენის დ4ოს იმავე მანძილზე და იმაჯე ს2მძლავ– 
რით. 30--50 კმ დისტანციაზე ჟანგბადზე მოთხოვნილების ჯამი ა:ო- 
ბით ლიტრს უდრის. ეს იმით აიხსნება,,რომ თხბლამერებითო რბოლი- 
სას მუშაობაში ჩაირთვება კუნთების უფრო ფა5თო ჯგუფები, რაც 
არა მარტო ზრდის, ჟანგბადზე მრთხოვნილებას, არამედ რაზდენაღმე 

აადვილებს” ჟანგბადის მოხმარებასაც. 'თხილამურვბით რბენისას დიდი 
რაოდენობით მონაწილეობა, კუნთებბს მეშაობამი უზრუნველყოფს 

არტერიული სისხლის უკეთ გამოყენებას, რაც იწვევს არტერიულ -– 
ვენური სხვაობის მომატებას. ეს აადვილებს ჟანგბადის გადასვლას 

ალვეოლის ჰაერიდან სისხლში. ფილტვებში. ოქსიჰემოგლობინის წარ- 
მოქმნას ხელს უწყობს მასში ცივი ჰაერის შესვლა. ტემპერატურის მო– 

119



მატება კი მომუშავე კუნთებში ხელს უწყობს მის დისოციაციას. ყველა 
ეს ფაქტი აადვილებს ჟანგბადის მოხმა<ებას და ხელს უწყობს მეთხი- 

ლამულის შესაძლებლობას იმუშაოს შედარებით მდგრად მდგომაჯეო- 
ბაში, ჟანგბადის დავალიანება მეთხილამურეს უვითარდება უმეტეააღჯ 
აღმართზე ასვლისას. და სისწრაფის მომატების დროს ვაკეზე. ·მისი "”- 

დიდე დამოკიდებულია „სხვადასხვა პირობებზე (ადგილის რელიეფზე, 
სისწრაფეზე, მეთხილამურის გაწვრთნილობაზე, და სხვ.). მან შეიელება 

მიაღწიოს 8--12 ლიტრს 
თხილამურებით რბოლისას ანაერობული პროცესების ინტენსივო- 

ბაზე შეიძლება ვიმსჯელოთ სისხლში რძემჟავას კონცენტრაციის მი- 
ხედვით. ძირითადად ის მატულობს სისწრაფის მომატებისა და აღმა5თ- 

ზე ასვლისას. ნაკლები სისწრაფის დამრეც აღმართზე ასვლისას რძე- 

მჟავას კონცენტრაცია სისხლში. თითქმის არ იზრდება, მაგრამ დიდი 
სისწრაფით ამავე აღმართზე ასვლისას იზრდება საშუალოდ 150 მგ% -მდე. 

ენერგიის ხარჯვა. თხილამურებით რბენისას იგი საშუალოდ 20-მდე 

კკალ-ს უდრის წუთში. მანძილის ცალკეულ მონაკვეთში “იგი იზრდება 
25 კკალ-მდე და მეტად. ენერგიის ხარჯვის ჯამი დამოკიდებულია მან– 
ძილის სიგრძეზე, აღწევს 350-–-–400? კკალ-ს და მეტს. 

ხანგრძლივი მუშაობის შემდეგ ენერგიის ხარჯვის მომატება შეიმ- 
ჩნევა რამდენიმე დღე-ღამის განმავლობაში. ვ. ვ. მიხაილოვის მონაცე- 
მებით, რბოლაში მონაწილეობის მეორე დღეს ი მეთხილამურის ძირითა- 
დი ცვლა, მოსვენებულ მდგომარეობასთან შედარებით, 25–--26%-ით 
მომატებული რჩება, 

"თხილამურებით რბოლისას დიდი ენერგიის ხარჯეის გამო განყა- 
კუთრებული ყურადღება უნდა მიაქციონ სპორტსმენის კვებას. მი" 
დღე-ღამის რაციონში უნდა იყოს სრულფასოვანი ცილები, ცხოვე- 
ლური და მცენარეული ცხიმები, ბევრი ნახშირწყალი და ვიტამინი. მო- 

სჰმზადებელ და საშეჯიბრო პერიოდში წვრთნის დროს ნახშირწყლების 
რაოდენობა დღე-ღამეში უნდა შეადგენდეს საშუალოდ 600–-–-700 გ-ს, 
ხოლო რბოლის დაწყებამდე რამდენიმე დღით ადრე შეიძლება გავზარ- 
ღოთ 800--900 გ-მდე. 

სისხლის მინოჟცევა. 'ტოგორც წესი, გაწვრთნილი მეთხილამურე- 
ების დამახასიათებელია მოსვენებულ მდგომარეობაში მკვეთრად ბრადღი- 
კარდია. მამაკაც მეთხილამურეებს “გულის ცემის სიხშირე უმცირდე- 
ბათ წუთში 32--45-მდე, ქალებს -–– წუთში 44--48-მდე. 

მეთხილამურეების ბრადიკარდია, ჩვეულებრივ,: ემთხვევა სინუსო- 

ვან არიტმიას, რაც ცდომილი ნერვის ზემოქმედების გაზრდის მაჩვენე- 
ბელია გულზე. ამასვე ამტკიცებს გულის მოქმედების ფაზური სტრექ- 
ტურის შეცვლა (იხომეტრული შეკუმშვის ფახის გაზრდა და სხვ), 

მეთხილამურე მორბენლებს გულის მოცულობა. გაზრდილი „აქვთ. 
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ს. ვ. ხრუშჩოვის მონაცემების მიხედვით, კვალიფიცირებული მეთხი- 

ლამურე მამაკაცების გულის მოცულობა 1010+24,7 ”მპ-ი) ტოლია: 
ხოლო ქალებისა –– 730<+-14,3 სმ), 

, გულის მუშაობის სიხშირე დისტანციაზე დამოკიდებულო ტოასის 

რელიეფაა” და მეთხილამურის მოქპ–აობის სისწრაფეზე. შედარებით 

მოკლე აღმართზე, დაღმართსა და ვაკეზე დიდი სისწ«აფი» დ–“ოს მე- 
თხილამურემ გულის ცემის სიხშირე შეიილება შეინა“ზუნოა სატაბი- 

ლუო 170--180-ის დონეზე წუთში, ხოლო მკვეთრად დასაეზილ ტრაკა- 
ზე იგი შეიძლება”მნიშვნელოვნად ცვალებადობდეს 140-დან 200-მდე 
წუთში. ' 

ხისხლი. თხილამურებით რბოლის დროს ერითროციტებისა და ჰე- 
ვოგლობინის რაოდენობა მატულობს. იზრდება აგრეთვე ლეიკოციტე- 
ბის რარდენობა (მიოგენური ლეიკოციტოზის ნეიტროფილური ფაზე)). 
კჩახლის პლახზმაში იზრდება რძემჟავას კონცენტრაცია. აა „აკმა<–იაი 

დღა არარაციონალური კვების დუოს შეიძლება სისხლში მკვეთ<ადღ 
დაქვეითდეს გლუჯ%ოზის შემცველობა (50--40%-მდე), «აც ხელს 
უწყობს დაღლას. 

გამომყოფი ფუნქციები. ოფლის გამოყოფის გაძლიერებასთან დაკავ– 

ში“ებით თხილამურებით რბოლა იწვევს დიურეზის დროებით შემცი- 
რებას, ამ დროს მატულობს შარდის კუთრი წონა და მჟავიანობა, მასში 

მატულობს ამიაკის და კრეატინინი შეზცველობა, რაც ცილების 
ცელის გაზრდის ინტენსივობის შედეგია. რბენის შემდეგ, ნაკლებად 

გაწვრთნილ სპორტსმენთა შარდში ცილების შედგენილობა 4–-0%-ს 

აღწევს. 
სხეულის ტემპერატურა. თხილამურებით რბოლისას გარემოს და- 

ბალი ტემპერატურა იწვევს სითბოს გაძლიერებულ გაცემას. სითბო5 
პროდუქციის მატება განპირობებულია მუშაობაში კუნთების დიდი 
ჯგუფის. ჩართვით მაგრამ ნაკლები სისწრაფით მუშაობის დროს 
სპორტსმენის არარაციონალური ჩაცმულობისას სითბოს გაყემამ შეიძ- 
ლება გადააჭარბოს სითბოს პროდექვეიას, რაც იწვევს სხეულის ტემპე– 
რატურის დაცემას და მუშაობისუნარიანობის დაქვეითებას. | 

სხეულის წონა. თხილამურებით რბოლის დროს სხეულის წონა კლე– 
ბულობს 0,5-დან 5 კგ-მდე. ეს ხდება ოფლის საზით წყლის დიდი რაო- 
დენობით დაკარგვისა და "აორთქლების შედეგად. წონის დაკარგვა და- 
მოკიდებულია დისტანციის სიგრძეზე, მოძრაობის სისწრაფეზე, მეტეო– 

როლოგიუო პირობებსა და მეთხილამურის ტანსაცმლის თავისებურე- 

ბაზე. 
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§ ს. ჭელოსპაორტი 

ველოსიპედით. გადაადგილებას უზრუნველყოფს კუნთოვანი ძალვა. 
ლომელ-კ გადაეცემა ბეჭკეტული სისტემის საშუალებით. ამ დროს 

ქვედა კედურდები ას–ულებენ წრიულ მოძრაობას, რომელ“ც არაბუნებ- 

ღოივია ჩვეულებ“ივი ლოკომოციისათვის. ველოსიპედისტის მოძრაობის 

სივ“ცობ5ივი სტრ“უქტურა.შედაღლებით მა“ტივია. მაგრამ ამ მოძრაო- 
ბის შინაგანი კოორდინაციული სტრუქტურა, განსაკუთრებით მაღალი 

ტემჰით პედალირებისას, გამოირჩევა დიდი სირთულით. 

ქელოპჯიპედით სიარულის დღოს ფეხის კუნთები ასრულებენ დინა- 

მეკერ .მუშაობა:, მკლავის კუნთები -– ატატიკურს. -მკლავ”ა კუნთების 
დაძაბვის დონე დამოკიდებულია მრბოლელის კვალიფიკაციაზე (ნაკლე- 

ბად გაწვრთნილს ნაკლები აქვა), პედალირების თავისებურებასა დ, 
ჯდომაზე. 

ველოსიპედისტის სამუშაო პოზას ახასიათებს სხეულის მოხ4«ილი 
მდგომარეობა, რაც მიზანშეწონილია ჰაერის წინააღმდეგობის შესამცი- 
რებლად, რომელიც იზრდება სისწრაფის: მომატების დროა. სხეულ: ა 

ხანგოძლივი ყოფნა მოხრილ მდგომარეობაში ძალიან დამღლელია, ამ“- 
ტომ დიდ მანძილებზე 2მრბოლელებს უფრო მაღალი ჯდომი აქგთ. 

ტრეკზე ველორბოლის დროს შეიძლება შესრულდეს მაქსიმალუ-ი 
(200 გიტე და 800 მ), სუბმაქსიმალური (1000 გიტი “და რბოლა დევ- 

ნით), დიდი და ზომიერი „სიმძლავრის მუშაობა (რბოლები ლიდე#ით 

და სხვ.), საგზატკეცილო ველორბოლას მიეკუთვნება დიდი და ზომ“ე- 
რი სიმძლავრის მუშაობა. 

გზატკეცილებს, სადაც რბოლები, ტარდება, სხვადასხვა რელიეფი 
აქვა, ამასთან დაკავშირებით შეიძლება შეიცვალოს ველოსიპედისტის 
მუშაობის სიმძლავრე. იგი რამდენადმე მატულობს” აღმართში და ქვე- 
ითდება დაღმართში. ეს ობოლა გზატკეცილხე, განსაკუთრებით ჯგუ- 
ფური, აახლოვებს მას სპორტის ისეთ სახეებთან, რომელთა მოძრკობა- 
საე სიტუაციური ხასიათი , აქვს. მხოლოდ "მრბოლელის მოძრაობის 
სტრუქტურის მუდმივობა, მუშაობის ხანგრძლივობა და მისი უწყვე- 
ტობა: გვაძლევს საშუალებას მივაკუთვნოთ ის ციკლური სახის დიდი და 

ზომიერი სიმძლავრის მუშაორბას, 
ანალიზატორები, ძალიან დიდი სისწრაფის დროს კუნთური _ძალვის 

ზუსტი დოზირების აუცილებლობა, წონასწორობის დაცვა და სივ“- 
ცეში ორიენტაცია დიდ მოთხოვნებს უყენებს ველოსიპედისტის მამოძ- 
რავებელ, ვესტიბულურ და მხედველობით ანალიზატორებს, მათგან წა- 
მოსული ინფორმაციები უზრუნველყოფს მოძრაობის მართვას. შეჯიბ- 
რების დროს განსაკუთრებული მნიშვნელობა აქვს პერიფერიულ მხედ- 
ველობას რომელიც უზრუნველყოფს ორიენტაციას სივრცეში და 
თვალყურს ადევნებს მოწინააღმდეგეს. 
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მამოძრავებელი აპარატი. როგორც აღენიშნეთ, ველოსიპედესტის 

კუნთური ძალვის ბერკეტული სისტემით გადაცემა რთული მოძზაობ. 
არ აის. მაგრამ ველოსიპედის: მართვა ძნელდება აღმა“თისა ღა დაღ- 
მა”თის გადალახვის. დროს. ბ“ უნვების შესარულების დ”ოს დეკტან- 
ც“ებზე, აგრეთვე წონააწო-“ობის შენარჩუნების აფცილეპლობიკას 

ახვადაკხვა სისწრაფით გადაადგილების დროს, 
ველოსიპედისტის კუნთების ფუნქციურ მდგომა“ეობა, მნიშვნე- 

ლოენად ცვლის საშეჯიბრო დატვი“თვა (რეობაზა და ქრონაქსია მა- 
ტელობს, კუნთის გაღიზიანების სიხშირის ოპტიმუმი და პესიზუმი 

იკვლება). მრბოლელის სპეციალური გაწვრთნილობი) განე-თარებაა- 
თან დაკავშირებით.ეს ძვრები მცირდება (დ, ა. პოლიშჩუკი). 

სუნთქვა. სხეულის დახრილი მდგომარეობა, რაც ახასიათებ!, 
ველოსიპედისტის მუშაობის პოზას, რჰმდენადმე აჯნელებს სუნთქ8ვა:. 
14 განსაკუთრებით შესამჩნევია 'დაბალი ჯდომიე დროა: როდესავ 

მ-ბოლელს საჭის ქვედა ნაწილზე აქვს ხელი წავლებული, ველოაი- 
პედი» ტის მაღალი ჯდომის დრო: რაც დამახასიათებელია გ“ძელ მან– 

ვილზე მუშაობისათვის. სუნთქვის პი“რობები უფრო კა“გია. 
მრბოლელის, მოძრაობისა და სუნთქვის სიხშირის შეთანხმება და- 

მოკადებულია გადაცემის დიდ სისწრაფეზე. იგი შეიძლება იყოს 3:1 

პ.5:1. 4:1. 4.5:1 ტოლი (ი, მ. სეროპეგინი). 
კვალიფიცირებულ მრბოლელის სუნთქვის თავისებურებაა შე- 

„ენთქვაათან შედა“ებით ამოსუნთქვის დიდი ხანგრძლივობა. აჩქარე- 
ბისა და გავარდნის დროს მათ შეიძლება მცი“ე დროით შეუკავდეთ 
სუნთქვა. რაც ა”ასასურველ გავლენას ახდენს მეშაობიაუნარიანობაზე. 

ველოსიპედით სვლის დროს, 'სუნთქვი” რამდენადმე გამნელებია 

მიუხედავად, სპორტსმენის ფილტვების ვენტილაციამ შეიძლება მიალ- 
წიოს 120 მლ-ს და მეტს წუთში. ამ დროს ჟანგბადის მოხმარება შეად- 

გენს 4--5 ლ/წთ-ს. 
ქანგბადით ველოსიპედისტის სისხლის- გაჯერება პირდაპირ დამო- 

კიდებულებაშია სუნთქვის სიხშირესა და სიღრმეზე. "სუნთქვის შეჯა- 
ვების დროს, რომელიც შეიპლება აღინეშნოს სტარტული გაქანებისა 

ჯა-სპურტის დროს, სისხლის ოქსიგენაცია მცერდება. თუ სუნთქვა 

5იტმულია და საკმაოდ ღრმა, მაშინ შემცირება უმნიშვნელოა (ა4ა- 

უმეტეს 12%). 
ველოსიპედისტებში, რომლებიც სპეციალისტდებიან გზატკიც-ლზე 

რბოლაში,“ ჭარბობს აერობული რეაქციები, მხოლოდ სპურტის დჯოს 

მატულობს მკვეთრად ანაერობული პროცესების როლი. 
ტრეკზე ჩქაროსნული მუშაობის „დროს წამყვანი მნიშვნელობა აქვს 

ან-ეერობულ რეაქციებს. 
სხვადასხვა ავტორის "მონაცემების "მიხედვით, ველოსიპედისტებს 

ჯე



აეობული შესაძლებლობანი სხვადასხვა აქვთ. საშუალო მონაცემებით: 
ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება · 4,4-დან 5,2-მდეა ანუ 63,0-დან 

74 მლ/წთ/კგ-მდე. გაწერთნილი ველოსიპედისტების მიერ "ჟანგბადის 
მაქსიმალეო მოხმარებაზე სისტემატურმა დაკვირვებამ ცხადყო, რომ 

წვრთნის მოსამზადებელ პერიოდში მათ აერობული შესაძლებლობა 
უპატებათ და შეჯიბრის დროს რჩებათ მუდმივ დონეზე. მაგალითად 

ვ. 'ფ. ვასილიევას და თანამშრომლების მონაცემებით, ველოსიპედის- 

ტების მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება მოსამზადებელი პე- 

რიოდის დასაწყისში საშუალოდ 51,4 მლ/წთ/კგის ტოლია, ამ პე- 
რიოდის) ბოლოს და შეჯიბრის დასაწყისში კი 63 მლ (წთ) კგ-ს შეად- 

ნა. 
ბ სისხლის მიმოქცევა. ველოსიპედისტის სამუშაო პოზა და ზქდა კი- 
დუ“ების ატატიკური დალაბქლობა ანელებს გულია) მოქმედებას და 
დიდ მოთხოვნებს უყენებს სისხლის გადანაწილებას მრბოლელს მუ- 

შაობის დროს უნდა გაუძლიერდეს ქვედა კიდურების სისხლით მომა- 

რაგება.ა კვალიფიცირებულ 
ველოსიპედისტებს სისხლი, 
გადანაწილება სისხლძარღე- 
თა სისტემაში უფრო სრულ- 
ყოფილი აქვთ. მაგალითად, 
ზოგიერთმა დაკგირეებამ 

ცხადყო, რომ ინტენსიური 

საწვრთნო დატეირთვების 
შემდეგ ტრეკზე კვალიფი- 

ცირებულ სპორტსმენთა ფე- 
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. ბ ს „ხების არტერიათა კედლების ' , სიმკვრივე საწყის მდგომა- “ს. | რეობასთან შედარებით   
· 12%-ზე ნაკლებია, უფრო 

სურ. 1 პულსური ტალღის გავრცელების ნაკლებ კვალიფიცირებ - 
სისწრაფის ცვალებადობა (საწყისი სიდიდე. ბისა –– 8%-ით % ე ული 
%-ობით) „კვალიფიცირებულ (ა) /და ნაკლებად · ედა კ 

კვალიფიცირებულ თ ველოსიპედისტების ზედა, დურების არტერიათა კედლის 
ავი 'რ, ა ა ა ი ი - 

-ბი) კიდურების არტერიებში რეკზე ღაძაბბული სიმკვრივე კვალიფიცირებულ 
წერთნის გავლენით (გ. მ. ტარასოვას მიხედვით. სპორტსმენს ემატებოდა, ნაკ- 

· ლებად კვალიფიცირებულს 
თითქმი” უცვლელი რჩებოდა (სურ. 19). : 

გზატკეცილებზე მრბოლელი კვალიფიცირებულ მამაკაც ველოსიპე- 
დისტების გულის მოცულობა შეადგენს სამუალოდ 1040-+X19 სმ-ს, 
ქალებისა 7932-14 სმ3-ს (ს. ვ. ხრუშჩოვი). 

ველრრბოლის დროს გულის ცემის. სიხშირე დამოკიდებულია მოძ- 
=24.



«აობის სიხწრაფეზე, ადგილმდებარეობის რელიეფზე, მეტერროლო- 
გიურ პირობებსა და სხვა ფაქტორებზე. 30--35 Vყმ/სთ სიაწრაფის დროს 
გულის მუშაობის რიტმი წუთში არ აღემატება სამუალოდ 120--130-ს. 

15-50 კმ/სთ სისწრაფის დროს ის აღწევს 170--190-ს წუთში. მ+.- 
ვალდღიანი “ბოლის დროს ასეთ სისწრაფეს და, მაშასადამე, გულის 
წუშარბის) სიხშირეს მობოლელი ინარჩუნებს დისტანციის 60--80%“ 
მონაკვეთზე. 50--55 კმ/სთ-მდე სისწრაფის მომატებისას, გულის ცემი» 
„ ხში“ე აღწევ 190--210-ს წუთში. ასეთი სიაწრაფის შენა“ჩუნება 

მეიხლება (უფრო მეტად გაწვრთნილ მრბოლელებში) არაუმეტეს 1--3 
წ უთით (გ. ვ. მელენბერგი, ა. ვ. სედოვი და სხე.), 

საგზახკეყილო კვალიფიცირებული მრბოლელების გულის ცემის: 
ს“ხშირე მოსვენებულ მდგომარეობაში უდრის 33--54-ს წუთში, ს:წკ+- 

თნო. მეცადინეობის დროს წუთში 152-ის ტოლია. აღმართზე აჩქარე- 

ბ-სას 182--192-მდე მატულობს, დაღმართზე გულის ცემის სიხშირე 

I132––130-მდეა (გ. ა. ა“ტ”კოვი). 

შეჯიბრში მონაწილეო?ის დოოს ველოსიპედისტის გული» ცემის 
საიხში“ე რამღენადჰე მეტია, ვიდზე წვრთნის დ“ოს. დისტანციის გადი– 

'დებასთან დაკავშირებით მუშაობის სიმძლავრე და გულის მეშაობა, 
კიხშირეც კლებულობა. ჯგუფური რბოლის დტოს გულის მუშაობის 
გახში-ება გოღნდურთან და ინდივიდუალურთან შედაღჯებით, ნაკლებია. 

სისხლი. წვრთნისა და შეჯიბრის დროს ჟანგბადზე დიდი მოთხოვ- 
სნ. ალება იწვევს სისხ ლში ერითროვციტებისა და ჰემოგლობინის მომა- 

ტებას. ლ. ა. ეკგენიევას მონაცემებით; საგზატკეცილო მრბოლელებს 

ამ ი ჩვენებლებით პი“ეელი ადგილი უჭი“ავს სტაიერ-სპორტამენებს 
შმორის, მათ 1 მმჰ სისხლში ერითროციტების რაოდენობა 5,3 მილეო- 

ნია, ცალკეულ შემთხვევაში 6 მილიონს უდრის, ხოლო ჰემოგლობინის 
ჭშაოდენობა 15% -ს შეაღგენს. · 

გამომყოფი ფუხქციეუბი. რპოლი) შემდეგ შა“ღში კლებულობს 

ჰლო”იდების რაოდენოჯა. «დაც იმით არის განპირობებული, ტომ ოფლ- 

უან ე-თად დიდი რაოდენობით გამოიყოფა. მ“ბოლელების , შარდში 

დადგენილია დაუჟანგავი პროდუქტებისა და ზოგჯერ ცილების რაოდე- 
ნობის მომატება. | 

სხეულის წონა. იმასთან დაკავშირებით, თუ როგორია დისტანციის 

სიგ”'ძე და სხვა პირობები, ველოსიპედისტის წონა კლებ ბულობს 300- 
დან 1800 გრ-მდე. 
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წV თაჭი 

"სპორტის 098 სასეობათა ფიზიოლოგბიური დასასიათება, 

რომელთა მოძრაობას სტერეოტიპული აციკლური · 

სტრუქტურა აქვს 

სტერეოტეპელე აციკლური სტრუქტურის მოძრაობების დამახა- 
კიათებელია მათი ფორმის მკაცრი სტანდარტულობა, ტანისა და კი- 
დურების მ2:.-აობის კოორდინაციის ხასიათი. ამ მოძრაობებში, სტე- 

რეოტიპული ციკლური მოძრაობებისაგან განსხვავებით, არ არის ერთი 

და იმავე რიგისა (ციკლის) და. ფაზის (ელემენტების) მოძრაობათა მო- 

ნოტონური განმეორება. აციკლური. ტიპის ვარჯიშების ელემენტები 
ჯუსტად განსაზღვრული თანამიმდევრობით მისდევს ერთმანეთს", მაგრამ 
მისი დამთავრების დროს ამ რიგის ელემენტების მოავალჯერ განმეო- 

რება არ ხდება. 

სპორტში აციკლური ხასიათის სტერეოტიპული მოძრაობები იყოფა 

ორ დიდ ჯგუფად: 1). მოძრაობები, რომელთა შედეგი გამოიხატება ძა- 

ლის საზომი რაოდენობითა და სივრცით; 2) მოძრაობები, რომლებიც 
ფასდება მათი შესრულების ხარისხით პირველი ჯგუფი აციკლური 
ერთჯერაღი მოძრაობებია, რომლებშიც ვლინდება სპორტსმენის ძალის 

მაქსიმუმი, მოძრაობის სისწრაფე ან სიზუსტე: ტყორცნა, ხტომა, სიმ- 

ძიმეების აწევა და სროლა; მერრე ჯგუფი კი – შერეული სტრუქტე- 
რის მოძრაობები, რომლებშიც ვლინდება სპორტსმენის სხვადასხვა 

მოძრაობითი საშუალება სპორტული და მხატვრული ტანვარჯიშის, 

აკრობატიკის, ბატუტზე და წყალში ხტომის, ციგურების ფიგურელი 

ს“იალის დამახასიათებელი მოძრაობები. 

§ 1. ერთჯერადი აციალური მოძრაობების საერთო დასასიათება 

შტანგით, ხტომასა და ტყორცნაში ვარჯიშის დროს კუნთებმა უნდა 

განავითარონ მაქსიმალური“ ძალა და: შეკუმშვის სისწრაფე. ძალასა (წი- 

"ნააღმდეგობის დაძლევის: სიდიდე) და კუნთების შეკუმშვის სისწრაფე: 

შორის დამოკიდებულებაა, რომელიც, დაადგინა ა. ჰილმა: V =0 (ჩე– 

–-.ჩ) (წენმ). სადაც V ––- შეკუმშვის სისწრაფეა: მ და ს –– კოეფიცი- 

ენტები: ი –– მაქს იმალური ისომეტრული დაძაბეა, რომლის დროსაც 

შეკუმშვის სისწრაფე ნულის ტოლია; ს -- ფაქტიური, დაქაბვა. რომ)- 
ლიც დამოკიდებულია, გადასაადგილებელ მასაზე. 

„ამ ფორმულის თანახმად, კუნთების შეკუმშვის სისწრაფე მით მეტია, 
რაც უფრო ნაკლებია გადასაადგილებელი · სხეულის მასა. გრაფიკულად 
ეს დამოკიდებულება გამოისახება მრუდით, რომელიც“ ნაჩვენებია მე– 

20 სუ<4ათზე. 

ნიუტონის მ მეორე კანონის თანახმად, LL ძალა უდრის IL მასის ნამ. 
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რავლა მისდამი მინიჭებულ მ აჩქარებაზე, ე. ი, წ =IM12, მაგრამ სჰო5- 

ტის აციკლურ სახეობებში ძალის მაქსიმუმი L„ი: მი«ღწევა გადა- 

საადგილებელი მასის. სწრაფვით მაქსიმუმისაკენ II„იჯ შეღარებით 

უცვლელი აჩქარების დროს, ანდა“ აჩქარების მაქსიმალური გაზ4ღია 
ხა“ჯზე ისე. რომ გადასააღგილებელი მასის სიღიდე მუდქივია. 

პირველ შემთხვევაში (წაჯ = Mიი მ) , მიეკუთვნება. შტანგით 

ვარჯიშს. შტანგის ძალა ვლინდება ასაწევი შტანგის წონის გაზრდით, 

მტანგისადმი მინიჭებული აზქარება კი შედარებით მუდმივი სიდიდეა, 
ბაზეც დამოკიდებულია მხოლოდ შტანგის აწევა განსახღვრულ სი- 
პაღლეზე, ამა,თან დაკავმი”ებით მიღებულია შტანგით ვარჯიშები 
აღვნიშნოთ, როგორც საკუთრივ –– ძალისმიერი. 

მეორე შემთხვეკაში, ((თიჯ· ო მი:ეჯ) ძალა იზურჯება უმთავ- 

რესად მუდმღვი მას”სადმი მაქსიმალური აჩქარების მინჯჭებაზე. ასეთი 
სახის ვარჯიშებს „უწოდებენ „სწდაფ-ძალისმიერს. მათ მიეკუთვნება 
სტომები და ტყორჯყჯები. 

განვიხილოთ სხვადასხვა ფიზიოლოგიური სისტემის. მონაწილეობა 
საკუთრივ- ძალისმიერი ღა სწრაფ-ძალისმიერი ვარჯიშების შესრულე- 

ჭაში. 
ცენტრალურ ნე#-ვულ სიატემაში ზემოაღნიშნულ მოქრაობათა მარ- 

თვის პროცესებს ახა.“ ათებს დინამიკერი სტერეოტიპი) წარმოქმნა. 
ამიტომ ყოველ ვა“ ჯიშა აქეს თავისი ფორმა და მოძ“აობების- მკაც+ი 
თანაშიმდევი ობა, მაგ” ამ ამა„თან ერთად ყველა ახეთ ქ1ჯრ”ჯიშს არ ახა- 
„იათებს აბ პსოლეტერი სტერეოტიპულობა. კუნთის შეკუმშვის სიესწ- 
”აფქ და ძალა არ უნდა იყოს მუდმივა, ისინი უნდა მატულობდე"ს 
მ:ქაიძალურ დონემდე. ამასთან დაკავშერებეთ აწრაფ-ძალისმიელი და 
საკუთრივ ძალისმიერი ვარჯიშების მა”თვა გა“თულებულია იმით, რომ 

აუცილებელია ფოლმის სტერეოტიპულობის შენარჩუნებით მივაღწიოთ 

ჯუნთების შეკუმშვის ძალისა და სისწრაფია ·გაზოდაა. 

ვარჯიშთა აღნიშნული ჯგუფია მართვის, მეო“ე თავისებულებაა მზა, 
ე. 2 თანდაყოლილი მამოძ<ავებელე ავტომატების –– უპირობო მამოძ. 
«აკებელი რეფლექსების შედარებით მცირე მონაწილეობა, აციკლული 
ჰოძაობა სპეკიალუთად გამომუშავებული მოძრაობითი ჩვევაა, რომე- 

ლიც დაყვანილია ავტომატურობამდე მრავალი განმეორების შედეგად. 
აციკლური ტიპის ვარჯიშების, ჯგუფი _ეს, ხანმოკლე, ერთჯერადი 

მოკრაობაა. ძალიამიერი თუ სწრაფ- ძალიაშიე=ი აქტის ხანგრილივობა 

იზომება წამობით და წამების ნაწილითაც კი ბუნებ“ივირა. აყშეთ მოკლე 

დოოშე სუნთქვა და სისხლის მიმოქცევა მნიშვნელოვნად ვერ გაჭლი- 

ე5ვება. გარდა ამისა, ძალისმიერი, დაძაბვის” შედეგად აუნთქვითი მრ2- 
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რარბები ჩკეულებ“ევ კავდება, რასაც ძალოსნობაში თან. სდევს ჭინთ- 

ვები და შ-5აგან- წნევის მომატება. ამასთან დაკავშირებით ძალისმიერი 
დაძაბვის მომენტში სისს- 
ლის მიმოქცევა კი არ ძლიერ- 

დება, პირიქით, ქვეითდება, 
განსაკუთრებით მცირე წრე- 

ში. ყველაფერი ეს იმას მოწ- 
მობს, რომ ძალისმიერი და 

სწრაფ-–ძალისმიერი ვარჯიშე- 

ბი მიეკუთვნება ანაერობულ 
მუშაობას აერობული პრო- 

'ცესები ხორციელდება უკვე 
– მუშაობის შემდეგ წარმოქმ- 

- . ' “ – ნილ ჟანგბადის ·დავალიანე- 

892 04 00 მა | ბის აღსადგენად მაგრამ, 
თრ მიუხედავად იმისა, რომ მუ- 

სურ. 20. კუნთის შეკუმშვის ძალისა და სისწრ- ფაობის სიმძლავრე მაქსიმა- 
ფის აიარა ლულის (ა. : ლ. მი– ლურია „და თან სდევს მაქ- 

აბსცისის ღერძზე -- ძალის სიდიდის დამოკიდე. სიმა ი ანაერობული დამ- 
ბულება მაქსიმალ რ (იზომეტრული) დაძაბუ- - ბ: ის ა საარი 
ლობასთანდ ორდი ატის ღერძზე –– შეკუმშეის ლა, ჟქახგიადის დავალიახე 

ხისწრაფე. საერთო რაოდენობა შედა- 
რებით ცოტაა ვარჯიშის ხან- 

გრძლევობის სიმცირესთან დაკავშირებით. 

  

    

§ 9, სტომები 

მოძრაობის სტრუქტურის მიხედვით ხტომა აციკლური ლოჯომო- 
ციაა. კოორდინაციის მხრივ ყველაზე ადვილია ადგილიდან ხტომები. 
გამორბენით ხტომებს უფრო რთული მართვის პროცესი ახასიათებს. 
მათში მკვეთრად ხდება: გადართვა გამორბენის ციკლურ ლოკომოცი:- 
დან აციკლურ ლოკომოციაში ხტომში. გარდა ამისა. სიგრძეზე ხტო- 

მის დროს საჭიროა, არეკენისათეის გამორბენის მაქსიმალული სიაწ- 
რაფი პირობებშე ძელაკხე ზუსტი მოხვედრა. 

ყიმაღლეზე ზტომისას გამორბენის ბოლოს დროულად უნდა მოხდეს 
ჰორიზონტალური შემადგენელი ძალვის სრული გადართვა ვერტიკა- 
ლურ4ზე: ძალიან რთულია მოძრაობის გადანაწილება თამასაზე გადააე- 
ლია დროა: .-4M4 

უფრო მრავალფეროვანი კოორდინაცია აქვს ჭოკით ხტომას. გამორ- 

ბენი გართულებულია. ჭოკის ხელში ჭერით; მისი ბოლო -არეკვნის მო- 

მენტში ზუსტად უნდა,მოხვდეს ორმოში, რის შედეგადაც თამასახე გა- 

128



უჟხასვლის დროს ხელებზე დაყრდხობით სრულდება რთული აკრობა- 
ჩბული მოძრაობა. 

კინარდან ხტომები ხანმოკლე დროში სრელღება, ვარჯიშის დროს ვე- 
დგეტატიერი ფუნქციები დიდად არ ძლიერღება. წვრთნის და შეჯიბრე– 
სას დროს კი ხტომების მრავალჯერ განმეორება ავითარებს გამძლეობას 
ლა მთლიანად იწვევს სისხლის მიმოქცევგისა და სუნთქვის ორგანოებია 
მმნიშენელოვან გაზრდას. 

§ 8. ტყორცნები 
მოძრაობების მართვა ტყორცნის დროს უფრო რთულია, ვიდრე 

ღშარტივე ხტომებისას. ეს იმით აიხსნება, რომ ხტომას საფუძვლად 
«დევს ლოკომოცია, ე. ი. ფილოგენეზურად მოძრაობის უფრო ად“ეე- 

ლი სახე, რომელსაც მართავს ნაწილობრივ ავტომატურად მოქმედი 
უქურქქვეშა ნერეული ცენტრები. ტყო“ცნა კი მოძრაობაა, რომელიც არ 
·უმყარება ავტომატურ ლოკომოციას, რომელიც სრულდება ხელებით, 
294. C დამასასიათებელია მხოლოდ ადამიანისათვის. 

სატყორცნი იარაღის მასა განსაზღვრავს კანთების მიერ კანვითა- 
ირებული ძაბვის დონეს. მცირე წონის იარაღის (შუბის სპორტულ ტყორ- 

(ცნაში) ტყორუცნის დროს კუნთების შეკუმშვის ძაბვა შედარებით უმ- 
წნიშვნელოა, მაგრამ დიდია შეკუმშვის სისწრაფე. დიდი წონის იარაღის 
: მაგალითად, ბირთვის ტყორცნის დროს საჭიროა კუნთების დიდი ძაბვა, 
"ხოლო შეკუვშეის სისწრაფე შედარებით ნაკლებია. 

ტყორცნის აქტე კოორდინაციის მხრივ რთულია არა იმდენად, რამ. 

დენადა) მისი შერწყმა მოსამზადებელ მოძრაობებთან: შუბის ტყორც- 
ნიაა) –– გაპორბენთან, ბრუნვებთან –- ბადროსა და უროს ტყორცნის 
დ“ოს, წახტომებთან –– ბირთვის კვრის დროს. იარაღის მტყორცნე- 

ლია კიდურის ჰააოლრო მოძრაობის სიჩქა?ე შეჯამებული უნდა იყოა 

სხეულის მოძრაობის მოსამზადებელი მოქმედების საბოლოო სი„წრა- 
ფესთან. ეს საჭიროებს მტყორცნელის მოძრაობის ძალიან ზუსტ“ კოორ- 

დ“ნავიას. 

ტყო“ცნაში მოძრაობის მართვა ემყარება თითქმის მხოლოდ მამოძ- 
4ავეჭელი აპარატის რეცეპტო“ებიდან მომდინარე ინფორმაციას. შუ- 
ბის ტყორცნის დღოოს, როცა საჭიროა სევ–ცეში ორიენტაცია, გამორ- 

ბან-ყა და შუბის ფრენის მიმართულებისათვის, იხედველობის ანალიზა- 
ტორი ა-სებით როლსა ასულებს. ის რა?დენა დმე ნაკლებია ბირთვის 
კ) აში (ცნობილია, რომ ტყორცნის ეს სახე მისაწედომეა უსინათ- 

ლოებიათვისავ). ბად“ოს და უროს ტყორცნა"! „პალიან ჩქა“ი ბ=უნ- 

ჯებ გამო მხედველობითი ო=იენტაცოა რამდენადმე შეზღუდულია, 
მისი მნიშვნელობა იზ–დება ტყო“ცნის ბოლო აქტში ბადროსა და 
უ”ოს ტყორცნის დ“ოს შესრულებული ბრუნეები მკვეთრად მოქმე- 
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დებს ვესტიბულურ აპარატზე. ჩვეულებრივ, მტყორცნელები გამოირ- 

სევიან ვესტიბულური აპარატის დიდი მდგრადობით და ბრუწნკების 
შემღეკ ინარჩუნებენ სივრცობრივ ორიენტაციას. 

§ 4. სიმძიმეების აწევა 

როგორც აღვნიშნეთ, სიმძიმეების აწევის დროს შესრულებული 

ეაღჯიშები მიეკუთვნება საკუთრივ-ძალისმიერი ტიპის მოძღაობებს. რაკ 
უფ”ო მეტია შტანგის წონა, მით უფრო მნიშვნელოვნად ვითარდება 

კუნთების ძაბვა. ეს უკანასკნელი, ვებერის კანონის თანახმად.. დაზოკ“- 
ღებულია კუნთის განივკვეთზე, რაც დაკავშირებულია შტანგის მა- 

სასთან ეს დასტურდება შტანგისტისა და აწეულე შტანგის წო- 

ნების თითქმის პროპორციული ურთიერთდამოკიდებულებით და განა- 

პირობებს ძალოსნებში წონით კატეგორიებს. 

ის გარემოება, რომ ძალოსნის ვარჯიშები მიეკუთვნება საკუთ=<ივ- 
ძალისმიერ ვარჯიშებს და არა სწრაფ-ძალისმიერს, ა= ნიშნავს, რომ 
კუნთების შეკუმშვის სისწრაფის როლი გამოითიშმოს. ატაცი და აკვრ 
საჭიროებს კუნთის შეკუმშვის მნიშვნელოვან სისწრაფე”, რათა შტან- 
გის აგდებისას უზრუნველყოს მის ქვეშ ,„ჩაჯდომი“. 

მიუხედავად იმისა, რომ სპორტსმენს შტანგა ხელით უქირავს, მისი 

აწევა მხოლოდ ხელებით არ ხორციელდება. ატავისა და აკვრის შე:- 

რულების დროს მთავარ ძალას და შეკუმშეის სისწრაფეს ავითარებს 

ფეხებისა და ტანის კუნთები.. 

ენერგიის ხარჯვის მხრივ სიმძიმეების აწევას ერთ-ერთი პირველი 

ადგილი უჭირავს შესრულებული მუშაობის სიმბლავრის მიხედვით. 

შტანგისტის მუშაობის მაქსიმალური სიმძლავრის გამოთვლა ძზელი ა 

ალის. თუ აკვრით აწეული შტანგის სარეკორდო წონაა 240 კგ, ხოლო 

2 მ სიმაღლეზე გამართულ ხელებზე მისი აწევის დრო 2 წამი, ასეთ: 

მუშაობის სიმძლავრე გამოიხატება ციფრებით 240 კგმ/წმ,. ან სამი ცხე- 
ნის ძალაზე მეტი. აქედან შეიძლება გამოვიანგარიშოთ ენერგიის საე“- 
თო ხარჯვა. თუ შტანგის აწევის დროს მარგი ქმედების კოეფიციენტად 

აკიღებთ 20%-ს, მივიღებთ მუშაობის ჯამს 2 წამში 2400 კგმ-ს. კალო–- 

რიებზე გადაანგარიშებით ეს სიდიდე .შეადგენს 2400:427 =5,6 კ;ალ. 
ასეთი დიდი სიმძლავრით მუშაობა სრულდება ანაერობული ალაქტატუე- 
რი პროცესების ხარჯზე. რადგანაც ასეთი პროცესების დროს 1 ლ ჟანგ- 
ბადის მოხმარება დაკავშირებულია 2.9 „,კალო<დიის განთავისუფლება ას- 

თან, 5" სარეკორდო. შტანგის აწევის დროს ჟანგბადზე საერთო მოთხოენი- 

ლება იქნება 5,6:2,9=2 ლიტრამდე. ეს უზარმაზარი სიდიდეა თუ გავი- 
თეალიაწინებთ, რომ შტანგისტის მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმა- 

რება წუთში 4 ლიტრს უდრის, 2 წამში კი 0,13 ლიტოს. შტანგის აწე- 
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ვის დროს ჟანგბადის გაძლიე-ებული მოხმარება პრაქტიკულად აუ 

ხო“ციელდება და ჟანგბადზე მთელი მოთხოვნილება გამოიხატება ჟანგ- 
ბადის დავალიანების სიდიდით. 

8 ე, სროლა 

სჩ#ოლა, როგორც აღვნიშნეთ, ერთჯერადი აციკლური მოძრაობის 
ჯგუფს მიეკუთვნება. იგი სწრაფ-ძალისმიერი მოქმედება არ არის. ცე- 

ცხლაასროლი იარაღიდან სროლის დროს თითის დაჭერა სასხლეტზე 
მკვეთრი კი არა, მდორეა. კუნთის ძალა საჭიროა მხოლოდ თოფის 

დასაკავებლად დგომში სროლისას, განსაკუთრებით კი მშვილდისრის 

სოლის დროს. ისრის გასატყორცნად ლარის გაჭიმვისას ახალბედა 
„პორტამენის კუნთების ძაბვა მაქსიმალური ძაბვის 80%-ს შეადგენს, 

„პო“ტის ოასტატისა კი –- 50%-ს. 

ყველანაირი იარაღიდან სროლის მთაქნრი ამოცანაა სივ“ცობრივი 

სიზუსტე. იგი ძირითადად განისაზღვრება რრი ფიზიოლოგიური ფაქ- 

ტორით: სხეულის პოზის მდგრადობით და სამიზნის მხედველობითი 
აღქმით. დამიზნებისას რომ სხეულის მნიშვნელოვანი მერყეობა გამრი- 

თიშოს, აუცილებელია მდგრადობა. ეს ძირითადად დამოკიდებულია 
ვესტიბულური აპარატის მდგრადობახე, კუნთ-სახს“ოვანი შეგრძნებია 
დონესა და ტრემორის. (კიდურების დისტალური ნაწილების უნებლიე 

კანკალი) გამოხატულებაზე. . 

სხვადასხვა სახის იარაღი, სროლის საშუალებები და პირობები სპე- 
ციფიკურ მოთხოვნებს უყენებს სროლის ფ–ზიოლოგიურ მექანიზმება, 

სოლის მრავალ სახეობაში აუცილებელია ინტევალებ“ს ძალიან ზუს- 
ტი დპცვა და ია“აღის დამჭერი კიდურის მოქრაობით ნატიფი განაწი- 
ლება დროში, სროლის ზოგიერთ სახეობაში შეჯიბ-ი შეიძლება გაგრ- 
პელდეს რამდენიმე საათს. ეს იწვევ) დაღლას როგორც ფიზეკურად 
(ხეულის საჭირო პოზის გამო სტატიკურ ძალვასთან დაკავშირებით), 

ისე ფსიქიკურად. 

§ 6. სხვა სამიზნო მოძრაობები 

სტერეოტიპული ხასიათის ერთჯე”-ადი ,, აციკლური მოძრაობები, 

“ომლებიც პირველ პლანზეა სივრცობრივი სიზუსტე, გვხვდება სპორ- 

ტის არასსტერეოტიპულ, სიტუაციურ სახეობებშიც. ასეთებია მოწოდე- 
5; ფრენბურთსა და ჩოგბურთში, საჯარიმო გდება კალათბურთში, პე- 
ნალტი ფეხბურთში. მათ შორის თავისი სტერეოტიპულობით უფრო 
უამასასიათებელია საჯარიმო გდება კალათბურთში. ამ დროს ყველა- 

ღქ5ი ზუსტად სტანდარტულია: მანძილი კალათაზდე, მისი დიამეტრი, 

აიმაღლე, კალათბურთელის მიმართულებით მოძრაობა, სიჩქარე და 

ძალა #დევე სტანდარტული უნდა იყოს, რომ უზრუნველყოს ბურთის 
ფრენის საჭირო ტრაექტორია. ასეთი მოძრაობა ზუსტად შეეფარდება 
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გახნკვეფლ დინამიკურ სტელეოტიპს. როგორც გამღიზიანებელთა სის- 

ტემას. რომელიც იწვევს განსაზღვრულ ნერვულ პროცესებს. მხოლოდ 

ეს იმას არ ნიშნავს, რომ საჯარიმო გდების შესწავლა დავიყვანოთ ა"სე- 

თი გდების მხოლოდ უსასოულო განმეორებამდე. ექსპე.იჰპენტებმა 
ცხადყო. პირობების ცვლა (ტყორცნა მოედნის სხვადასხვა წერტილი- 

დან. კალათიდან სხვადასხვა მანძილის დაშორებით, სხეადაახვა დია- 

მეტ-ის კალათებში და სხვადასხვა სიმაღლეზე) უკეთეს ეფექტს გვაშ- 
ლეეს. ეს ადასტურებს დებულებას სტერეოტიპის! ე, ი, მისი. გამოვ- 

ლინებეს და წარმოქმნის ცვალებადი პირობის შესახებ. 

§. 7. იმ ვარჯსიშთა საერთო დახასიათება, რომლებიც ფასდება 

მისი შესრულების სარისხით 

ბევრი ვარჯიში, რომელიც ფასდება შესრულების ხარისხით. დ-დ 
ძალას, სისწრაფეს ან სივრცობრივ სიზუსტეს საჭიროებს, მაგრამ ისინი 

შეჯიბრზე ფასდება აღა ძალის, დროისა და სივრცის რაოდენობრივი 
საზომით. არამედ ქულებით. პირველ პლანზეა სპორტსმენის უნარი, 
რა?დენაღ შეუძლია თავისი მოძრაობის მა+თვა, კუნთების ძალისა და 

შეკუმშვის სისწრაფის დოზიოება; სხეულის ნაწილების კოორდინი“ე-: 

ბული მოქმედება, განსაკუთრებით კი სივრცის სამივე გასხომილებაში 
სხეულის გაღაადგილების მა“”თვის საშუალებები. აკ“ეთვე, სხეულია» 
ნაწილების ურთიერთგალანაცვლების მა=თვის უნარი. ბევ“ შემთხვე- 

ვაში აუცილებელია მოქჰედების მართვა უსაყრდენო (ფრენის ფაზა) 
მდგომარეობაში, თითქმის ამ ჯგეფის ყველა ვარჯიში საჭიროებს მოქ- 

შეღების გამომხატველობას. მათი შესრულების ესთეტ“ ორი ღა მხატე- 
რული მხარე არსებით როლს ასრულებს შეჯიბრზე სპაორტსშენის გა- 

მოსვლის ხარისხის შეფასებაში. 
როგორც წესი შესრულებული ვარჯიში ცალკეული მამოძრავე- 

ბელი აქტების (ელემენტების) რთული კომბინაციაა, დასაწყისში მათ 

შეისწავლიან ცალ-ცალკე, შემდგომში კი მთლიანი, განუყოფელის სახით. 

აქ განხილულ სპორტის სახეობებს რომლებიც სხვადასხვაგვარი 

გვეჩვენება, საერთო ნიშნები აქვს. ისინი” გამოხატულ დინამიკურ სტე- 

რეოტიპად წარმოგვიდგება. სტერეოტიპულია არა მარტო“ მოქმედების 

ფორმა, მათი კოორდინაციული სტრუქტურა, არამედ კუნთთა შეკუმშ- 

ვის ძ:ლა და სისწრაფეც. ამით ვაღ5ჯიშთა მოცემული ჯგუფი განახვავ- 
დება ძალისმიერი და სწრაფ-ძალისმიერი ტიპის ჯგუფის ვარჯიშისა-“ 
გან. რომელშიც სტერეოტიჰულია მხოლოდ მოქრაობის ფორმა, მოძ-ა- 
ობითი კოორდინაციის ხასიათი მაშინ; როცა კუნთების შეკუმშვის 

ძალა 'და სისწრაფე სტანდარტული კი არა, მაქსიმალურია. 

განსახილველი ვარჯიშების ჯგუფის დამახასიათებელია აგრეთკე 
სხვადასხვა აფერენტული სისტემის მრავალფეროვანი მონაწილეობა. 
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ოთულ პირობებში წონასწორობის შენარჩუნების აუცილებლობა, სივრ- 

ყეში სხეულის სხვადასხვა მდგომარეობისას მოძრაობითი მოქმელების 

შესრულება, ერთი მოძრაობითი კოორდინაციის სწრაფი შეცელა მეო- 

რეთი საჭიროებს მამოძრავებელი აპარატის, კანის, გესტიბულური აბა- 

რატის და მხედველობის ორგანოების რეცეპტო4ებიღან მომდინა“ე 

ინფორმაციის ზუსტ და სწრაფ ანალიზს, : 

ამ ჯგუფის ვარჯიშების ხანგრძლივობა სხვადასხვაა –– რამდენიმე 

წამიდან (აკრობატიკა, წყალში ხტომა) ათობით წამამდე (სპორტელი 

ტანვა”ჯიში) და რამდენიმე წუთი (ციგურებით ფიგურული სრიალი). 

ეა უფლებას გვაძლევს მოცემული ვარჯიშები მივაკუთვნოთ მაქსიმ: 

ლური 'და სუბმაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობას, რითაც) განისაზღე- 

–ება ცვლილებები სუნთქვასა და სისხლის მიმოქცევაში ვა”7იშეს 

დროს და ვაღჯიმის შემდეგ. 

ყველა დასახელე?ბ ბული ქარჯიშების დამაჩასიათებელი ნიშ»ნ“ა, მა- 

ღალი ემოციურობა, რაც დაკავშირებულია ენდოკრ“ინული ს-ს4-ქის 

ფუნქციის დამაბვასთან. სპორტულ და მხატვრულ ტანგა“ ი/იშშ-. ფი- 
გერულ სრიალში გამოსვლის დროს, როცა ემოციური მხა5ე მყვეთხა- 

დაა გამოხატული, შეიძლება შეამჩნიონ კორტიკოსტეროიდ-ს ექსკრე- 

ციის მნიშვნელოვანი გაძლიე%რება. 

ზემოაღნიშნული საერთო ხასიათის თავისებურებებთან ეთად შეს- 
რულების ხარისხით შესაფასებელ ყოველ ვა<ჯიშს აქვს სბეციფ“,55ი 
ფიზიოლოგიური თავისებურებები, რომლებაც ქვევით განვიხ«ლავთ. 

§ 8. სპორტული ტანვარჯიში 

სპორტულ ტანვარჯიშს შეიძლება ვუწოდოთ სპო“ ბის ყევლაზე 
უნივერსალური სახე. ტანეარჯიშის მეცადინეობის ღროს სხეულის ყვე- 

ლა კუნთი ჰარმონიულად ვითარდება, მაგალით:დ, იარდზე ვარჯიში 
აქჟითარებს კუნთების, განსაკუთრებით კი ხულისა და ტანის კუნთების 
ძალას, საყრდენზე ხტომები და თ.ვისუფალი ვარჯიში -- ქვედა კ-დე- 

რების სწრაფძალისმიეო თვისებებს, ამასთან, მატულობს კუნთის დაჭი- 
მულობა, რომლითაც განისაზღვრება სახსრების მოქნილობა; ღვირზე 

ვარჯიშისა და თავისუფალი ვარჯიშების შეს”ულებისას წონასწო=ობა 
სტჭულყოფილი ხდება და ა. შ. სხვადასხვაგვარი ვარჯიში საჭილოვბს 
მოძრაობის მართვის სიზუსტეს სივრცეშე სხეელის გადაადგილებიაას. 
როდესაც თავს და ტანს მხოლოდ ჩვეულეარივი (ორთოსტატიკური) 

მდგომარეობა კი არა აქვს სივრცეში, არამედ მიმართულია ქვევითკენ 
ან დახრილია ჰორიზონტისადმი. სხვადასხვაგკარი ბრუნვითი მოძრაო- 
ბები ავითარებს ვესტიბულური აპარატის მდგომარეობას ადეკვატური 
გამღიზიანებლების მოქმედების მიმართ. ზოგი აკრობატული ელემენტი 
და იარაღიდან წახტომები დაკავშერებულია უსაყრდენო მდგომარეო- 
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ბასთან, რომელბე განსაკუთრებულ სიძნელეს უქმნის მოძრაობის მა5თ- 
ვას დროსა და სივრცეში. 

ენერგიის ხარჯვის მხრივ ტანვარჯიში უთმობს ციკლურ მოძრაო- 
ბება. ეს დაკავშირებულია იმასთან, რომ მასში გვხვდება პაუზები, სტა- 
ტიკური ძალვები, სუნთქვის შეკავება. ამიტომ ჟანგბადის მაქსიმალური 
მოხვარების დონე თანრიგის ტანმოვარჯიშეებს უფრო დაბალი (4 ლ. 
წამში) აქვთ, ვიდრე სპორტის ციკლური სახეობების მაღალი კეალი- 
ფიკაციის წარმომადგენლებს (5--6 ლ. წთ). იარაღზე კომბინირებული 
ვარჯიშის ხანგრძლივობა, ჩვეულებრივ, 30--40 წამია და მხოლოდ თა- 
ვასუფალი ვარჯიში აღწევს 50--60 წამს. “ამიტომ ასეთი ვარჯიშები მიე- 
კუთვნება სუბძაქსიმალური სიმძლავრის მუშაობას და დაკავშირებუ- 

ლია გლიკოლიზური წარმოშობის ჟანგბადის მნიშვნელოვან დავალიანე- 
ბასთან. ჟანგბადის მოხმარება კომბინაციის დროს შედარებით დიდი არ 

არის, მხოლოდ ყველაზე უფრო ხანგრძლივი თავისუფალი ვარჯიშის 

დროს აღწევს 2 ლ/წთ-ს. 
სპორტული ტანვარჯიშის დროს სუნთქვა არათანაბარია, დაკავშირე– 

ბულია სუნთქვის შეკავებასთან და ჭინთვებთან, რაც ზღუდავს ფილტ- 
ვების ვენტილაციას. მაგრამ შეიძლება მისი რაციონალიხზება, თუ ტან- 

მოვარჯიშე დაეუფლება ამოსუნთქვას იმ მოძრაობის დროს, რომელიც 
საჭიროებს უფრო მეტ კუნთოვან ძალვას, ხოლო ჩასუნთქვ:ს კი უფრო 
ნაკლებად ძნელი მოძრაობისას. 

§ 9. მსატვრული ტანვარებიში 

მხატვრულ ტანვარჯიშში მოძრაობების მართვა განისაზღვრება პი4- 

ველ რიგში მოძრაობათა კოორდინაციის მოთხოვნებით. აუცილებელია 
მაღალი სივრცობრივი სიზუსტე. იგი განსაკუთრებით დიდია იარაღებ. 

ზე ვარჯიშისას. ამ დროს თვალზომას დიდი მნიშვნელობა აქვს, მაგრამ 

ჩვევების სრულყოფილი დაუფლება ზოგჯერ ისეთია რომ ზოგიერთი 

ზუატი მოძრაობები (სალტით, ბურთით) მხედველობის კონტროლის 

გარეშეც არულდება. 
დიდი ხტომების შესრულების დროს დამახასიათებელია ქვედა კი- 

დურების სწრაფ-ძალისმიერი მუშაობა. 

მოძრაობის მართვის სიზუსტე აუცილებელია არა მარტო გადმოხ- 

ტომის, არამედ დამიწების დროსაც. პირველ შემთხვევაში მასზე დამო- 

კიდებული ტანმოვარჯიშის სხეულის ფრენის სიშორე და სიმაღლე, მეორე 

შემთხვევაში კი –– რბილი და თითქმის უხმაუ“ო დაშეება, რაც უზრუნ- 
ველჯყოფილია საყრდენის ხანმოკლე შეხების მომენტში კუნთების და- 
ძაბვის ამო–ტიზაციით. 

მაღალი მოთხოვნები წარედგინება სხეულის მოქნილობასაც. მას- 

ზეა დამოკიდებული მხრის, მენჯ-ბარძაყის, სახსრების და ხერხემლის 
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მ ოძ“აობის ამპლიტუდა. ტანმოვარჯიშის სახსრების მოქნილობა ვლიხ- 
დება არა მა”ტო ყრდნობით მდგომარეობაში, არამედ ფრენშიე, ეს 
ნიშნავს, რომ კუნთების დაჭიმვა ხდება არა პაჯიურად სიმძიმის ძალი, 
ჰ.ოქმედებით (როგორც ეს ხშირია სპორტულ ტანვარჯიშში თავისე- 

ლალი ვარდნისას), არამედ აქტიურად ანტაგონისტი კუნთების მკვეთ- 
–ი შეკუმშვით, რომლებიც ამისთვის დიდ ძალას უნდა ფლობდნენ. 

მხატვრული ტანვარჯიშის ვარჯიშები, რომელთაც ასრულებენ ოს-“ 

'ზატები, დაკავშირებულია შედარებით დიდი ენერგიის ხარჯვასთან. 

#პეჯიბრზე გამოსვლის დროს გულის ცემის სიხშირე აღწევს 180--219-ს 
> თში. მხატვრული ტანვარჯიშის ორწუთიანი ხ.ნგრძლივობის კომბი- 

რაცია საშუალებას გვაძლევს იგი მიქაკუთვნოთ სუბმაქსიმალური ს-მძ- 

წლავრის ზონას, ეს ნიშნავს, რომ ასვთი მუშაობა დაკავშირებული: 4 -ნა- 
48 ადის მნიშვნელოვან დავალიანებაყთან. მაგალითად, ექსპერიმენტ _ლი 
'გამოკვლევების მონაცემებით, ჟანგბადის დავალიანება მხ:8-“ „ლი 
„ტანვა”ჯიშის კომბინაციის შესრულების დ”ოას აღე ემატება 4,1 ლოვ;'ს. 
ამასთან დაკავშირებით "”შეიძლება მივიჩნიოთ, რომ ფიზიოლოვგიციი 

დატვირთვის დონის მიხედვით მხატერული ტანვარჯიში ნაკლებად 
უთმობს სპორტულ ტაჩვარჯიშზს, 

§ 10, აპრობატიპა 

აკრობატიკაში მოძრაობის მა“თვის თავისებურება ძირითაღ“უ. და- 
ყვანილია უსაყ“დენო მდგომარეობაში წონასწორობისა და მომ-:ოპბის 

ზუსტად განაწილებამდე. ეს მოძ“არბები ს“ ულდება ს-ვ“ეეში „ხეუ- 
ლის მდგომარეობის შეცვლისას. საგგტალურ და ფ4ონჭალეზ< ს21-ტ- 

კეში სხეულის ბრუნვის დროს, რაც მაღალ მოთხოვნებს უყენებს 
გესტიბულური აპარატის მდგრადობას. აკრობატის თითქიის ყველა 
მოძრაობა საჭიროებს როგორც ხერხემლის, ისე კოდუ”ების LახL ღების 

დ”დ მოქნილობას. წყვილთა აკრობატიკაში სპორტამენ.. რომელიც იმ- 

ყოფება ქვევით, უნდა ჰქონდეს ა5აჩვეუფებ”ივი კუნთური ძალა ღა 
მნიშვნელოვანი გამძლეობა ატატიკურ ძალვაში. აკრობატი უნდა 
ფლობდეს სრულყოფილ წონასწორობას, გა“თულებელა აუცილებელი 
ხელყირებით, ზოგჯერ ცალ ხელზეც კი. აკ-ობატული ხტომების დამა- 
სასიათებელია სწრაფ-ძალისმიერი მოქმედება. მხტომელობის განვითა- 
რების მხრივ აკრობატები ნაკლებად უთმობენ მძლეოსან მხტოჭე- 

ბს. 
ლ იმასთან დაკავშირებით, რომ შეჯიბრზე აკრობატული კომბინაცია, 

ჩკეულებრიგ 10-–-15 წამს არ აღემატება, შესრულებელი მუშაობის 
სიმძლავრე შეესატყვისება მაქსიმალუო ზონას და ალაქტატური ხასია- 
თის ანერობული მუშაობაა. წყვილთა და ჯგუფური აკრობატული კომ- 

ბინაციები გრძელდება 1,5 წამამდე, რაც სუბმაქსიმალური სიმძლავრის 

)უ5



ზონის დამახასიათებელია. მაგრამ აქ სტჰტიკური ძალვის პოზის ნაწი- 

ლი სრულდება სუნთქვის შეკავებით. რადგან ელემენტები გამოყოფი- 
ლია ერთმანეთისაგან პაუსებით, ამ დოს სუნთქვა ძლიერდება და 
ჟანგბადის დავალიანების ნაწილობრივი ლიკვიდაცია ხდება. 

-§ 11. ბატუტზე სტომა 

ბატუტზე ხტომის მოძრაობის მართვა დაკავშირებულია. მის ო“: 
საყრდენ და ფრენის ფახასთან. ორივე თავისი ხანგრძლივობით ბ: ანსხ- 
ვავდებიან ჩვეულებრივი აკრობატული ხტომისაგან. ბატუტის დ“ეკა- 

დი თვისების მეოხებით დაშვება მკვეთრი არ არის. ამ დროს ბატუტის 
ჩაზნექა საჭი–ოებს ქვედა კიდურების კუნთების განსაკუთ“ებული 
ფოლმის ამორტიზებულ დაძაბვას. , 

სპორტსმენს უნდა ჰქონდვს უნარი ზუსტად შეიგრძნოს ბატჟტის 
დრეკადობის წინააღმდეგობის ზრდა, რათა სინქრონულად შეერწყას 

კუნთების ძალვის მაქსიმალური ბიძგი ბატუტის ამომგდებ ძალა». ამა- 
შია მთავარი განსხვავება ბატუტზე ხტომისა და ჩვეულებრივ მტკიცე 

საყრდენზე ხტომას შორის. 

ბატუტზე ხტომის დროს ფ”ენის ფაზა ბევ=ად ხანგრძლივია. ვიდ“ე 
ჩვეულებრივი ხტომისას, ბუნებრივია, ის დამოკიდებულია ხტომის 5ი- 
მაღლეზე “და აღწევს 2 წამს 3,5 მ სიმაღლეზე. სხეულის მდგომარეობის 

რთული ცვლილებები ფრენის ფაზაში. და ბატუტზე გან-აზღვრულ 
უბანზე დაშვების აუცილებლობა საჭიროებს სპორტსმენის ჩინებულ 
ორიენტაციას სივრცესა-.და დროში. ბატუტზე ხტომის დოოს ხაზობრი- 
ვი და ბრუნვითი აჩქარებები ძლიერ გავლენას ახდენს ოთოლიტურ სის- 
ტემაზე და ვესტიბულური აპარატის ნახევარრკალოვან არხებზე; ვესტი- 
ბულური აპარატი, ამ ზეგავლენის მიმართ უნდა იყოს მდგრადი, მეორეს 

მხრივ კი მიაწოდოს ზუსტი ინფორმაცია სივრცეში სხეულის მდებარე- 
ობის ყოველგვარ ცვლილებაზე. სივრცის როლი განსაკუთრებით დიდ. 
იმასთან დაკავშირებით, რომ სხეულის სწრაფი ბრუნვის დროს მხედ- 
ველობის ორიენტირება გარე სივრცეში ძალიან შეზღუდულია. ისევე 
როგორც აკრობატულ ხტომებში, იარაღით ტანვარჯიშში წახტომისას. 
ტრამპლინიდან ხტომისას და ფიგურული სრიალის დროს ხტომისას, 

პირველხარისხოვანი მნიშვნელობა აქვს „დროის შეგრძნებას“. სპეცია- 

ლურმა გამოკვლევებმა ცხადყო, რომ კვალიფიცირებულ მხტომელს 
ბატუტზე შეუძლია ზუსტად განსაზღვროს დროის მონაკვეთი ფრენის 

ახაში. 
წ ფრენის დროისა და მისი სიმაღლის შეგრძნება უფრო დიდ მნიშე- 
ნელობას იძენს ჯგუფურ ხტომებში იმიტომ, რომ მასზეა დამოკიდე- 
ბული პარტნიორთა ხტომების სინქრონულობა კვალიფიცირებულ 
მხტომელთა ხტომის სინქრონულობა ისეთ დონეს აღწევს, რომ დაცი- 
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ლება დროში დაშვების, არეკვნისა და ფრენისას ცალ-ცალკე ელა ამენ- 

ტის შესრულების დროში არ აღემატება წამის მეათედ“. 

შეჯიბრზე, ჩვეულებრივ, სრულდება 10 ხტომი, რასაც სჭირდება 

15-18 წამი. მამასადამე. მხტომელის: მიერ შეს“ულებული ბენის 
მაქსიმბალურის“ სიმძლავრის ზონაშია, ენერგეტიკულად კი 6:) ახ: 

თებს ალაქტატური ხასიათის ანაერობული რეაქციები. 

§ 19, წყალში სტომა L. 

მოყრაობის მართვა წყალში ხტომის დროს ძირითადად დაჯაჭში“2. 

ბულია სამ ფაზასთან: არეკვნასა, ფრენასა და ყვინთვაუთან. 

ფრენის ფაზა იწყება სხეულის ზევით ახტომით, ახქარებ2ა. რომე- 

ლიც თან სდევს წყალში ხტომას, იწვევს ვესტიბულური აპა”ატ”ს გა– 

ლიზოანებაა, გადმოხტომის მომენტიდან ზევით ფ<ენის სისწრაფე გცემა 

ჯა, როცა მიაღწევს ფრენის უმაღლეს წერტილა, წულა უტოლდება. 
ამირომ ხაზობრივი აჩქარების ზემოქმედება ვე კტორულერი აპა“ატის 
ოთოლიტურ "სისტემაზე მკვეთრად ეცემა. სხეელის თავი„უფალ ვარო 

ნას ფრენის უმაღლესი წერტილის შე?დეგ! (თუ ის არ არის დაკა392- 

დებული დამატებით ბრუნვით მოძრაობებთან) თან არა სდევს ვეჰტი- 
ბულური აპარატია გაღიზიანება. რადგან იგი უწონადო ჭდგრმარეობ”ა 

მსგავი“ა, ამავე დ“ოას) ბრუნვითი მოძ“აობები ნახევარრკალოვანი არტე- 

ბის სპეციფიკუ 5ი გამღიზიანებელია. თანა) ერთდროული ბრენეები 

რთულ ხტომებში სხვულის გასწვრივი და გ განივი ლერძის ირგვლივ 

კომპლექაცრად აღიზიანებს სამივე წყვილ ნახევარრკალოვან ა“ხებ, 
რომლებიც განლაკებული ა4–იან სამ უღთიე–თპჰე“პენდიკულალელ 

სიბრტყეში. 

ოთული და სხვადასხვაგვარი მოძ“აობა, უმთავრესად ბრუნვით-. 

ტანის გამართვითა და წყალში თავის ჩაშვებით უნდა დასრულდეს შე«- 

ლებისდაგვარად ვერტიკალურად, რომ წყლის შხეფები ნაკლები იყოს. 
გამოკვლევებმა ცხადყო, რომ წყალში მხტომელი უმთავრესად ო“ი- 

ენტირებს ფრენის დროზე და თავის მოძრაობკს ანაწილებს დროსა და 

ა”ა სივრცეში. ეს ახასიათებს მოძრაობის მათვის მექანიზმებს ფ:-ე- 
ნის ფაზაში არა მარტო წყალში ხტომისას, არამედ ყველა ცხვა ხტომის 

დროსაც, განსაკუთრებით ისეთი სტომისას, რომელიც დაკავშირებუ- 

ლია სხეულის სწრაფ ბრუნვასთან, როდესაც სივრცობრივი ორიენტი- 
რების მხედველობითი აღქმა გაძნელებულია (სურ.21). 

წყალში ხტომის დროს უმნიშვნელო რაოდენობით, იბა“ჯება ენერ- 
გია. ყველა მოძრაობაში, გაღმოხტომის -––- საწყისი სწრაფ-ძალისმიე–ი 

მოქმედების გარდა, არ არის ანტიგრავიტაციული მომენტი, რომელიც 
საჭიროებს არსებითად ენერგეტიკულ ხარჯვას. თვითონ ფრენის დროს, 

რომელიც დაკავშირებული არ არის სიმძიმის ძალის უკუქმედებასთან, 
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დიდი ენერგია არ იხარჯება: ის 

L ხმარდება მხოლოდ იმ კუნთების 
შეკუმშვას რომლებიც ასრულე- 

ბენ ამ დროს სხეულის პრაქტი- 
კულად უწონადო მომენტში ნაწი- 

ლების მოხრასა და გაშლას, ენერ- 

გიის ხარჯვა მნიშვნელოვნად მეტია 
წყალში ჩაშვების შემდეგ, ცურვითი 

+ მოძრაობისა, წყლიდან გამოსუ- 

ლისა: და კომკურაზბაე ასვლის 

M დროს. 

M § 18. სიგურესით ფიბურული სრიალი 

+ ციგურების ფიგურულ სრიალს 

- ერწყმის ციგურებით "წრაფრბე- 
ნის, მხატერული ტანვარჯიშის, აკ- 

რობატიკია და ქორეოგრაფიის 

ელემენტები, ციგურებით გადაად- 
გილების აუარებელი ფორმა არსე- 

“ბობს. სპორტის არც ერთ სახეო- 
ბაში ქვედა კიდურების მოძრაობის 

მართვას არ ახასიათებს ისეთი 

+ 1 სირთულე, სინატიფე, მრავალფე- 
: როვნებასა როგორიც ფიგურულ 

სრიალს. 

უწყვეტ ციკლურ ლოკომოციას 
    

  

სურ. 21. წყალში სტომის ციკლოგრამა 
(კ. ი. დანილოვის , მიხ ით). სა ი 
პირის ხტომის დროს მწინსადგარზე ად- 
გილიდან მოხრილი წახტომი) ნახევარი 
მანძილის მომენტში უნდა ჩაერთოს ნა- 
თურა. ფაქტიურად ჩართვა მოხდა ად- 
რე –– ნახევარი მანძილის გაელის მო- 

მენტში. 

ცვლის აციკლური სწრაფ-ძალის- 

მიერი აქტები –– ხტომები ხტო- 

მებს, რომელთაც თან სდევს მრა- 

ვალჯერადი ბრუნვები, რბილი დაშ- 

გება ერთ ფეხზე და სრიალი, საჭი- 

როებს მოძრაობის ზუსტ განა- 
წილებას დროში. წონასწორობის შენარჩუნებისათვის ხელებისა და 
ფეხები მოძრაობამი ვლინდება დიდი კუნთური ძალა. მასთან 
არის დაკავშირებული მოქნილობაც, რომელიც განსაზღვრული ვარ- 
ჯიშებს დროს , დამოკიდებულია არა მარტო კუნთების გაჭიმ- 

ვგადობაზე, არამედ მათი ანტაგონისტების ძალაზეც. ძნელი ანტი- 
გრავიტაციული პოზის დაჭერის დროს საჭიროა სტატიკური გამძლეობა. 

ადგილზე სწრაფი ხანგრძლივი ბრუნვების დროს („ხრახნი“, „ბზრია- 
ლა“) აუცილებელია ვესტიბულური აპარატის მაღალი მდგრადობა, გან- 
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„”ეკოთ”ებით თავის მდგომარეობის შეცვლისას („დაზრილი"). სპორტის 

რც ე+–თ სახეობაში არ გვხვდება ისე სწრაფი და ხანგრძლივი ბრუნჯე- 
ტა როგორც ფიგურულ სრიალში. , 

კიდურების მოძრაობის რთული კოორდინაციის უნარის განვითა”ე-» 
ბა მნიშვნელოვანი ფაქტორია ციგუ”ებით სრიალში, ამასთან ე–თად 
წღნააწორობის სიძნელეებთან დაკავში+ებით დამწყები ფიგურიატეს 

ბელები, ჩექულებრიე სტატიკურად დაბაბულია; იდაყვის ',ახსარშ“ 

პოსრილი, რამდენადმე გაშლილი მხრებში და გვერდზე გატანილი. უფ- 
რო მეტად კვალიფიცირებულ ფიგურისტებს შეემჩნევათ , ხელების 

ე»გი მოდუნება, რაც უზრუნველყოფს რთული გამომბატველობეთი 
მოძრაობის შესრულების შესაძლებლობას. 

ფიგურულ სრიალში უდიდესი მნიშვნელობა აქვს გარემო სივრცე- 
ჰი ორიენტირებას. ეს ნათლად ვლინდება, კერძოდ, სავალდებულო 
#როგრამის ფიგურათა შესრულების დროს. ციგურების ბჭირით გარკ- 

:უული გეომეტრიული ფიგურების გამოხახვა, ნახაზის განმეორებით 
დაფარვა“ –– დაფუძნებულია ზუსტ სივრცობრივ წარმოდგენებზე, 
1ბედველობითი და მაპმოძრავებელი ანალიზატორების ურთიერთქმედე- 
ბაზე, გარდა ამისა ეს საჭიროებს . ბიძგების ზუსტ დოზირებას, რაც 
უცილებელია ცალი ციგურით ფიგურის ამა თუ იმ ნაწილის შესას- 
რტრულებლად. კუნთ-სახსროვანი შეგრძნების სინატითე, რაც უმთავრე- 
„ად დაკავშირებულია კოჭ-წვივის სახსრის რეცეპტორებთან უზრუენ- 

ჯელყოფა ციგურების გვერდით სრიალს. · 
სავალდებულო პროგრამის ფიგურების შესრულების დროს ენე+- 

გის ხარჯვა უმნიშვნელოა, რადგან ის საჭიროებს სიზუსტეს და ა#ა 
Lიჩქარეს, ამიტომ იგი რამდენადმე სტატიკურია. შესაბამისად უმნიშ- 
ხელო ცვლილებებია გულ-სისხლძარღვთა და სასუნთქი სისტემ#ს მ;- 
ჰაობაში, ნებისმიერი პროგრამის შესრულებას, რომელიც მეტისმეტად 

დონამიკურია, ახასიათებს დიდი სისწრაფე, მრავალრიცხოვანი ხტომები 
და ამიტომ იწვევს ენერგიის დიდ ხარჯვას. ნებისმიერი )#ოგრამის შევ 
რულების ხანგრძლივობასთან დაკავშირებით (4--5 წუოი) ის მი: კუთვ- 

მება სუბმაქსიმალური სიმძლავრის მუშ:ობის ზონას, ყუნთქვის, გა”- 
ლიერება და სისხლის მიმოქცევა აღწევს უკიდურეს ზღვარს, მიღხე- 

დავად იმისა, რომ ჟანგბადის მოხმარება უახლოვდება მაქსიმალუ“ა, 

გამოსვლის დამთავრების შემდეგ რჩება ჟანგბადის მნიშვნელოვანი 
დავალიანება, ეს მიუთითებს იმაზე, რომ ფიგურულ კრიალია ამ სა- 
ობაში მუშაობა სრულდება აღა მა”ტო აერობული რეაქციები” 
ხარჯზე, არამედ ანაერობული პროცესების მნიშვნელოვანი მონაწი- 
ლეობითაც. 
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VI თავი 

არასტანდარტული ფიზიკური ვარვაიშების ფიზიოლობიურ=– 
· დასასიათება 

არასტანდარტულ, ანუ სიტუაციურ ფიზიკურ ვარჯიშებს მიეკუთ– 
ნება პორტული თამაშობები და ე“თჭიდის (ო–თაბრაოლებია) სახე” 
ბები (3-“დაობა, კრივი. ფარიკარბა და ახვ.). ამ სახეობის) ვარჯიმები– 

დოს მოპრაობითი აქტის შესრულების სტრუქტურა, მიმართულებ» 

და კიმალავრე წინასწარ პროგრამირებული აღ ა“ის. დამოკიდებული 
სპო–ტული მოქმედების დროს შექმნილ სიტუაციაზე. ამ დროს არ» 

სტანდარტული მოძრაობითი ამოცანის დროული. და სწორი გადაწყვე 

ტილება განპირობებულია ცენტრალური ნერვული სიასტენის ექატ“ა- 
პოლავიის უნარით, გრსნობათა ო“განოებიდან ცენტრალურ ნერვულ 
კიატემაში გადასული ინფორმაციის სიზუსტით, მაპოძრავებელი აპარა- 
ტია და მისი მოქმედების უზრუნველმყოფი ვეგეტატიუ“ი აისტემ“. 
სათანადო მომზადებულობით. 

არასტანდარტული სპორტული ვარჯიშების დროს სტრუქტურისა და 
სამალავოის მიხედვით მოყრაობათა უამ”ავი ვარიანტ” იქ2ნება. რავ 
თავის მხრივ, მეტად მრავალგვარ მოთხოვნებს უყენება _ო“განიზმა. 

ეა განსხვავებები · განპირობებულიჰ მუშაობის განმავლობაში მოძრაო. 
ბათა სატრუქტურო და სიმძლავრის ვარიაციულობით. 

§ 1. სორტული თამაშობების საერთო დასასიათება 

ორგანიზმის ცალკეული სისტემის მორფოფუნქციურ მდგოქმარეო- 

ბაზე სახვადასხვა სპორტული თამაშობების გავლენა დამოკიდებულია 
თაზაშის ხანგრძლივობაზე, ინტენაივობაზე, მოუდნის ზომაზე, გუნდში 

მოთამაშეთა რაოდენობასა და ზოგიერთ სხვა ფაქტორზე. რაც უფრო 

დიდია თამამი) დროს რბენითი დატვირთვა, მით მკეეთრია ვეგეტა- 

ტიური ძვრები. 

ყველა ჰპორტულ თამაშობებს ახასიათებს შერეული ტიპის სწრაფ- 

ძალისმიერი მოძრაობები, რომლებშიც ჭარბობს აციკლური ვა<რჯი- 

შები. დიდი მნიშვნელობა აქვს დასამიზნი მოძრაობების ზუსტ შესრუ- 
ბას, 

= კუნთოვანი მუშაობა სპორტული თამაშობის დროს ძირითადად დინა- 

მიკურია, ძალისმიერი ილეთების დროს კი კუნთები ანვითარებს მნი- 
'შვნელოვან, მაგრამ ხანმოკლე სტატიკურ დაძაბვას. ეს მნიშვნელოვან 

მოთხოვნებს უყენებს სპორტულ თამაშობებში მოვარჯიშეებს. 
სპორტული თამაშობების დროს ციკლური მოძრაობების სიმძლაერე 

ცვალებადია. თამამობის ცალკეულ ? მომენტში იგი შეიძლება იყოს 
დიდი, სუბმაქსიმალური ან მაქსიმალური ინტენსივობის. არცთუ იშვია- 
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თად თამაშის. პროცესში აღინიშნება ნპორტსმენის მოძრაობების ხან- 
მოკლე დროით შეწყვეტა. წესის დარღვევის, ბურთის დაკარგვი", 

წუთშესვესების და ახვ.). კუნთოვანი მუშაობის სმძლავ“ ის დაქვეი- 
თებისა და აპო“ტამენის ხანმოკლე დ“ოით შეჩერებისა) აღდეგენითი 
პ-ოყესები უნდა გაძლიე“დე:»: ისინა უფრო ინტენსიურაჯ შიმდინ.- 

გოპენ მაღალი კვალიფიკაციის სპო“ტსმეზებში, რომლებსაც ახაკია–- 

თებთ ნე” ვული პროცევების მაღალი ძვრადობა. სპორტული თამაშო- 

ბები მნიშვნელოვ.ნ მოთხოვნებს უყენებს ოღგანიზმის ანაერობულ შე- 
საძლე ბლობე:ს, თუ თამაშობა მიმდინა“ეობს მაღალ რემაპში (მაგალი– 

თად შა.სიან ჰოკეიში), მაშინ ორგანიზმის ბევრი სისტემა რომელიც 
ფონქკიოს““ებს ანაე”ობულ პინობებში, ვეი უძლეა:ს ზანგრძლივ და- 
ძაბვას, ამის გამო წესით დაშვებულია მოთამაშეთა შეცვლა. სპორტის 
აჰ სახეობაში მაღალი შედეგების მოპოვებისავის აღცილებელის 

აერითობაცლი გამძლეობისა განვითარებაც. 

-პბო ტული თამაშობე:ი ანვითარებს სისწრაფე”, ძალას, სემარჯვე- 

ჯა ფს) ფვალერიჯი ,“შმძლაკ“ის სამუშაოთა შეყაარულებლად სპეცია- 
ლოუ გამძლეობას. ღიდი სსწვრთნელი დატვირთვა. საჭი=ოე:ს აგრეთვე 
ზოგადი გამბლეობია გამომუშავება:. 

საო ატულ თამაშობებში მოვარჯიშეთა მოქრაობითი ჩეევები მღა- 
ვ:ლოქროვანია. მათი ყიზთულე იმით არის განპირობებული, რომ 

პო“ტამენმა მოედახზე, სწ. აფი გადაადგილების დღოს ატაროს ბურ- 

თი, მეა“ულოს გადაყემები და თამაშობის «ხვა ილეთები, ისე რო- 

გო ც სპორტის სახვა ს.ხეობათა წარმომაღგევნლება, ისე სპორტულ 
თამაშობებში მშომეცადინევბსაც სჭიღდებათ მოძრაობითი ჩვევათა: ავტო- 
მატიზაცია. რაც უფ”ო ავტომატიზებულია მოძრაობითი ჩვევები, მით 

უფ“ო სპორტსმენის მოქმედება ეფექტურია. ავტომატიზებული უნდა 
იყოს თამაშობის ცალკეული მომენტები და რთულ მოქმედებათა კომ- 
ბინაციებიც კი, მაგრამ თამაშობის დროს ზოგჯეო იქმნება ისეთი სი- 

ტუაცია როდეააც შეასწაელილი სრულქმნილი მოძრაობითი ჩვევა 

უეფექტოა, ამ შემთხკევაში სპორტსმენმა თავისი „ 'დინამიკური სტერეო- 
ტიპი უნდა შეცვალოს შექვნილი აიტუაციია შეკაბამი„ად. ეს კი მიელ- 

წევა ექსტრაპოლაციიო. რომელიც ხორციელდება როგორც შეგნებუ- 
ად. ისე ავტომატურად. აპორტამენა . უნვითა“დება ახალი პირობითი 

რეფლექაუ“ი კავშიზები. რომლებიც უსრენველყოფენ მოძრაობათა 
ახალ ფორმებს. ამასთან სპო“ტული თამაშობის დუოს -ტეზეოტიპულა 

მოძ“აობები ადვილად შენაცელებადი უნდა იყო». ამი) უზოუნეელ- 

ყოფა შეიძლება იმ ნერვულ. პროცესთა მაღალი ძე–ადობით.. –ომლე- 
ბიც მოძრაობით მომენტებს „წარმართავენ. 

საპორტული თამაშების პროცესში სრულყოფილი ხდება ნე-ვული 
პროკებების ძვრადობა, ამის ერთ-ერთი ა”აპი“დაპირი მაჩვენებელია 
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პე-ოუეთ “ეფლევაულ მოძრაობითი რეაქციების ლატენტური პერიო- 
დია შევ კი<ება. ამასთან რთუ რეაქციათა ლატენტური პერიოდი, 

”ომლებ“ც საჭიროებენ ს სწორი. პასუხის შერჩევას, უფრო შესამჩნევად 
მცირდება. ს. მ. ოპლავინას მონაცემებით, რეაქციათა საერთო ლატენ- 

ტური დროის შემცირება 5--20%-ით ხდება. პასუხის ამორჩევაზე და- 
ხარჯული დროის შემცირების ზარჯზე. 

ნერვული პ=ოცესების ძვრადობა აუცილებელია ა”ა მარტო მოძ- 

რაობის ტემპერატურისა და ტემპის შეცვლისათვის, არამედ სუნთქვისა 

და კიახლია მიმოქცევის შესაბამისი ცვლილებებისათვის. ამ ო”განო- 
უბმა თავისი ფუნქცია სწრაფად უნდა გააძლიერონ მუშაობის სიმძლავ- 

რის შესაბამისად და მისი დაქვეითების შემთხვევაში სწრაფად დაუბ- 
რუნდეს პირვანდელ მდგომარეობას, სპორტული თამაშობები ააჭი- 

როება სწრაფ, კოო“დინირებულ და ზუსტ მოძრაობებს. ამისათვის კი 

კაქიროა დროული და ზუსტი იყოს ინფო“მაცია მოთამაშეთა განლა- 

გებისა და ბურთის ადგილმდებარეობის შესახებ (რაც უზრუნველყო- 

ფილია მხედველობისა და სმენის ორგანოებით), აგრეთვე ინფორმაცია 
სხეულია მდგომარეობისა და კუნთების შესახებ, რომელსაც იგი ღებუ- 
ლობა ვესტიბულური და მამოძრავებელი ანალიზატორები» მეშვე- 
ობით. 

სპორტული თამაშობები მამოძრავებელ აპარატს უყენებს სპეციფი- 

კურ მოთხოვნებს. მოთამაშეს უნდა გამოუმუშავდეს კუნთების „ფეთ- 
ქებადი“ იძალა, „ხტომითი“ გამძლეობა, სტარტული აჩქარების სიაწ- 

რაფე. სისწრაფის გამძლეობა. მოთამაშეთა სპეციალული ძალისმიე“ი 
გამძლეობის განეითარებისას თან სდევს განივზოლიანი კუნთების ჰი- 
პერტროფია, მაგრამ ამ უკანასკნელმა არ უნდა დააქვეითოს კუნთების 

სწრაფმოქმედების თვისება. 

6.5. კალათბურთი 

ცენტრალური ნერვული სისტემა. კალათბურთი” კვალიფიკაციის 
ამაღლებისათვის აუცილებელია მოძრაობათა მართვის სრულყოფა, რის 

შედეგადაც უმჯობესდება მოძრაობათა მოქმედების კოორდინაცია. ამას 
ადასტურებს ის ფაქტი, რომ თამაშის ილეთების შესრულებისას იცვლე- 
აა კუნთების ელექტრული აქტივობის ხასიათი, მაგალითად, სპორტის 

ოსტატი, როდესაე ბურთს გადააცემს კალათბუC, „თელს ან ტყო4ცნი» 
ჰ:ლა2:შ:, ხელების და მხრის სარტყელის კუნთების შედარებით მციდე 
აახშირეისა და ამალიტუდის ელექტრული პოტენციალი აღინიშნება 
უშუალოდ მოძრაობის შესრულებისას. ე. ი. მისი კონცენტრაცია ხდება 
ღროშა. უფრო რთულ პირობებში (მაგალითად,- როცა მესამე მოთამა:- 

შე დამცველის როლშია) კუნთების ელექტრული აქტივობა სპორტია 
ოსტატებს აღკნეშნებათ ბურთის მიღებამდე. დაბალი კვალიფიკაციის 
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კალათბურთელებში კუნთების ელექტრული აქტიგობის კონცენტრაცია 
ა ხდება დო”ოში. იგი აღინიშნება ბუ+“თის მიღებამდე ბევრად ადრე 
და პა“ტნიორის ცრუმოძრაობის დროსაც კი ეს უკანასკნელი აიხანება 
ჰათანადო დიფერენციაციის უქონლობით, 

ანალიზატორები. კალათბუ“თი გაზრდილ მოთხოვნებსა “ უყენება 

ჰ'-ავალ ანალიზატო“.ს. 
კვალიფიცირებულ კალათბურთელა ჩვეულებრივ პირობებში მხედ- 

ველობის ველი ნორმალუ– საზღვრებში აქვს. სათამაშო მოედანზე 

გასვლისას, განსაკუთრებით მოთელვის შემდეგ იგი იზრდება 15-დან 
20%-მდე საწყის სიდიდესთან შედარებით (სუ4. 22). ეს ხდება თეალი» 
ბადურის პერიფერიული ელემენტებისა და მხედველობის ცენტ<ი» 
აჯსნებადობის მომატების სააფუძველზე. 
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სუო. 22. კალათბურთელების მხედველობის ქელის ცვლილება უფერო (შავი სვეტე- 
ბი) და მწეანე (დამტრიხული ხაეტები ღბიექტების მიმართ მოთელვის შემდეგ (9ა-ში 

· ქეემოთ –– დაკვირვების თარიღი და სპორტსმენის „ინიციალები. 

ბადურის ცენტ“აა და პერიფერიას კალათბურთის თამაშის დოოს 

თანაბ”ად დიდი მნიშვნელობა აქვა. ბადუ=ას პერიფერიული ელეძენ- 

ტების ჩხირები” მეშეეობით ხდება ორიენტირება მოედანზე, ხოლო 

ცენტოალური ელემენტების –- კოლბების ფუნქცაონი“-ებაზე კა დ.მო- 

კიდებულია კალათშე ბურთის ტყორცნებიას სიზუსტე. 
თამაშობის დროს დიდ როლს ასრულება სივრცითი (ღრმა) მხედ- 

ველობა, კალათბურთელებს სევრცითი მხედველობა როგორც წესი, 
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ოკელვაი აქვთ, კრღრე სპო<ტის „სხვა სახეობის სპეციალიზაციის 

სპორტ.ა?ე 'ე კას. 

კალათბ უ”თელთა სისტემატერი წვრთნის გავლენით თვალის მა- 
პრირავებელი, აპა”'ატი არულყოფილი ხდება, იმათგან, ვინც არ მის- 

დევს სპი. ტულ თამაშობას, თვალის კუნთები თანაბრად აქვს განვითა- 
“ებელი (რრღტოლორია) მხოლოდ 40%-ს, კალათბურთელებიდან კი 

50%-ს და ჰე, ორტოფორიის საფუძველზე დაღლა მოგვიანებით 

ვითარღება მხედველობითი დატვირთვის დროს, რომელიც აღინიშნება 
კალათბურთის თამაშის დროს. 

კვალიფივირებულ კალათბურთელებს კარგად აქვთ განვითარებუ- 

ლი მამოპრავებელი ანალიზატორი, რომლის მეშვეობითაც ღებულობს 

ინფორმაციას მოძრაობითი ძალის, ამპლიტუდის, მიმართულების შესა- 

ხეა. ამ ანალიზატორის ფუნქციურ მდგომარეობას აფასებენ საჭირო 
მოძრაობის სიზუსტით, ომელიც სრულდება ჯერ მხედველობის კონტ- 

როლით, შემდეგ კი დახუჭული თვალებით. მაგალითად, სპორტსმენმა 
მიიღო დავალება შეასრულოს სპეციალურად. დამაგრებულ გრადუიჯე- 
ბულ მტატივზე ბურთით შემობრუნება, განსახღლვრული გრადუსებით. 

თავდაპირველად ბურთს კონტროლს უწევს, შემდეგ კი მოძღაობა 
სრულდება თვალებდახუჭული. რაც უფრო მცირე შეცდომები იქნება 

ამ დროს მოძრაობის ამპლიტუდაში, მით მაღალია მოძრაობითი ანა- 

ლიზატორის მგრძნობელობა სხივ-მაჯის სახსრის არეში. კვალიფიცი- 

რებულ კალათბურთელებს ეს მოჭრაობა გაცილებით მაღალი აქვთ, 

კიდრე არაკვალიფიცირებულებს. 
სუნთქვა. კალათბურთის თიმაშის დროს სუნთქკის სიხშირე წუთში 

აღწევს 50--58-სა და მეტს. მოძრაობის ტემპის შეცვლისას სუნთქვის 
სიხშიზე უფრო მეტად.მატულობს,. ვიდრე, გულის მუშაობის სიხშირე. 

ე+ მოწმობს სუნთქვის.რეგულაციის მექანიზმების უფრო მაღალ ძვრა- 
დობაზე. 

ფილტვებისა ვენტილაცია და ჟანგბადის მოხმა<ება დამოკიდებულია 

კალათბურთის თამაშის ტემპზე და სხვა პირობებზე. 

სისტემატური წვრთნით კალათბურთელს უპირატესად უვითარდე- 

ბა ანაერობული მუშაობის უნარი; შედა=ებით ხა;ლებად –- აერობული 
გამძლეობა. კალათბურთელებზე დაკვირვებამ ცხადყო. რომ 3-თვიანი 

წვ”თნის დროს იზრდება ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების უნარი 

სამეალოდ 4,3-დან 4,72 ლ/წთ-მდე, რაც შეადგენს დაზხლოებით 

10%-ა. ხოლო ჟანგბადის დავალიანების ჭერი გაიზარდა საშუალოდ 
7.25-დან 8,83 ლიტრამდე, ე. ი. 20%-ზხე მეტად (ვ. ა. დანილოვი). 

კალათბურთელებში ჟანგბადის შედარებით დაბალი დავალიანება გან- 
პირობებულია მუშაობის ცვალებადი სიმძლავრით. რაც უზ“უნეელ- 

ყოფა მ-ს ნაწილობრივ -ლი,კიდაციას უშუალოდ თამაშის პროცეაში, 

124



სისხლის მიმოქცევა. თამაშის ტებპის, მოთამაშის აქტიურობისა და 
სხე) პირობების შესაბამისად გულის ცემის სიხშირემ შე-ძლება მიაო- 
წიოას 200-სა და მეტს წუთში. სამუალოდ იგი უდრის 170--190-", 
ტემჰის ხანმოკლე დროით დაქვეითებისას და მისი მთლიანი შეწყვეტ“- 

სას 5-–10 წამის განმავლობაშიც კი არ აღინიშნება გულის რიტმის დაქ– 
ვეითება, თუ შესვენება გაგრძელდა 20-60 წამს და მეტს, მაშინ გუ- 
ლის ცემის სიხშირე ქვეითდება 100 –-140-მდე წუთში (ნ. ბ. ჯიჩაიკინა). 

კუნთოვანი მუშაობის სიმძლავრის გაზრდისას გულის ცემის სიხშირის 

მომატება უფრო "სწრაფია, ვიდ“ე მიკი დაქქე“თება დატვი”თვის ინ- 

ტენჯივობის შენელებიბაას ან შესვენების დრ“რა. კუნთოვანი მუშაობის 
სიმძლავრ“ სადმი გულიაცემის სიხშირის არა შესაბამისი (,ელილება 
გსუთითებს გულის მარეგულირებელი მექანიზმების ინერტულო- 
აზე. · 

ვ. ლ. კარპმანისა და თანააეტორების მონაცემებით, კვალიფიცირე- 
ბული კალათბურთელი ვაჟების გულის მოცულობა საშუალოდ შეადგენს 
1201 სმ-ს. ლაბორატო“იულ პირობებში მნიშვნელოვანი სიმძლავრის 
მუშაობის დროს კალათბურთელთა სისხლის წუთმოცულობა აღწევა 
24 ლ/წთ-ს, ხოლო სისტოლური მოცულობა -–- 167 მლ-.. : 

გამოჟოფის პროცესები. თამაშების, დრო) "სარფლე ჯი<კვლები” 

ფუნქციონირების გაძლიერებისა გამო 3ცი“დება დაუღეზი და იზრდება 

შარდის ხვედ–ითი წონა, თამაში: შემდეგ შა–ღში მომატებულია რძე- 

მჟავას, შა დოვანმჟავასა და სხე. მჟავეების კრონცენტ“აცია, არცთუ 
იშვიათად ცილავც წარმოიქმნება. 

სტარტის წინა მდგომარეობაში სისხლში გლუკოზის მომატებ““ 

გამო მიკი კონცენტრავია შაოდში იზ“დება. : 

§ 9. ფრენბურთი 

ფრენბურთის თამაშის დროს მოთამაშეთა გადაადგილება მოედანზე 
ნაკლებ ინტენაიუ4ია, ვიდრე კალათბურთის თამაშის დოკ. ამით არი: 
განპირობებული ნაკლებ გამოხატული ვეგეტატიური ძვრები. 

ფრენბურთელთა რთული კოორდინაციული მოძრაობები საჭიროებს 
განივზოლიანი კუნთების, განსაკუთრებით კი მათი ძალისა და სისწრა- 
ფის თვისებების განვითარებას. 

სპორტის ამ სახეობაში დაოსტატების მიღწევაში დიდ როლს აარუ- 
ლებს ანალიზატორები ფრენბურთელთა რამდენადმე გადიდებული 

მხედველობის ველი ხელა უწყობს მოედანზე უკეთ ორიენტირებას. 
ბურთზე აუცილებელი თვალყურის დევნების გამო ფრენბურთელს გან- 

საკუთრებით უვითარდება თვალის მამოძრავებელი აპარატი. ორტოფო- 

რია კვალიფიცირებულ ფუენბურთელებში უფრო ზშირია, ვიღრე სხვა 

სპორტული თამაშების წარმომადგენლებში. 
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ფ“ენბე“თელთა სუნთქვისა და სისხლის მიმოქცევის ცვლილება 
დამოკიდებულია თამაში) ტემჰზე და სპო“ტსმენის აქტივობაზე. ნ. ბ 

კეჩაკინას მონაცემებით. გულის ცემის სიხშირე თამაშის პროცესში 

წუთში აღწევს 170--190-ს; ხოლო სუნთქვის სიხშირე შეადგენს 42-- 
48 სასუნთქ ციკლა წუთში. 

§ 4. შესბურთი 

ფეხბურთელისათვის აუცილებელია მამოპრავებელი აპარატის "სპე- 
ციფიკუ“ი მომზადება ფეხბურთელის მუშაობა სწ”რაფ-ძალისმიე“ი.. 

სათამაშო მოედნის სიდიდის გამო ფეხბურთელს ხშირად უხდება დ-= 

მანძილზე გარბენა. გარდა ამი”ბა. თამაშისათვის განკუთვნილია საკმაოდ 
ხანგრძლივი დრო, რაც საქიროებს მოთამაშის კუნთთა ადაპტაც-ას 
ანაერობულ და აერობელ პირობებში მუშაობისათვის. 

ფეხბურთელის მოძრაობითი აქტივობის ეფექტურობა დიდად ა“-ის 
დამოკიდებელი სხეულის სხვადასხვა რეცეპტორების მ-ე“ მიწვდილ 
ინფორმაციაზე. მზედველობის ველის შემცირებისა და ვესტიბულური 

აპარატის ფუნქციური დაქვეითების დროს, ფეხბურთელი ვეღარ აღ- 
ჟევს მაღალ სპორტულ შედეგებს (ა. ნ. კრესტოვნიკოგი და კ. ი. ლე- 

ევი). 
ფეხბურთის თამაშის შედეგი დამოკიდებულია რბენის სისწრაფეზე, 

იგი ხორციელდება შედარებით მოკლე შ-სვენებებით. რაც ხელს უწ- 
ყობს ორგანიზმის ანაერობული შესაძლებლობების განვითარებას, თამ .- 
შის მთელ პერიოდში ფეხბურთელი გაი“ბენს საშუალოდ 5--8 კმ-.. 

ეს კი დიდ მოთხოვნებს უყენებს ორგანიზმის აერობულ შესაძლებლო- 

ბებს. მაგრამ მათი მაჩვენებელი შედარებით დაბალია (კკალიფიცირე- 
ბულ ნავარჯიშევ ფეხბურთელებშიც კი დაბალია). ვ. ლ. კარპმანია 

მონაცემებით, ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება საშუალოდ შეად- 
გენს 4,4 ლ/წთ ანუ 62,5 მლ/წთ კგ-ს. ინდივიდუალური მონაცემები 
იმყოფება 3,2-დან 5,3 ლ/წთ-ს ფარგლებში. მოსვენებულ. მდგომა-ეო- 

ბაში ფეხბურთელებს აღენიშნებათ ზომიერი ბრადიკარდია (გულიბ 
ცემის სიხშირე 1 წუთში 48--54). ს. პ. ლეტუნოვის მიხედვით, გულის 
ზომა მეტწილად გადიდებულია. 70%-ს აღენიშნება მარცხენა პარკუ- 
ჭის ჰიპერტროფია, 21%-ს ორივე პა-კუჭის ჰიპერტროფია. ვ. ლ. კა“- 
პმანის შემდგომმა გამოკვლევებმა ცხადყო. ომ ფეხბურთელთა გუ- 
ლის მოცულობა სამუალოდ დიდი არ არის -–– 965 სმპ-დან 1140 სმპ- 
მდე ცვალებადობს. 

ფეხბურთის თამაშის დროს ვეგეტატიური ივრები დამოკიდებულია 
თამაშის ტემპაა და მის თავისებურებებზე. 

თამაშის ჰირველ წუთებში ფეხბუოთელის გულის ცემის სიხშირე 
აღწევს 160--170-ს (ი. ა. მოროზოვი). შემდგომში ეს მაჩვენებელი 
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თითქმის 160--180-ის დონეზე რჩება. მხოლოდ თამაშის ცალკეულ 
მომენტში აღწევს წუთში 200-+ა და მეტსაც. 

თამაშის შემდეგ, მით უმეტეს თუ ის ჩატარდა ცივ და ნესტიან 
ამინდში, ფეხბურთელის შარდში ცილა წარმოიქმნება. 

§ 6. შაიბიანი კოკეი 

„ ასახვა სპორტული თამაშებისაგან ჰოკეი განსხვავდება მოქრაობის 
ძალიან მაღალი ტემპით. ჰოკეისტთა კუნთები მუშაობას ასრულებს ძი- 
რითადად ანაერობულ პირობებში. დინამიკური სწრაფ-ძალისმიერი მუ- 
შაობა ე“წყმის მნიშვნელოვან სტატიკურ დაძაბვას, რასაც თან სდევს 

კუნთების ჰიპე“ტროფია და მათი ძალისმიერი თვისებების განვითა– 
რება. 

როგორც ყველა სპორტული თამაში. ჰოკეიც დიდ მოთხოვნებს უყე- 
ნებს ანალიზატორები ფენქციას. 

თამაშის პროცესში მკვეთღი ქეგერატიური ძვრები ხდება. ა. ნ. გუ- 
მინსკის მონაცემებით. 6 თვის წვრთნის შემდეგ ჰოკეისტთა მიერ ჟანგ- 

ბადის მაქსემალუCი მოხვა–ება საშუალოდ აღწეეს 55,4-დან 61.3 

მლ (წთ) კგ-მდე. ნაკლებ კვალიფიცირებულ ჰოკეესტების მიერ ჟანგ- 

ბადის მაქაიმა ალური მოხმარება უდრის 4.2 ლ/წთ ანუ 59 მლ (წთ) ჭგ-.. 

ინდივიდუალური ცვლილებებით –– 3. 2–დან 5.1 ლ/წთ-მ მდე (3. ლ. კარპ- 

მანი). ამრიგად. ჰოკვისტთა აერობული მუშაობა დიდი არ არი». თამა– 

შის მაღალი ტემპი და მოთამაშეთა ხანმოკლე დროით ყოფნა მოედანზე 

ძირითადად ანაერობულ შესაძლებლობათა განვითა<ებას უწყობა ხელს. 

ჰოკეისტთა გულია: მოცულობა საშუალოდ უდრის 927 სმპ (ინ- 

დავიდუალური მონაგცემები 685-დან 1080 „მ3-მდე). 

§ 0. ერთვიდის (ორთაბრძოლის) ზოგადი დასასიათება 

კუნთოვანი მუშაობის სიმძლავრის და ენერგიის ხარჯვის ცვლილება. 

ორთაბრძოლის ყველა სახეს ახასიათებს სიტუაციების მუდმივი 
ცელილება, რომელთაგან თითოეული ეს სიტუაცია მოითხოვს სპორტ- 

სმენისაგან როგორც თავდასხმა. ისე თავდაკეის შემთხეევაში, მოქმე– 
დების ახალ-ახალ პროგრამას, ამასთან” დაკავშირებით იცვლება რო- 
გორც მუშაობის სიმძლავრე. ისე ენე“გიის ხა<ჯჭვა. ისინი შეიძლება 
საგრძნობლად შემცირდეს (ხზოგიე=თი პოზის შენაჩუნება მოლოდი- 

სის შემთხვევაში), ან პირიქით გაძლიერდეს (შეტევის მომენტში და 
ა. მ.). 

სხეულის წონის ზელოვნური დაკლება. კრივში. ჭიდაობასა და შმტან- 

გის აწევაში შეჯიბრებები ტარდება წონითი კატეგორიების მიხედვით. 

ამიტომ სპორტია ამ სახეობებში სპეციალიზაციის დრრს სპორტამე- 

ნებს უხდებათ სხეულის წონაზე კონტროლი და საჭიროების შემთხვე– 
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კაში ისინი მიმართაკენ წონის ხელოვნურ დაკლებას. ასპო4ტ"მენმა 

აუცილებლად უნდა იცოდეს თავისი სხეულის ოპტიმალური წრნა. 

როპელიც მისი გაწვრთნილობის საუკეთესო მდგომარეობის დამახააი- 

ათებელია. სხეულის ოპტიმალური წონის შესახებ მონაკემებს ღებუ- 

ლობენ წვრთნის სხვადასხვა პერიოდში სისტემატური აწონითა და მის 

დინამიკაზე დაკვირვებით. 

სხეულის ე. წ. „ნორმალური“ წონის განსაზღვრა ბროკის (ახეუ- 
ლის წონა კგ-ობით უდრის სიმაღლეს სმ-ობით გამოკლებული 100 19). 
ბუშარას (სხეულის წონა კგ-ობით გამრავლებული სიმაღლეზე სმ-ობით) 

და სხვათა ფორმულით მხოლოდ დაახლოებით ცნობებს იალევა, ხშ-- 
რად ამ მეთოდებით დადგენილი სხეულის წონა არ შეესაბამება ამა თე 

იმ სპორტსმენის ოპტიმალურ წონას. მის ანტროპომეტრულ მაჩეენებ- 

ლებს (გულმკერდის გარშემოწერილობას, სიმაღლესა და სხვ.). 

აპორტულ პრაჭტიკაში სხეულის წონის დასაკლებად ზღუდავენ 
საკვებისა და სითხის მიღებას. იყენებენ სპეციალურ დიეტა”. ღებუ- 

ლობენ ორთქლის აბანოს, სინათლის-სითბურ აბაზანებს და სხვა აა- 

შუალებებს. დიეტა უზრუნველყოფ" 2,3 -- 5 კგ-ით ორი დღე-ღამის 

განმავლობაში. 

ორთქლის აბანოში სხეულის წონა კლებულობს სწრაფად და მნიშე- 
ნელოვნად, მაგრამ იქ ხანგრძლივი (25--30 წუთი). ჰაერის ტემპე4რა- 

ტურის 50--60“-ს პირობებში ყოფნა და. ამასთან ერთად. სითხის მიღე- 

ბის შეზღუდვა ხშირად აუარესებს გუნება-განწყობილებას, ავითარებს 

საერთო სისუსტეს, უძლურობას, აძლიერებს ცენტრალური ნერვული 
სისტემის აგზნებადობას, აგრეთვე ჩქარდება პულსი. მატულობს სისხ- 
ლის წნევა, ყოველივე ამის შემდეგ ქვეითდება სპორტსმენის მუშაობის- 
უნარიანობა, ხოლო ხანმოკლე დროით (10--15 წუთი) ორთქლის აბა- 

ნოს გამოყენება, მართალია წონის დაკლების თვალსაზრისით ნაკლებ 

ეფექტურია, მაგრამ იგი არასასურველ მოვლენებს არ იწვევს. 

სინათლისა და სითბური აბაზანების მიღება თითქმის სრულებით 
არ აქვეითებს ორგანიზმის შრომისუნარიანობას, მათი განმეორებითი 

მიღების შემთხვევაში სხეულის წონა 2 კგ-მდე და მეტად კლებულობს. 
სხეულის წონის ხელოვნური დაკლების მიზნით შეიძლება გამოყენე- 
ბული იქნას ცხელი ჰაერის აბაზანები, რომელიც იწვევს ოფლის ჭარ- 
ბად გამოყოფას უსიამო შეგრძნებათა გარეშე, აგრეთვე ცხელი 
შხაპი. 

ფ-ზიოლოგიური თვალსაზრისით სხეულის წონის დაკლების ყვე- 
ლაზე მიზანშეწონილი საშუალებაა ხანგრძლივი ფიზიკური მუშაობა 

(მაგალითად რბენა) თბილად ჩაცმული, რაც იწვევს ოფლის ჭარბ გა- 

მოყოფას. მაგრამ ამ გზით წონის დაკლება შეჯიბრის წინ რეკომენდე- 
ბული არ არის. 
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"წონის მნიშვნელოვანი დაკლებჯ ხანმოკლე ვადაში, რა გზითაც აჯ 

ენდა მოხდეს იგი, როგორც წესი, იწვევე სპო“ტსმენის გუნე7Xა-გან- 

წყობილების გაუარესებას, ზოგ შემთხვევაში კი მი,ი მუმაობისუნარია- 
ნობის დაქვეითებას. ამიტომ სპორტსმენმა თავის სხეულის წონას გა- 
მუდმებით უნდა ადევნოს თვალყური, რომ ერთბაშად არ მოუწიოს 
დიდი წონის დაკლება შეჯიბრის წინ. 

§ 2. პრივი 

„მოკრივის მოქმედება ცვალებადი სიმძლავრის "წრაფძალისმიერი 
დინამიკური მუშაობაა. მოკრივის მოძრაობები აციკლურია, როგორც 

მის მიერ დარტკმების, ასევე მოწინააღმდეგის დარტყმებისაგან თავის 

დაცვისა დროს, მათი ხასიათი და სტრუქტურა მოქმედებაზეა დამოკი- 
დებული. ხანმოკლე შესვენება რაუნდებს შორის საკმარისი არ აის 
ორგანიზმის ვეგეტატიური პ“ოცესების სრული აღდგენისათვის. ამის 
გამო მოკრივე რინგზე მორიგ რაუნდა „იწყებს ჟანგბადის დავალიანები- 

თა და სხვა ფუნქციური ცვლილებებით. 
ნერვული სისტემა და მამოძრავებელი აპარატი. საწერთნელი მეცა- 

დინეობის დროს მოკრივეს უვითარდება ძალა, სისწრაფე და სპეცია- 

ლური გამძლეობა. მოკრივეს მრავალფეროვანი მოძრაობითი ჩვევები 

აქვა. ბრძოლის დროს მოქრაობები სრულდება «სხვადასხვა თანამიმდევ- 

რობით, ამპლიტუდითა და ძალით, ყოველივე ეს კი საჭიროებს ნერ- 
ვული პროცესების მაღალ ძვრადობასა და ცენტრალური ნერვული სის- 
ტემის ექსტრაპოლაციის უნარს. ადეკვატური მოძრაობების პროგრამი- 
რებას. 

ბრძოლის წარმატების მსვლელობისათვის ზედმიწევნით მნიშვნე- 

ლოვანია მამოძრავებელი აპარატის, თვალის ბადურის რეცეპტორები- 

დან მიღებული ინფორმაცია. სხეულის წონასწორობისა და დარტყ- 
მების სიზუსტის დაცვისათვის საჭიროა აგრეთვე ვესტიბულური აპარა- 
ტის მაღალი ფუნქციური მდგრადობა. 

კვალიფიცირებულ მოკრივეებს საწვრთნელი მეცადინეობის შედე- 
გად შეხებისა და ტკივილის მგრძნობელობა რამდენადმე უქვეითდებათ 
სხეულის იმ ადგილებში, რომლებიც და“ტყმებს განიცდიან. კრივში 
მეცადინეობი შეწყვეტის შემდეგ მგრინობელობა თანდათან აღ- 
დგება. 

სისტემატური წვრთნა იწვევს ჩონჩხის კუნთების ბიოქიმიურ, მორ- 

ფოლოგიურ და ფუნქციურ ცვლილებებს, რის საფუძველზეც ვითარ- 
დება კუნთების შეკუმშვის ძალა და სისწრაფე. 

სუნთქვა და ენერგიის ზარჯვა. ახალბედა მოკრივეები საწვრთნელი 

მეცადინეობისა დღა შეჯიბრების დღოს სუნთქვაშეკავებული იბრძვიან 
(მაგალითად, ტომრით ევაოჯიშის დროს). კვალიფიცირებული მოკრივე- 
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ები ინარჩუნებენ რიტმულ ღრმა სუნთქვას მთელი ბრძოლის პერიოდში. 
იკინი მხოლოდ დარტყმის მიყენების დროს ხანმოკლე დროით აჩერე- 
ბენ სუნთქვას. 

ჰუნთქვისადმი წარდგენილი მაღალი მოოხოვნები განაპირობებ! 

სუნთქვის კუნთების განვითარებას. მოკრივეთა ფილტვების სასიცოცხ- 
ლო ტევადობა საშუალოდ უდრის 4500 მლ-ს. შეჯიბრებაში მონაწი- 
ლეობის შემდეგ იგი შეიძლება დროებით შემცირდეს 100–-300 მლ-ით. 

ბრძოლის დროს მოკრივეთა ფილტვების ვენტილაცია აღწევს 80-–-100 

ლ/წთ, ჟანგბადის მოხმარება ა% აღემატება 4 ლ/წთ. ჟანგბადზე მოთხო- 

ვნილება მთლიანად არ კმაყოფილდება, რის გამოც მოკრივეებს აღენიშ- 

ნებათ ჟანგბადის დიდი დავალიანება. 

მოკრივეთა მიერ ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება აღწევს სა- 
შუალოდ 4,1 ლ/წთ ანუ 69 მლ/წთ/კგ. ზოგიერთ შემთხვევაში კარგად 
გაწვრთნილი მოკრივის მიერ ჟანგბადის მოხმარებამ შეიძლება მიაღ- 

წიოს 6.5 ლ/წთ. ბრძოლის დროს ენერგიის ხარჯვა წუთში აღწევს 
15-20 კკალს. სამი რაუნდის განმავლობაში. ენერგიის ხარჯვა საშუა- 
ლოდ უდრის 200-–-250 კკალ-ს. 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემა და სისხლი, მოსვენებულ მდგომარეო- 

ბაში მოკრივეებს აღენიშნებათ არამკვეთრი ბრადიკარდია. მათი გუ- 

ლის მოცულობა საშუალოდ უდრის 948 სმპ-, (ინდივიდუალული ცვა- 
ლებადობა 6,5-დან 1440 სმპ-მდე). ბრძოლის დროს გულის ცემის სიხ- 
შირე წუთში აღწევს 180--200-ს, საწვრთნელი მეცადინეობის დრო» 

გულის რიტმი შედარებით ნაკლებად მატულობს. 
შეჯიბრების დროს ბრძოლის წინ მოკრივეს ძლიერი ემოციუ“ი 

აგზნება ორგანიზმის ყველა სისტემის მკვეთრ ფუნქციურ ცვლილე- 

ბას იწვევს. კერძოდ, იგი გამოიხატება სისხლის შედგენილობის ცელი- 
ლებით სტარტისწინა მდგომარეობაშიც კი. სისხლში გლუკოზა მატუ- 

ლობს 0.16-–-0,19%-მდე და მეტად. ბევრ მოკრივეს შეჯიბრების დაწყე- 
ბამდე 6-12 სათით ადრე სისხლში უქვეითდება ეოზინოფილების 
რაოდენობა. ბოძოლის დროს გრძელდება მათი შემცი“ება,; რაც მიუთი- 
თებს ორგანიზმი ყველა ფუნქციის გადაძაბვაზე ეოზინოფილების 
შემცირებასთან ერთად მუშაობის გავლენით მატულობს ლეიკოციტე- 
ბის სხვა ფორმები. წარმოიქმნება მიოგენური ლეიკოციტოზის ნეიტრო- 

ფილური ფაზა. ბრძოლის შემდეგ მოკრივის სისხლში მომატებულია 
რძემჟავას კონცენტრაცია და შემცირებულია ტუტოვანი რეზერვი. 

შეჯიბრებაში მონაწილეობის შემდეგ აღინიშნება დიურეზის შემ- 

ცირება, შარდის ხვედრითი წონის ზრდა, მისი მჟავიანობის მომატება, 
შარდში მატულობს აგრეთვე დაუჟანგავი პროდუქტების რაოდენობა, 

ხოლო ოფლის გამოყოფის გაძლიერების გამო ქლორიდების 'შემცვე- 
ლობა მცირდება. სტარტზე ჰიპერგლიკემია ხშირად იწვევს შარდში 
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გლუკოზის წარმოქმნას, შეჯიბრების შემდეგ შარდში ხუ-“ია ცილა 

(0.6-დან 1,2% –მდე), რაც მია სიპარბესე მიუთითებს. 

საწვ–თნელ მეცადინეობასთან “'შედა“ებით «საშეჯიბრო ბოძოლის 

შემდეგ აღდგენითი პროცესები რამდენადმე ნელა მიმდინარეობს იმის 
გამო, რომ მოკრივე ძლიერ ემოციურ მდგომარეობაშია. აჭ დროს მაღა- 

ლი აგზნებითი პროვესების სიქარბეზე მეტყველებს ღამის ძილის 

მოშლა. 

ნოკაუტი. ქვედა ყბაში, ცხვირის კეხზე, საფეთქლისა და საძილე 

ა”ტეოიათა, მარჯვენა და მარცხენა ფერდქვეშა არეში დარტყმის დროს 
მოკრივეს აღენიშნება ხოლმე ნოკდაუნი და ნოკაუტი, რომელთაც 
თან სდევს გონების დაქეეითება, სხეულის წონასწორობის დაკარგვა 

და იქმნება ისეთი მდგომარეობა, რომლის დროსაც სპორტსმენს აღარ 

ძალურს ბრპოლის გაგრძელება. 
ნოკდაუნი რამდენიმე წამს გრძელდება, ნოკაუტი კი უფრო ხანგრ– 

ძლივია. თუ დარტყმიდან 10 წამის განმავლობაში მოკრივემ ვერ განაახ– 
ლ ბრძოლა. მას დანოკაუტებულად და დამარცხებულად მიიჩნე- 

ვედ. 
ყველაზე მძიმე ნოკაუტი ვითა=დება მზის წნულის არეში დარტყ- 

მის შედეგად. მას თან ახლავს მწვავე ტკივილი, სუნთქვის დროებითი 
შეკავება, გულის მოქმედების შენელება, არტერიული სიახლის წნეეის 
დაცემა და ცნობიერების დაკარგვა. ჰხეულის ამ არეში და“ტყმია შე- 

დეგად გამოწვეულ ნოკაუტს საფუძვლად უდევს რეფლექსური მექა- 
ნიზმი. ამგვარი დარტყმის შედეგად შიგნეულობის ნე“ვის ბოლოს გა- 
ღიზიანება ცვლის სისხლძარღვთა მამოჭრავებელი ცენტრისა და გულია 
ნერგთა ცენტრის მდგომარეობაა, რაც იწვევს შმოკს, რომელსაც ახა- 
სიათებს გულის მუშაობის დამუზრუჭქება. 

თავის არეში დარტყმით გამოწვეული ნოკაუტი განპირობებულია 
ტეინის შერყევით, ქვედა ყბის არეში და«ტყმისას კი -–- ოტოლიტური 
აპარატის შერყევით, ეს უკანასკნელი დარტყმა ნაკლებ მტკივნეულია, 
ვიდრე მუცელში დარტყმა, მაგრამ მოძრაობის კოორდინაცია და წონას- 

წორობის მკვეთრი მოშლის შედეგად შეიძლება მოკრივეზე ერთობ არა- 
კეთილსასურველად იმოქმედოს. . 

ორგანიზმზე ნოკაუტის გავლენა მრავალ მდგომარეობაზეა დამოკი- 
დებული (სხეულის არე, სადაც მიღებულია დარტყმა, სპორტსმენის 

გაწვრთნილობის დონე, ნოკაუტისადმი ინდივიდუალური რეაქციების 

თავისებურება, დაღლილობის დონე ბრძოლის დროს, დარტყმის ძალა, 

რაოდენობა და სხე). განმეორებითმა ნოკაუტმა შეიძლება გამოიწვიოს 
ნერვული მოქმედების მძიმე აშლილობა. ამის გამოა, რომ დანოკაუტე- 
ბულ მოკრივეებს გარკვეული დროის განმავლობაში შეჯიბრებაში მონა- 
წილეობა ეკრძალება. 
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§ 8. ზიდაობა 

სპორტსმენის მოძრაობებს ყველა სახის ჭჰიდაობისას სხვადა„აზვა 
სტრუქტურა აქვს, მაგრამ იგი ყველგან სრულდება ცვალებადი აიმი- 
ლავრით. შერკინების დროს დინამიკური სწრაფ-ძალისმიერი, და ზოგ 
შემთხვევაში კი საკუთრივ ძალისმიერი მუშაობა ენაცვლება კუნთების 
ფართო ჯგუფების სტატიკურ დაძაბვას. კუნთების სტატიკურ და დინა- 

მიკურ მუშაობას შორის თანაფარდობა სხვადასხვა სახის ჭიდაობის, 

დროს სხვადასხვაა. 
წერვული სისტემა და მამოძრავებელი აპარატი. მოჭიდავეებს ვარ- 

ჯიშის შედეგად უვითარდებათ: ძალა, სისწრაფე, სპეციალური გამჭლე- 
ობა და სიმარჯვე. 

მოჭიდავის ეფექტური მოქმედებისათვის საჭიროა პროპრიორეცეპ- 
ტული მგრძნობელობის განვითარება. კვალიფიცირებულ მოჭიდავეებს 

მგრძნობელობა ძლიერ განვითარებული აქვთ სხეულის ყველა რგოლში. 
მოჭიდავის თითქმის ყველა კუნთი ჰიპერტროფულია, ვარჯიშის პრო- 
ცესში ძირითადად კუნთები ეგუება (ადაპტაციას განიცდის) ანაერო- 
ბულ პირობებში მუშაობას. 

სუნთქვა და ენერგიის ხარჯვა. ჭიდაობისას სუნთქვის სიხშირე მა- 

ტულობს 40--50-მდე წუთში. შეჭიდების პერიოდში სუნთქვის რიტმი 
არათანაბარია. სტატიკური დაძაბვის მომენტში ხდება სუნთქვის შეკა- 
ვება, დაძაბვის დამთავრების შემდეგ კი ხშირდება. 

გავარჯიშებულ მოჭიდავეებს, გაუვარჯიშებელთან შედარებით, 
სუნთქვის კარგი რეგულირება შეუძლიათ. მათ სუნთქვის შეკავება 
ხანმოკლე აქვთ, და ლინგარდის ფენომენი უფრო ნაკლებად უვითარ- 

დებათ. ჭიდაობის დროს ჟანგბადის მოხმარება შეიძლება იყოს განსხვა- 
ვებული, იგი დამოკიდებულია შესრულებული მუშაობის სიმძლავრეზე. 

ჟანგბადზე მოთხოვნილება განისაზღვრება მუშაობის სიმძლავრითა და 
ჭიდაობის ხანგრძლივობით. ჭიდაობისას მთლიანად არ კმაყოფილდება 

ჟანგბადზე მოთხოვნილება, რის გამოც) წარმოიქმნება ჟანგბადის დავა- 
ლიანება, რომელიც იზრდება სტატიკური დაძაბვის დროს სუნთქვის 

შეკყვებასთან დაკავშირებით. 
მოჭიდავეების მაღალი დონის სპეციალური მუშაობისუნარიანობის 

შენარჩუნებისათვის, ანაერობული შესაძლებლობების განვითარებას- 
თან ერთად, არსებითი მნიშვნელობა აქვს ჟანგბადის მოხმარებას.: ბ. 
სალტინმა და პ. ასტრანდმა გვიჩვენეს, რომ კვალიფიცირებულ მოჭი- 

დავეებში ჟანგბადის მოხმარება შეადგენს საშუალოდ 4,6 ლ/წთ ანუ 
57 მლ 1 კგ წონაზე. კარპმანისსა და თანამშრომლების მონაცემებით 

ამ მაჩვენებლების აბსოლუტური სიდიდე 1 თანრიგის მოჭიდავეებისათ- 
ვის საშუალოდ რამდენადმე მცირეა –– 4,1 ლ/წთ, ხოლო სხეულის 1 კგ 
წონაზე გადაანგარიშებით კი 59 მლ/წთ. ცალკეულ მოჭიდავეებში ჟანგ- 
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ბადის მაქსიმალური მოხმარების რაოდენობა (კვალებადობს “3,2-დან 

5.8 ლ/წთ-მდე. 

სისხლის მიმოქცევა და სისხლი. მოსვენებულ მდგომა“ეო?ჯაში მო- 
ჭიდავეების გულისცემის სიხშირე წუთში 60-–-65-ს უდ#4ის. 

ი. ა, ბორიასრვისა და გ. ს. თუმანიანის გამოკვლევებით, მაღალკვა- 

ლიფიცირებულ მოჭიდავეთა გულის მოცულობა შეადგენს საშუალოდ 
953 სმპ-ს, ვ, კარპმანის და თანაავტორების მონაცემებით, 1 თანრიგის 

პოჭიდავეთა ეს მაჩვენებელი საშუალოდ 935 Lმ3-ია. ინდივიდუალური 
მონაცემების, მიხედვით ცვალებადობს 719- დან 1248 სმჭ-მდე. მოჭიდა- 

კეთა გულის მოცულობა კორელირებს სხეულის წონასა და სიშიღ- 
ლესთან. გულის მოცულობის ჭეშმარიტი გადიდების დონე, შეიძლება 

გამოვლინდეს მისი მოცულობის გადაანგარიშებით სხეულის 1 კგ წო- 
ნასა და 1 სმ სიმაღლეზე. ეს სიდიდე, რომელიც აღნიშნულია, როგორც 
გულის შეფარდებითი მოცულობა, მოჭიდავეებში შეადგენს საშუალოდ 

69 სვ3/კგ, ხოლო მათში, ვინც სპორტს არ მისდევს 50 სმწ/კგ-ს. 

შეჭიდების დროს მოჭიდავეთა გულისცემის სიხშირემ შეიჭლება 
მიაღწიოს წუთში 170--200 დარტყმას, რაც დამოკიდებულია დატეირთ- 
ვის სიმძლავოეზე. საწვრთნო მეცადინეობაზე მოჭიდავეების გულისცე- 
მის სიხშირის ტელემეტრულმა რეგისტრაციამ ცხადყო, რომ ფიტულის 

გდებისას გულის რიტმი შეიძლება გაიზარდოს 180 დარტყმ-მდე წუთში. 
პარტნიორის გდებისას კი 190-მდე (სურ. 23). 

არტერიული (სისტო- 

ლური) "სისხლის წნევა მა- თ . 

ტულობს ვ. წყ. სვ. 160 –– ბ ს გაჩ ეკ”ძი 

180 მმ-მდე. 
«00 .     

ჭიდაობისას, ჩვეუ- 
ლებრივ ვითარდება შედა- #6. 
რებით ხანგრძლივი ჭინ- 7 

თვის მოვლენა, რომელიც #2, 
ზრდის მოთხოვნასს გუ- 
ლის მოქმედების. მიმართ 
და იწვევს მის ჰიპერტრო- ძიC-- 
ფიას. 

ვარჯიშისა და შეჯიბ- ს ე კ პიდავეების გულის შეკუმშეის სიხშ ურ. 23. მოჭიდავეების გულ ის სიხში- რების დროს მოჭიდავე- «ე მუშაობის (I) და სპეციალური (11) ვარჯიშის 
თა სისხლში მატულობს შემდეგ (ნ. კულიშოვისა და ე. მიროშნიკოვის მი- 

ხედვით) მთლიანი ხაზი მოწინა ბეგის” ბის 
ერითროციტებისა და ჰე- მაქსიმალერი რაოდენობა 2,5 სას განმპვლობა- 
მოგლობინის რაოდენობა. შ- წუვეტილი ხაზი –- იგიე დროში ფიტულის 
როგორც სპეციალუ ტმა გდების მაქსიმალური რაოდენობა. 

==---  - - 
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გამოკვლევებმა ცხადყო. შეპიდების შემდეგ აღდგენით პერიოდ- 
ში ,მათ მომატებული აქვთ ერითროციტების დეოქსიგენაციის ინ- 

ტენსევობა. რაც დადებით გავლენას ახდენა სისხლის სუნთქვის ფუნქ- 

ციაზე. თავისუფალი და კლასიკური სტილის მოჭიდაეეებში შეჯიბრების 
შემდეგ ერითროციტების დეოქსიგენაციის სისწრაფე 25%-ით არის 

მომატებული (ვ. ი. შუბინი და თანაავტ.). შეჭიდების შემდეგ შეიმჩნევა 

მიოგენური ლეიკოციტოზი (ნეიტროფილური ფაზა). გლუკოზის კონ- 

ცენტრაცია ხშირად მომატებულია. ასევე რძემჟავას შემცველობაც (130 

მგრში -მდე და მეტად). 
პიდაობისას მკვეთრად ძლიე“დება ოფლის გამოყოფა, Cაც ხანგ+ძ- 

ლივი შეჭიდების შემთხვევაში იწვევს დიდი რაოდენობის წყლის და- 
ჯარგვასა და სხეულის წონის დაკლებას. დაჭაბული შეჭიდების შემდეგ 
შარდში მატულობს დაუჟანგავი ნივთიერებათა კონცენტრაცია, ზოგ- 
ჯერ ცალა წა+“მოიქმნება. 

§ 9, ფარიკაობა 

ფიზიოლოგიური დახასიათების მიხედვით ფარიკაობა მკვეთრად 

განახვავდება ზემოაღწერილი სხვა არასტანდარტული ფიზიკური ვა“- 
ჯიშებისაგან. 

ნერვული სისტემა და მამოძრავებელი აპარატი. ფარიკაობას ახა– 

გიათებს მოძრაობი, რთული კოორდინაცია. სპორტის ამ სახეობაში 

რარმატებით გამოავლისათვის აუცილებელია საბრძოლო მოქმედების 

სისწრაფე. რომელიც შერწყმული უნდა იყოს შესარჩევ ვარჯიშთან 

(საბრძოლო ორიენტაცია), რაპირის ზუსტ ჩხვლეტასა ან ხმლით ასეეე 

ზუსტ და“ტყმასთან. ამრსათვის აუცილებელია დროული და უკიდურე- 
სად მკაფიო მხედველობითი ინფორმაცია და მისი უსწრაფესი გადამუ- 
შავება. მოფა–იკავის მოძრაობითი მოქმედების ეფექტური მართვა Vშა- 

ჭაროებს ნერვული პროცესების მაღალ ძვრადობას, რის შესახებაც 

შეიძლება ვიმსჯელოთ მარტივი ან რთული მხედველობით-მოძრაობითი 

რეაქციები) ხანგრძლივობით (პასუხის შერჩევით). ი. ე. ვართანოვის 

მონაცემებით, მოფარიკავის მიერ იარაღით მარტივ რეაქციათა ფარული 
პერიოდი შეადგენს საშუალოდ 335 მწმ-ს რთული რეაქციები ორი 

გამღიზიანებლიდან შერჩევის შემთხვევაში საშუალოდ ხანგრძლივდება 

375 მწ1-მდე, ოთხიდან –– 443 მწმ-მდე, რვიდან კი 552 მწმ-მდე. მაღალ- 

კვალიფიცირებულ ·მოფარიკავეთა რეაქციის ფარული პერიოდი შემ- 
ცირებულია. მაგალითად, ი. ნ. სალჩენკოს მონაცემებით, რეაქციი: 

საშუალო დრო სპორტის ოსტატთა ვარდნით ჩხვლეტის მიყენებისა" 

შეადგენს საშუალოდ 407 მწმ-”. ნაკლები თანრიგის მქონე სპორტსმე- 
ნების –– 422 მწმ-ს. 

სპორტსმენი კუნთების ბრძოლის მიმდინარეობის დროს ასრულებს 
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უპირატესად დინამიკურ ჩქაროსნულ მუშაობა", მაგრამ იმის გამო, #ოჭ 
ფარიკაობისას აუცილებელია სპეციფიკური პოზის შენა“ჩენება. სა- 

პირო ხდება ტანის ზემო და ქვემო კიდურების კუნთთა შედარებით 
ხანგრძლივი სტატიკური დაძაბვა. კუნთების მუშაობა მიმდინარეო2ს 
ანაერობულ პირობებში. 

მოფარიკავეებში უკვე დაცვითი რეაქციების მომზადვბიასას წარმო- 

იქმნება.შესაბამისი კუნთების ელექტრული აქტივობა. ეს მოვლენა ყვე” 
ლაზე მეტადაა გამოხატული საშუალო კვალიფიკაციის სპორ ,მენებშეი. 
ახალბედებს ჯერ კიდევ არ შეუძლიათ დაცვისათვის წინასწა<ი' მომზა- 

დება. სპო“ტის ოსტატებს კუნთების ელექტრული აქტივობა კონცენტ- 
რირებოლი აქვთ დროში. რაც უზრუნველყოფ. მო?რაობათა უფრო 

სრულყოფილ კოორდინაციას. 

მოფარიკავის ვეგეტატიური ცვლილებები, რომლებიც წა<მოიქმნე- 
ბიან. ბრძოლის მიმდინარეობისას, ტიპურია: ჩქაროსნული, შედარებით 

ხანმოკლე მუშაობისათვის. საწვრთნო გაკვეთილის "პროცესში მოფალე- 

კავეთა მუშაობის ცვალებადი სიმძლავრისა და მოძრაობათა აციკლე- 
რობის მოუხედავად შეიძლება დავაკვირდეთ“ მუშაობაში მათი ჩართვისა 

პერიოდს. რომელიც გრძელდება 3-7 წუთამდე და უფრო მეტი. მუ- 
შაობისუნარიანობის პერიოდსა, რომელიც ჩვეულებრივ გრძელდება 30–– 

40 წთ-მდე, რის შემდეგაც დაღლის პირველი ნიშნები იჩენს თავს. 
უფრო მაღალი მუშაობისუნარიანობი) პერიოდში მოძ“აობითი ოეაქ- 

ციება ლატენტური პერიოდის "საშუალო ხანგრძლივობა შეადგენს 

დაახლოებით 354 მწმ-ას, რეაქციათა მოტორული კომპონენტი –– 405 

Cწმ--დე. ჩხვლეტის სიზუსტე –- 58%-ია დაღლის განვითარე5ასთან 
დაკავშირებით რეაქციების. ხანგრილივობა მატულობ“,' ჩხვლეტის „სი- 
ზუსტე კი მცირდება (კ. ი. აჟიეკი). 

სუნთქვა. დაცვითი ნიღაბის ჯგამოყენების აუცილებლობა რამდე- 

ნადმე აინელებს სუნთქვას, რომელიც ბრძოლის მიმდინარეობისას ზე- 
“ელე და სწრაფი ხდება (ი. დ. კა“ცევი და თანაავტორები). 

მოფარიკავის მოძრაობითი მოქჭედების აქტივობის სპეციფიკა უა- 

ჭქი“რებს ოღგანიზმეს ანაერობულ შესაჭპლებლობათა უპირატესად გან- 
ვითარებას. მოფარიკავეთა აერობული შესაძლებლობები კი შედა<ე- 

ბით მაღალი არ არის. ვ. სალტინისა და პ. აატოანდის მონაცემებით. 
მოფარიკავეთა მიერ ჟანგბადის მოხმარება საშუალოდ 4.2 ლ (წთ-ს ანუ 

59 მლ/წთ/კგ-ს). 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემა და სისხლი. რადიოტელემეტუულმა 

გამოკვლევებმა ცხადყო, რომ საწვრთნო გაკვეთილებზე გულის რიტმის 
გახშირება არ აღემატება წუთში 150--170 დარტყმას. ცალკეული მოქ- 
რაობების შესრულებისას გულისცემის სიხშირე დამოკიდებულია ამ 
დოოს მომუშავე კუნთების რაოდენობაზე. მაგალითად, ცალი ხელით 
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ბხვლეტის შევთხვევაში გული: შეკუმშეა ხშირდება წუთში 96 დარტყ- 

მამდე, ნაბ-ჯით ზხელეტის მიყენებისას 120-მდე. ვა“დნით ჩხვლეტი- 

სას –- 120-მდე, ნაბიჯით წინ და ვარდნით ჩხვლეტისას –- 138-მდე (ი, 
ე. კა“განოვ-). ამგვარად მოფარიკავეთა საბრძოლო მოქმედება, რო- 

მელააც ახასიათეას ფეხის კუნთების აქტიური მოქმედება, იწვევს გუე- 
ლის რიტმის უფო გახშირება, ვიდრე ის მოქმედებები, რომლებიც 

ხელით სრულდება. 

მოფარიკავეთა ბრძოლის მიმდინარეობისას გულის შეკუმშვის #იტ- 
მი რამდენადმე მაღალია, ვიდრე საწვრონო მეცადინეობის დროს (სურ. 
21). ცალკეღლ შემთხეევაში ის აღწევს 190--195 დარტყმის წუოში, 

გულის ცემის უმაღლესი სიხშირე შეიმზნევა გამოვა-დნ-', სი! ტემი" 

შეჯიბრების ჩატარების დროს, ეს გარემოება მოწმობა, რო13 ბროლის 

გმს დი. წკთ 6 
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- ბიძოლის სანგნპცივობა 

9 მოფანიჯავის მიღგბყლი ჩხვლეტა 

! მოფარიგავის მიყენებკლი ზხგლეცა 

სურ. 24. სპორტის დამსახურებული ოსტატების გ. ს. (მთლი- 
ანი ხაზი) და ვ. პ. (წყვეტილი ხაზი) გულის შეკუმშეის სიხ- 
შირე ბრძოლის განმავლობაში სს რკ უძლიერეს მოფარიკა– 
ქეთა ტურნირზე (ე. კელერისა და თანაავტორების მიხედვით). 

დროს) მოფარიკავის გულის მუშაობის რიტმი განპირობებულია არა 
მარტო მუშათბის სიმძლავრით, არამედ შეჯიბრების მნიშვნელობითაც. 

საწვრთნო გაკვეთილებზე მოფარიკავეებში ხშირად შეიმჩნევა და- 
ახლოებით 10--12 წამის ნანგრძლივობის მიკროპაუზები. ამ პაუზების 
შემდეგ. რომლებიც თავისებური დასვენებაა, გულისცემის სიხშირე 
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ქეეითღება მცირდება აგრეთვე მოძრაობითი რეაქციების ლატენ- 
ტერი პერდოდი. მაგრამ თითქოსდა კეთილაააულრველი ძვრები ერწყმის 

პოჰრაობითი რეაქციების დროს“ ვარიაციულობის მომატებას და ჩხვლე- 
ტების სისუსტის 'დაკლებას. ·ეს. უკანასკნელი: იწვევს სპორტსმენი» 

შემდგომი მოქმედების ეფექტუ=ობის დაქვეითება», 
პოფასიკავი) ჰ-სწრაფე · და მოქრაობიას "მაღალი. ტემპი ბრძოლის 

მიმდინარეობის დროს, აგრეთვე მისი შეფარდებითი ხანგრძლივობა რამ- 

დენადმე აღოღვევს ჰომეოსტაზს.:'სტანდარტული დატვირთეების შესრუ- 
ლების შემდეგ სისხლის იILI მცირდება საშუალოდ 0,16.მ-ით, ბუფე- 
რელი თვიაკება კლებულობს 11.6 მეკე/ლ-ით, ნახშირო–ჟანგით პარ- 
ციალური წნევა იზრდება ვ.. წყ: სე. 11,5 მმ-მდე. (ი.' სივკოვი და. თანა- 

აკტოლები). გავარჯიშების განვითარებასთან ეზ”თად სტანდარტული 
დატვირთვები იწვევს შედა4ებით ნაკლებ ჰვრება ორგანიზმის შიდა 
გარემოა შემადგენლობაში. დაცვითი ტანსაცმლისა და ნიღაბის ხმარე- 
ბის აუცილებლობა ბოძოლიას მიმდინარეობისას 4ამდენადვე აძნელება 
მოფა“იკავეებში აითბუ“ უვლას. ' 

VIII თავი 

ექსტრემული პირობების გავლენა 

დღა მათდამი სპორტსმენის ადაპტაცია 

სპორტული მოქმედება შეიძლება ხდებოდეს სრულიად განსხვა- 
ვებულ პირობებში. ზოგ შემთხვევაში „პო+“ტ-მენები განიცდიან ექა- 
ტრემული (უკიდურესი) ფაქტორების. გავლენას, რომლებიც ძლიერ ან 

არაზვეულებრივ მოქმედებენ ორგანიზმზე. აპო“ ტ „მენი თავისი მოღვა- 
წეობისას მრავალგვარ ასეთ ფაქტო“ას ხვდება. ქვემოთ განხილულია 
ზოგიერთი მათგანია გავლენა ო–განიზმზე. 

§ I, დაბალი ატმოსფერული წნევის გავლენა რორგანიზეზე 

ადამიანის ორგანიზმზე მთის ჰავის გავლენის ზოგადი დახასიათება. 

დედამიწა გარშემორტყმულია ჰაერის ფენით – ატმოსფეროთი. გლრავი- 
ტაციული ველია გავლებთ პაერის მთელი მასა». დედამიწია ზედაპი“ს 
აწვება. ზღვის დონეზე ატმოსფე“ული ჟნევა ვ. წყ. სვ. .760 მმ-ის ტო- 
ლია. მთაზე ააგლესას კიმაღლის მომატების პროპორციულად იგი 
მკირდება, თუმცა ჰაე“ში ნოვთიერებათა პროცენტული შემცველობა 
არ ირღვევა. 

„საერთოდ 750-დან 1000 მ-მდე სიმაღლე მიჩნეულია დაბალმთიანად, 
1000-დან 3000 მმ-მდე –– საშუალო მთიანად. 2500-დან ზევით--მაღალ- 
მთიანად, დაბალმთიანი ადგილი ა“სებითად არ მოქმედება ადამიანის 
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მუშაობისუნარიანოპბაზე, საშუალომთიან და' მით უმეტეს მაღალმთიან 
ზონებში კე ფიზიკური ვარჯიშები შესრულებასთან დაკავშირებით 
ადამიანი განიცდის დამატუბით სიძნელეებს. 

ადამიანის ორგანეზმზე მთის კლიმატის მოქმედება გამოწვეულია 
მრავალი ბუნებრივი ფაქტორით: მთის გაძლიერებული რადიაციით, 
ჰაერის მაღალი იონიზაციით, ტენიანობისა ღა ტემპერატურის მკვეთრ- 
ცვლილებებით, ატმოსფერული წნევის დაქვეითებით, და ამასთან და- 

კავშირებული ჟანგბადის პარციალური წნევის შემცირებით. სიმაღლის 
პირობებში ორგანიზმის ფუნქციურ შესაძლებლობაზე მოქმედი ძიღი- 
თადი ფაქტორია ჰიპოქსია, ანუ ჟანგბადის დაძაბვის შემცირება, რაც 
იწვევს ჰიპოქსემიის გამოვლინებას –– ჟანგბადით. სისხლის გაჯერების 

შემცირებას (ცხრილი 6). 

1 ცხრილი 6 

ხაერთო ბარომეტრული წნევა, 0.:-ის დაძაბვა, ალვეოლური. ჰაერისა ღა არტერიულ 
სისხლში 1(00,-ის პროცენტული რაოდენობა არტერიულ ხისხლში 
  

  

  

  

„ სიმაღლე, მ 

მაჩვენებლები > | 

100 | 2000 | 4300 | 7000 9000 

ბარომეტრული წნევა 750 4600 450 ვიი– | 225 
ალვეოლური ნი: 103 75 54 20 25 

აღტერიული ჩ0. 95 70 50 28 24 
LI80ა: არტერიელ სისხლში % 96 94 67. 60 50 

ჟანგბადის პარციალური წნევის 'შემცირება სისხლში აქვეითება» 
ჟანგბადი) წნევის გრადიენტა კაპილარულ სისხლსა და ქსოვილებს 
მო“ი:, რის შედეგადაც ქვეითდება ჟანგბადის გადასვლა ქსოვილებში, 
მკი–დება ჟანგვითი პ“ოცეების სისწრაფე. ოქაიჰემოგლობინის დიაო- 

ციაციის მრუდის თანახმად, საშუალო სიმაღლის შემთხვევაში მო+ვენე- 

ბულ მდგომარეობაში ალვეოლურ ჰაერში ჟანგბადის პარკიალური 

წნევის) დაქვეითება არ ამცირებს სიახლის ოქსიგენავციის პროცენტა 
რსე ა“სებითად, როგორც დიდ სიმაღლეზე. 

ადამიანის) ორგანიზმზე მთის ჰავის გავლენა უნდა გავითვალიაწი- 
ნოთ „სხვადასხვა სპორტული ამოცანის გადაწყვეტისას. ასეთი აუც“- 
ლებლობა ნაწილობრივ დაკავშირებულია შეჯიბ“ების ჩატარება+თან, 
მათ შორი) საერთაშორისო „ალპინისტურ ასვლასთან მაღალმთიან პი- 
“ობებში, გარდა ამისა, როგო“ც მრავალრიცხოვანი გამოკვლევები 
ვხადყოფა, სპო5ტამენებს, რომლებიც ვარჯიშობენ საშუალო მთიოაზ 

ზონაში. დაქვეითებულ ატმოსფერულ პირობებში, ამის შემდეგ წა<მა- 
ტებით შეუძლიათ გამოჯვლა ზღვის დონეზე მდებარე ადგილებში. 
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საშუალომთიანი ზონის გავლენა მუშაობისუნარიანობაზე. მო”ვენე- 

ბი) მდგოპარეობაში სპორტსმენის ორგანიზმი შედარებით ადეილადღ 

„ეგტება საშუალო მთიან ადგილის პირობებს, ხოლო დაძაბული კუნთე- 

ტი მუშაობისას ვეგეტატიური ფუნქციები ვერ აკმაყოფილებს ჟანგ–- 

ბადზე ორგანიზმის მოთხოვნილებას. 
საშუალო მთიან ადგილზე ყოფნის პირველ დღეებში მცირდება 

ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარების ოდენობა და ო=განიზმის აერო- 
აული შესაქლებლობანი. ერთი და იმავე რაოდენობით ქანგბადის მი- 
წოდება საქიროებს სუნთქვისა და სისხლის მიმოქცევის ორგანოთა 
ააპლიერებულ მოქმედება», ჟანგბადის ძაბვის მომატებას. ახალი გარე- 
მის გავლენით იმ ფუნქციათა კოორდინაციის შეცვლა, რომლებიც 
აპირობებენ ორგანიზმის ჰომეოსტაზის შენარჩუნებას, ამცირებს ჟანჯ- 
ბადის რეჟიმის” ეფექტურობასა და ეკონომიურობას. ცენტრალური 
ხე”გული სისტემის ფუნქციური ცვლილებები ხშირად იწეევს მოძრაო- 

ბა კოორდინაციული ასტაუქტურის სხვადა ხვაგვარი ელემენტები» 
და“ღვევა"ს. ამის გამო მნიშვნელოვნად იზრდება სტანდა“ტული მუშა- 
ობისას ჟანგბადზე მოთხოვნილება და ენერგიის ხარჯვა. 

ჟანგბადზე მოთხოვნილების გაზ”და და ჟანგბადის მოხმარების 

შუალო დონი, დაქვეითება და მოტორული-ვისცერალურ კოორდინა- 

ციის არაადეკვატურობა საშუალო მთიან ზონაში უფრო მეტად იწვევ» 
მოჰრაობით ჰიპოქსიას. ჟანგბადის დავალიანების ზრდა ე“თ-ერთი ძი- 
რითადი მიზეზია სპორტამენის მუშაობისუნარიანობისა და გამელეო- 

ბის დაქვეითებისა. განსაკუთრებით სუბმაქსიმალური ღა დიდი სიმძ- 
ლავრის ფიზიკური ვარჯიშის შეყრულებისას. მაგრამ შემდგომში გაიშ- 
ქიათებული ატმოსფეროს უარყოფითი მოქმედება მუშაობიაუზარიანო- 
ბაზე მცილდება. 

მუშაობისუნარიანობის აღდგენის სისწრაფე დამოკიდებულია აპო- 
რტსმენია გაწვრთნილობაზე. მთაში მისი ყოფნის სტაჟზე, მოძრაობითი 
"მოქმედების ხასიათზე, სპორტის სახეობის თავისებულებაზე. სწრაფ- 
ძალისმიერ ვარჯიშებში მუშაობისუნა–იანობა შედარებით ჩქარა მა- 
ტულობს, რომლებიც სრულდება რამდენიმე წავის განმავლობაში. მაგა– 
ლითად, საშუალომთიან ზონაში ვარჯიშის მესამე კვირას ტანმოვარჯი- 
შეთა ფუნქციური შესაძლებლობანი იმის საშუალებას იძლევა, რომ 

ქარჯიზე შესრულდეს ისეთივე მოცულობითა და ინტენ„ივობით. რო- 
გორც სრულდებოდა ზღვის დონეზე. მოცურავეებს, გ“ძელ და ზეგო- 
ძელ დისტანციაზე მორბენლებს საშუალო მთიან ზონაში სამ კვირაზე 

მეტი ხნის განმავლობაში ვარჯიშის შემდეგაც კი არ აღუდგათ მუშაო- 

ბისუნარიანობის საწყისი დონე, რომელიც ჰქონდათ” იქ ჩააკლამდე.. 

მთიან ზონაში ყოფნისას ადაპტაციისა და კუნთუ-ი მოქმედებს 
ერთ-ერთი მნიშვნელოვანი მექანიზმის ალვეოლური ვენტილაციის 
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სა-



შემცველობა. მაგ“ამ იგი იწვევს ნახშირორჟანგის სწრაფ გამოდევნას. 
ტუტემჟავუ“C. წონასწორობის დარღვევას ჰიპოკაპნისა და ალკალო- 
ზისაკენ გადახ“ას. როქსი ჰემოგლობინის დისოციაციის მრუდის მა<ცხ- 

ნევ გადაზხ“ას. ე. ი. ქსოვილებისათვის ჟანგბადის მიწოდების შემცი- 
რებას. ხანმოკლე ალკალოზის კომპენსირება ორგანიზმმა შეიძლება 

მოახდინოს მჟავე პოოდუქტების გაძლიერებული წარმოქმნით, კე“- 

(ოდ ანაერობული გლიკოლიზის გაძლიერების ხარჯზე. 
„მთის. პას სპეციფიკური ფაქტორების ხანგრძლივი მოქმედების 

შეპთხვევაში ორგანიზმში იქმნება შეგუების სხვა გზებიც. რომლებიე 

განპირრბებულია ქსოვილების ადაპტაციის ცვლილებით. ამ დრ–ოს არ– 

ტე“იულ- -ვენური სხვაობა მატულობს და უკეთესობისაკენ იცვლება. 
თავისუფალი და ფოსფოლროვანი დაჟანგვის შეფარდება -- ჟანგბადის 

დიდი ნაწილი მოხმა-დება უშუალოდ კუნთურ მოქმედებას. ამის შესა- 

ბამისად იცვლება. იმ სისტემათა რეგულაციური მექანიზმები, რო3ლე- 
ბიც უზრუნველყოფენ ქაოვილებს ჟანგბადით. 

ამ შეგუებითი ”ეაქციების მეოხებით მატულობს ო“განიზმის ფუნ- 

ქციური შესაძლებლობები, ჟანგბადის რეჟიმის ეფექტურობა და ეკო- 
ნომიურობა, მთლიანად კუნთური მოქმედების ბიოენერგეტიკა, უმჯო- 

ბესდება ო“განიზმის მიერ ჟანგბადის დავალიანებისა და სხვა აღახელ- 
ააყ”ელ პირობებში მუშაობის უნარი. 

სამუალო3თიან ზონაში კუნთური მოქმედების ადაპტაციის პრო- 
ცესი გაივლის სხვადასხვა ეტაპს, რომელთაც დასაწყისში ახასიათებს 

მუშაობისუნარიანობი) დაქვეითება ხოლო შემდეგ თანდათანობითი 
მომატება (ზოგ+”შემთხვევაში საწყის მდგომარეობამდე და მეტადაც). 

მთიდან ბარში დაბრუნების შემდეგ სპორტამენებს მუშაობისუნა- 

რიანობი, მაღალე დონე გარკვეული დროის განმავლობაში შენარჩუ- 

ნებული აქვთ. როგორც სპეციალურმა დაკვირვებამ ცხადყო, ბევო 

შემთხვევაში შუამთის. ზონაში ნავარჯიშები სპო“ტამენები ბარის პი- 
რობებში ამყარებდნენ პიოად, ეროვნულ და მსოფლიო რეკორდებს. 

მაღალმთიანი ზონის ჰავის მოქმედება ადამიანის ორგანიზმ%ე. აკლი- 

ზ-და, ეს აკლმპენსიღებს ჰაერში: ჟანგბადის არასაკმაო რაოდენობით 

მატიზაცია მაღალმთიან ადგილას ორგანიზმის ცხოველმყოფელობი- 

ჰათვის მეტად რთული პიღზობები იქმნება. მაღალ სიმაღლეზე ასვლი– 
სას ჟანგბადის პარციალური წნევა მცირდება.ისეთ დონემდე, რომლისა 
დ.ოსაე მკვეთრად იცვლება სისხლის გაჯერება ჟანგბადით. იმისათვის, 
<ომ ამ პირობებში ქსოვილები მომარაგდეს საჭირო ჟანგბადით, ორგა- 
ნიზმი მობილიზაციას უკეთებს ფიზიოლოგიურ რეაქციებს. 

ორგანიზმის ძირითადი «ეაჭცია სიმაღლის გავლენაზე მდგომა“ეობს 

კჰუნთქვის წუთმოცულობისა და განსაკუთრებით ალვეოლური ვენტი- 
ლაციის გადიდებაში. სუნთქვის წუთმოცულობა მატულობს სიმაღლის 
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პროპორციულად. სინოკა”-ოტიდული ზონისა და აორტის ქემო4ეცეპ- 
ტორების გავლენით რომლებიც მგრძნობიარენი არიან არტერიულ 

სისხლში ჟანგბადის შემცი“ების მიმართ, სუნთქვის ცენტრი ა-გზნება 
და ერთდოაოულად სისხლის მიმოქცევის ფუნქვია ძლიერდება. 

ჰიპერვენტილაციის შედეგად ჟანგბადის ძაბვა ალვეოლებში ეცემა 
იმაზე უფრო ნაკლებად, ვიდ“ე ეა) მოხდებოდა გაძლიერებელი სუნთქ- 
ვის გარეშე. ამის შედეგად ფილტვებიდან გამოიყოფა ჭარბი რაორენო- 
აით ნახშირორჟანგი, რის გამოც ირღვევა ტუტე-მჟავიანობის წონას- 
წორობა და მცირდება სისხლიდან ქკოვილები! მიერ ჟანგბადის უტი- 

ლიზაციის დონე. 

გულ-სისხლეარღვთა სისტემის ფუნქციის %ზ-–დას ახასიათებს გულის 

შეკუმშვის ს-ხში+“ის მომატება. სისხლის დინების სისწრაფის გაზრდა, 
ვენუ-”ი წნევის შემცირება, არტერიული წნევის) მომატება, რომლებიც 

ხელს უწყობს ქსოვილების უკეთ მომარაგებას სისხლით. 

დიდ სიმაღლეზე ყოფნის პირობებში სისხლის მიმოქცევის ერთ- 
ერთი თავისებურებაა ფილტვის ჰიპერტენზია (სისხლის მიმოქცევის 

მცირე წრეში სისხლის წნევის მომატება). რაც აძნელებს გულის მარჯ- 
ვენა განყოფილების მუშაობას. დიდ სიმაღლეზე სწრაფად ასვლისას 
მოსალოდნელია ფილტვების შეშუპება. ზოგი მკვლევარის აზრით, 
ეს გამოწვეულია სისხლია მიმოქცევის მცირე წრეში წნევის მომატე- 

ბით და ჟანგბადის არასაკმაCისი მომარაგების გამო კაპილართა განვ- 
ლადობის გაზ“დით. 

პიპოქსიის შედეგად იცვლება სხვადასხვა ანალიზატორის მოქმედე- 

ბა: ქვეითდება მხედველობისა და სმენის სიმახვილე, მცი<დება მხედ- 
ველობის ველი. ქვეითდება ფერების აღქმის უნარი და აკომოდაცია. 
ირღვევა თვალის კუნთების ბალანს”, მცირდება ტაქტილუ“ი მგრძნო- 
ბელობა, იზრდება ტკივილისადმი მგრძნობელობა. 

ადამიანის ნერვული სისტემა, განსაკუთრებით კი დიდი ტვინის 

ქერქი 9ძლიერ მგრძნობიარეა ჟანგბადის ნაკლებობისადმი, ჟანგბადით 

სიახლის. გაჯერების შემცირება იწვევს თავის ტვინის ქერქის ელექტ- 
რული აქტივობის ფაზურ ცვლილებას. უპირველეს ყოვლისა, აღინიშ- 

ა-ება მაღალაიხშილიანი რხევების აქტივობა –“ ქერქული ნეირონების 

საწყისი აგზნება, შემდეგ დომინირებს „მაღალი ამპლიტუდის ნელი 

ტალღები. ვითარდება შეკავების პროცესები და, ბოლოს, ხდება ბიო- 
ელექტრული, აქტივობის მკვეთრი დაქვეითება. ამრიგად, დიდ სიმაღ- 

ლეზე ასვლისას ი<ღვევა აგზნებასა და შეკავშირებას შორის ბალანაი, 
ქვეითდება ნერვული პროცესების ძვრადობა; კნინდება შინაგანი შეკა- 
ვება, განსაკუთრებით კი ნატიფი დიფერენციაცია. 

ჰიპოქსია მნიშვნელოვნად მოქმედებს ვეგეტატიურ ნერვულ სისტე- 
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მახე. არღვევს სიმპათიკურ და პარასიმპათიკურ სისტემებს შორის ნორ- 

მალურ წონასწორობას. 
ორგანიზმის ფუნქციების ასეთი მნიშვნელოვანი ცვლილებების შე- 

დეგად, რომლებიც შეიმჩნევა მაღალმთიან ადგილას ყოფნის პირეელ 
დღეებში, არსებითად ქვეითდება ადამიანის გონებრივი და ფიზიკური 
მუშაობისუნარიანობა. 

სიმაღლის ჰიპოქსიისადმი არასაკმარისი ადაპტაციის· პირველი ნიშ- 
ნები მჟღავნდება ნერვული სისტემის აგზნებადობის მომატებით. მაგა- 
ლითად, ვითარდება პირველად დაწყებითი ეიფორია, რომელიც, კე4რ- 
ძოდ, გამოიხატება ორგანიზმის მომატებული შესაძლებლობების ცრუ 
შეგრძნებით, მოსალოდნელია ემოციური ამლილობა. რამდენიმე ხნის 
შემდეგ აგზნების მდგომარეობა გადადის დეპრესიაში, რასაც თან სდევს 
გაღიზიანებულობის საშიში შეტევები, ძილიანობა, ადრეული. ნიშნე- 
ბია აგრეთვე ნებითი მოძრაობის კოორდინაციისა და ყურადღების 

დარღვევა. 
უფრო მკვეთრად გამოხატული სიმაღლის ჰიპოქსიის შემთხვევაში 

შეიმჩნევა ფიხიოლოგიური ფაქტორების მოშლილობა, რომელიც ცნო- 
ბილია „მთის ავადმყოფობის, სახელწოდებით. მისი გამოვლინება 
სხვადასხვანაირია. ქოშინი, ხუთვითი შეტევა, „ციანოზი, კანისა და 

ლორწოვანი გარსის სიფერმკრთალე, გულისცემის შეგრძნება, სისხლ- 

ძარღვთა პულსაცია, ცხვირიდან სისხლის დენა, თავბრუ, გულის რევა, 
ღებინება, ძილის დარღვევა., ამ სიმპტომების გამოკვეთილობა დამოკი- 
დებულია გაწვრთნილობის დონეზე, ერთი სიმაღლიდან მეორეზე გადა- 
ნაცვლების სისწრაფეზე, ჰიპოქსემიისადმი მდგრადობის ინდივიდუალურ 
თავისებურებებზე. 

მთის ავადმყოფობის გამოვლინება სიმაღლეზე ხანგრძლივი ყოფნისას 

აკლიმატიზაციის შედეგად მცირდება. მაღალმთიანი ჰავისადმი აკლიმა- 
ტიზაცია გულისხმობს უპირველეს ყოვლისა ჟანგბადის უკმარისობი- 
სადმი ორგანიზმის მდგრადობის მომატებას. ეს ხდება: 1. ქსოვილები- 
სადმი ჟანგბადის მიწოდების მომატებით და 2. ჟანგბადის დაქვეითე- 
ბული შემცველობის შემთხვევაში არსებობისადმი. 

ქსოვილთა შეგუების მეოხებით მაღალმთიანი ზონისადმი ადაპტა- 
ციას ახასიათებს ერითროციტების რაოდენობის მომატება 7-8 მლნ- 
მდე. 1 მმჭ სისხლში, სისხლში ჟანგბადის შემცველობის მომატება 

19--20-დან 23--25-მდე მოც%-მდე. ამით შესაძლებელი ხდება სისხ- 
ლის საშუალებით მეტი ჟანგბადის გადატანა. კუნთებში იზრდება 
მიოგლობინის რაოდენობა. შეიმჩნევა აგრეთვე ქსოვილების ვასკულია- 

რიზაციის, ჟანგეა-აღდგენის ფერმენტების აქტივობის, ქსოვილთა რე- 
ზისტენტობის მომატება სხვადასხვა დამაზიანებელი ზემოქმედებისადმი. 

აკლიმატიზაციაში დიდ როლს ასრულებს ცენტრალური ნერვული 
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სისტემა, სიმპათო-ადღენალური სისტემა, ჰიპოფიზის და თირკმელზედა 
ჯირკვლის ქერქის ჰორმონები. 

აკლიმატიზაციის პროცესს ხელს უწყობს სეზონისწინა გაძლიერე- 
ბული ფიზიკური მომზადება, მაღალ სიმაღლეზე სათანადო კუნთური 
დატვირთვები, საფეხურებრივი ასვლა და რაციონალური კვება. 

აკლიმატიზაციასთან ერთად მუშაობისუნარიანობა მატულობს, მაგ- 
რამ რჩება იმ საწყის დონეზე უფრო ნაკლები, რომელიც შეიმჩნეოდა 
ზღვის დონეზე. 7000 მ-ზე მაღლა ასვლას თან სდევს მკვეთრი ფუნქ- 

ციური ცვლილებები, განსაკუთრებით გულისა და სუნთქვის სისტემის 
მხრივ, და საჭიროებს სპორტემენის ნებისყოფის დაძაბვას. ამ პირო- 
ბებში ფიზიკუ<ზ მუშაობას მნიშვნელოვნად აადვილებს ჟანგბადის ხელ- 
საწყოთი სარგებლობა. 

მაღალმთიანი ზონისაღმი ხანგრძლივი ადაპტაციის დროს, რაც ახა- 
სიათებს ადგილობრივ მცხოვრებლებს, შეინიშნება ფილტვების ვენ- 

ტილაციის დონის დაქვეითება თავდაპირველ სიდიდესთან შედარებით, 
უფრო ღრმა ხდება სუნთქვა, ნარჩენი ჰაერის მოცულობა დიდდება, 

რაც განაპირობებს ჟანგბადის ძაბვის უფრო ნაკლებ შემცირება», სისხ- 

ლის წუთმოცულობა იზრდება, მატულობს საშუალო არტერიული და 

ვენური წნევის დონე, სისხლის დინების სისწრაფე მცირდება. ერით- 

როციტების რაოდენობა სისხლში შეიძლება გაიზარდოს 6--7 მლნ-მდე 

1 მმბ-ში, კარდიოდინამიკის მხრივ შეიმჩნევა მიოკარდიუმის მარეგუ- 
ლირებელი ჰიპოდინამიის სინდრომი. როგორც მიოკარდიუმის მარგი- 

ქმედების კოეფიციენტის მაჩვენებელი. მაღალმთიანი რაიონების ადგი- 
“ლობრივ მცხოვრებთან ეელექტროკარდიოგრაფული მონაცემები ცხად- 

ყოფს მათი გულის მარჯვენა პარკუპის ჰიპერტროფიის განვითარებას. 

§ 9. ორგანიზმის ფუნქციური აქტივობის რიტმული ცვლილება 

ადამიანის ორგანიზმის ფუნქციური აქტივობა გარკვეული პერიო- 
დის შემდეგ რიტმულად იცვლება. ო<განიზმის ფუნქციონირების რიტ- 
მებს, რომლებსაც ბიოლოგიურ რიტმებს უწოდებენ, აქვთ განახვავე– 
ბული პერიოდები: გულის რიტმი-––წამები და წამების ნაწილები; სუნთ- 
ქვის––რამდენიმე წამი; კუჭისა და ნაწლავების სეკრეციის რიტმიკა –– 

რამდენიმე საათი: ძილისა და სიფხიზლის შენაცვლება -- დღე-ღამე: 
ქალთა კვერცხუჯრედის მომწიფება –- ათობით დღე-ღამე და ა, შ. 

ყველაზე მეტად შესწავლილია დღე-ღამის, ანუ ცირკადული (ლათინური 
სიტყვიდან CIIL6 –- დაახლოებით, 0165 –– დღე) რიტმები, რომელთა 
პერიოდი სამუალოდ 24 საათს უდრის. 

ცირკადული რიტმების ზოგადია კანონზომიერებანი. ცირკადული 

რიტმების პერიოდი დაახლოებით უდრის ღერძის გარშემო დედამიწის 
შემობრუნების პერიოდს ცირკადული რიტმები ახასიათებს ყველა 
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ცოცხალ ო”-განიზმს, ერთუჯრედიანებიდან დაწყებული და წარმოად- 
გენს შემკვიდრეობით თვისებას. მრავალუჯრედიან ორგანიზმებში იყი- 
ნი ყხვადასხვა დონეზეა (უჯ“ედი. ორგანო, მთლიანი ორგანიზმი), რიტ. 
მის ფაზები შეიძლება გადანაცვლებული იყოს შინაგანი ფაქტორების 
ცკლილებების დროს, რომლებიც სინქრონიზატორების როლს ასრუ- 
ლებენ. უჯრედების ცალკეული ორგანოებისა და სისტემების რიტმი 

სინქრონიზირებულია წამყვანი ცენტრების რიტმებთან, რომლებიც 

ლოკალიზებელი არიან თავის ტვინში. ნ. კლეიტმანის ჰიპოთეზის თა- 
ნახმად. სხვადასხვა ორგანოების ცირკადული ოიტმები ებმება ძილ- 
სიფხიზლის რიტმს, რომელიც განხილული უნდა იყოს, როგორც თავი- 

სებური რიტმი-გასაღები. 

ფაქტორები, რომლებიც საფუძვლად უდევს ბიოლოგიური რიტმე- 

ბის ჩამოყალიბებას. ადამიანისათვის პირველხარისხოვგანი მნიშვნელობა 
აქვს მუშაობა-დასვენების რეჟიმს. ეს რეჟიმი შეიძლება შეიცვალოს 
საწარმოო მოქმედების თავისებურებასთან დაკავში+ებით (ღამის ცვლა, 
მორიგეობა და სხვ.) ანუ ნათელი და ბნელი დღე-ღამის ფაზების ძვრის 
დროს გადაადგილება რამდენიმე საათის გეოგრაფიული განედის სარ- 
ტყელზე, მაგალითად, ევროპიდან ამერიკაში ანდა საბჭოთა კავშირის 

დასავლეთი საზღვრებიდან წყნარი ოკეანის ნაპირებთან გადაფრენის 
შემთხვევაში. მუშაობა-დასვენების რეჟიმის ცვლილებაჭ შეიძლება გა- 
მოიწვიოს მუშაობისუნარიანობის დროებითი დაქვეითება, სოგჯერ კი 
შეუძლოდ ყოფნის შეგრძნება. ეს აიხსნება ორგანისმის ცალკეული ორ- 

განოებისა და სისტემების კოორდინაციის დარღვეეით. 

ახალ პირობებში ორგანოთა სხვადასხვა სისტემახე ცირკაღული 
რიტმების სინქრონიზაცია (მაგალითად, დასავლეთიდან აღმოსავლეთი- 
საკენ სწრაფი გადანაცვლება) გარკვეულ პერიოდს საქიროება. ის ერთ- 

ნა-–ი არ არის სხვადასხვა ფუნქციებისათვის. მაგალითად, ძილ-სიფ- 
ხიზლის რიტმისათვის შეადგენს 2-9? დღეს; წყლის, კალიუმისა და 
ნატრიუმის ეკსკრეციის რიტმისათვის –– 6 დღეს და ა შ. შრომისა და 
დასვენების ხშირ ცვლილებაში გავარჯიშებული ადამიანები (მფრინა- 
ვები, ლოკომოტივის მემანქანეები და სხვ.6) უფრო სწრაფად ეგუებიან 

ცხოვრების ახალ პირობებს. ' 

მუშაობისუნარიანობა დღე-ღამის სხვადასხვა საათში. ლდლე-ღამის 

განმაჯლობაში ადამიანის მოძრაობითი შესაძლებლობანი იზრდება და 
ქვეითდება ცირკადული რიტმების შესატყვისად. ღამის საათებში 

სპორტსმენებს აღენიშნებათ შედეგების მნიშვნელოვანი გაუარესება. 

სპორტსმენთა მუშაობისუნარიანობის პერიოდული ცვლილება დღის 

განმავლობაში მნიშვნელოვან წილად განისაზღვრება წვრთნის რეჟიმით. 

მუშაობისუნარიანობის სხვადასხვა მაჩვენებლის მაღალი დონე აღენიშნე– 
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ბათ საწვრთნო შეცადინეობის საათებში, ხოლო უფ“ო დაბალი დო 
ნე –– სადილობის დროს (სურ. 25). 

რეჟიმის შეცვლა თავ- 

დაპირველად იწვევს იმ 
მაჩვენებლების გათანაბ- 
რებას, რომლებსაც აკვირ- 

დებოდნენ დღის განმავ- 
ლობაში, რის შედეგადაც 

ხდება სრული გადაწყო- 

ბა ახალი რეჟიმისადმი. 

ახალი რეჟიმისადმი ორ-. 
განიზმის .„ ფუნქციების 

მთლიან გადაწყობას სჭირ- 

ღება დაახლოებით სამი 
კვირა, შეიძლება ეს დრო 

ორ კვირამდე შემცირდეს 

თუ სათანადოდ გაიზრდე- , 
ბა დატვირთვის მოცულო- 9 
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42, 2“ 759 79 
ე-ღამის საათი ) ბა და ინტენსივობა. დ : 

სპორტსმენის მუშაო- ბიჩოსეთი აღნოვენებო: ) 
ბისუნარიანობა იცვლება საღილის დ6ო წნთვნის დაო 
აგრეთვე თვეებისა და სე–- 

სერ. 25. მოძრაობითი ფუნქციების ღონე წერთნი- 
სა და სადი–რბ-ს დროის ცელილებისას დღის გან- 

რიგში (ს. გ. ბარაბეუგას მიხედვით). 

ზონების მიხედვით. ე. ი. 
არსებობს უფრო ხანგრძ- 

ლივი პერიოდების მქონე 
ბიორიტმები, მაგრამ ეს ბიორიტმები იმდენად ნაკლებად არის შესწავ- 

ლილი, რომ მწვრთნელთა პრაქტიკაში მათი გამოყენება არ ხდება. 
ორგანიზმის დღე-ღამური რიტმისა და დღის. საათებში მუშაობის- 

უნარიანობის ცვლილების მექანიზმს საფუძვლად უდევს დროის პი- 

რობითი რეფლექსური მოქმედება, რომელიც გამომუშავდება ადამიანის 
შრომისა და დასვენების რეჟიმის შესაბამისად. 

IX თავი 

გამავბანსაღებელი ფიზიკური კულტურისა და საწარმოო 

ტანვარვბიშის მასობრივი ფორმების ფიზიოლოგიური 

დასაბგუთება 

§ 1. ფიზიკური ვარჯიშების მნიშვნელობა თანამედროვე ცხოვრების 

პირობებში. ბავშვების ორგანიზმის მოძრაობითი და ვეგეტატიური 
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ფუნქციების განვითარება, მათი სრულყოფა და მაღალ დონეზე შენა4- 

ჩუნება, მოზრდილ და ხანშიშესულ ადამიანებში საჭიროებს მოძრაო- 
ბით აქტივობას. მეცნიერებისა და ტექნიკის განვითარების თანამედრო- 
ვე დონეზე საწარმოო შრომა (მექანიზმების მართვა და მათზე დაკვირ- 
ვება, მეცნიერული, კანტორისა და ადმინისტრაციულ-სამეურნეო მუ- 
შაობა და სხვ.), საოჯახო მეურნეობის გაძღოლა, გადაადგილება (მექა- 
ნიზირებული ტრანსპორტი, ლიფტი და სხვ.) არ არის დაკავშირებული 
განსაკუთრებულ კუნთურ დაძაბვასთან. ყოველწლიურად მატულობს 
იმ პირთა რაოდენობა, რომლებიც ცხოვრობენ არასაკმარისი მოძრაო- 

ბითი აქტივობის პირობებში. 

§ 3. არახაკმარისი მოძრაობითი აქტივობის გავლენა 
ორგანიზმის ფუნქციაზე 

არასაკმარისი კუნთური ·დაძაბვა წარმოებაში, ყოფა-ცხოვრებათა 

გადაადგილების დროს უარყოფითად მოქმედებს ფიზიოლოგიურ ფუნქ- 

ციებზე. ამაზე მეტყველებს როგორც ცხოველებზე ჩატარებული ცდე- 
ბი, ასევე ადამიანებზე დაკვირვებანიც. ზოგიერთი ცხოველი სრული 

უმოძრაობის (აკინეზია -- ბერძნ. #Iინივ –– მოძრაობა. ა. უარყოფის 

ნაწილაკი) ან მისი ძლიერი შეზღუდვის პირობებში (პიპოკინეზია ––- 
ბერძნ. ხ(00 –– ნაწილაკი, რომელიც მიუთითებს დაქვეითებაზე) რამ- 
დენიმე დღის ან კვირის შემდეგ იღუპებიან, “ზოგს კი უეითარდება 

უარყოფითი ცვლილებები ქსოვილების მორფოლოგიურ სტრუქტურა- 

სა და ორგანიზმის ფუნქციურ თვისებებში. ადამიანმა შეიძლება იცო- 
ცხლოს მოძრაობის გარეშე, მაგრამ ეს იწვევს მოძრაობითი და ვეგე– 
ტაციური ფუნქციების საგრძნობლად გაუარესებას. 

მოძრაობითი აპარატის ფუნქციები. ჰიპოკინეზიას ყოველთვის თან- 
სდევს ჩონზხის კუნთების ატროფია და დეგენერაცია (ლათ. 06ყ0იზ- 

LმL6 –– გადაგვარება). კუნთის ბოჭკოები თხელდება, კუნთების წონა 

მცირდება, ამაზე მეტყველებს კლინიკური დაკვირვებანი პოლიომიელი– 
ტით დაავადებულებზე, თაბაშირის სახვევის ხანგრძლივი დროით და- 
დება, სახსრებში მოძრაობის შეზღუდვა და სხვ. 

კუნთური ბოჭკოების შეკუმშვის სრული გამორიცხვისას ცხოვე- 

ლებზე ჩატა”ებულ ცდებში გამოვლინდა კუნთების ფუნქციური თვი- 
სებების მკვეთრი გაუარესება, მაგალითად, მოქმედების შეწყვეტის 30 

დღის შემდეგ კუნთური ძალა შემცირდა საწყისი სიდიდის 1/3-მდე, 
ერთჯერადი შეკუმშვის ციკლის ხანგრძლივობა კი გაიზარდა 1,5--2-ჯერ 

(რ. ბარბაშევა. ე. კ. ჟუკოვი). 

შეზღუდული მოქრაობის შემთხვევაში ძალისა და სისწრაფის შემ- 

ცირებაათან ერთად ადამიანს ამტანობაც უქვეითდება. 
ნერვული სისტემა და მოძრაობითი ფუნქციები. ჰიპოკინეზიი! დროს 
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არსებითი ცვლილებები ხდება ნერვული სისტემისა და სენსორული 
სისტემების მოქმედებაში, რაც გამოვლინდება ნევროლოგიური გამოკე- 
ლევისას სხვადასხვა სიმპტომით, რომელიც არ აღინიშნებოდა ჰიპოკი– 

ნეზიამდე. ეს მოძრაობითი ფუნქციების დარღვევაა (მაგალითად, სიმ- 
ძიმის ცენტრის რხევის ამპლიტუდის გაზრდა და სიარულის დროს კო- 
ორდინაციის დარღვევა). ალბათ, ისინი აიხსნება არა მარტო თვით კუნ- 
თების მდგომარეობის ცვლილებებით, არამედ ნერვული სისტემის მეშ- 

ვეობით მათი მოქმედების კოორდინაციის მოშლითაც. 
ვეგეტატიური ფუნქციები, ხანგრძლივი ჰიპოკინეზის შედეგად სი- 

სხლის მიმოქცევის სისტემაში ხდება გარკვეული ცვლილებები: გული" 
ზომა მცირდება, გულის, სისტოლური და წუთმოცულობა ქვე- 
ითდება, პულაი ხშირდება, ცირკულირებული სისხლის მასა მცირდება, 
მისი მიმოქცევის დრო ხანგრძლივდება. 

სპორტსმენებს. რომელთათვისაც დამახასიათებელია ინტენსიური 
კუნთური “მოქმედება, ჰიპოკინეზიამდე მოძრაობითი აქტივობის დროე- 

ბითი შემცირებისას გულსისხლძარღვთა სისტემაში ცვლილებები 

უფრო ნაკლებად აქვთ გამოხატული, ვიდრე ნაკლებ აქტიურად მოძ- 
რავ სპორტსმენებს, განსაკუთრებით კი არანავარჯიშებ პირებს, 

ჰიპოკინეზიის დროს მოსვენებულ მდგომარეობაში გარეგან სუნთქ- 
ვას ახასიათებს ფილტვების ვენტილაციის მოცულობის შემცირება, ძი- 

რითად ცვლას კი-- 5--20%-ითთ დაქვეითება. კუნთური .მუშაობის 

დროს უარესდება ვეგეტატიური ფუნქციების ეკონომიურობა, რის შე- 
დეგადაც ისეთივე კუნთური დატვირთვის დროს იზრდება როგორც 

ჟანგბადზე მოთხოვნილება, ასევე ჟანგბადის დავალიანება, შეიმჩნევა 

აგრეთვე ენდოკრინული ჯირკვლების, კერძოდ თირკმელზედა ჯირკვლე– 
ბის ფუნქციათა დაქეეითება. 

ხანგრძლივი უმოძრაობა (მაგალითად მკაცრი წოლითი რეჟიმი) ჰი– 

პოკინეზის შედეგად თანდათანობით იწვევს პულსის დღე-ღამური 
რიტმის, ტემპერატურისა და ო=განიზმის ზოგიერთი სხვა ფუნქციების 
მკვეთრ გათანაბრებას, მაგრამ თუ ადამიანებს ყოველდღიურად უტა- 

რებენ ნახევარსაათიან ან ერთსაათიან ფიზიკურ ვარჯიშს, მაშინ ჰიპო- 
კინეზიის მოვლენები ან არ ვითარდება, ანდა მცირედაა გამოხატული. 
ამგვარად, ფიზიკური ვარჯიშები ეფექტური საშუალებაა, რომელიც 

იცავს ორგანიზმს არასაკმარისი საწარმოო და ყოფითი მოძრაობითი 
აქტივობის არასასურველი გავლენისაგან. 

§ 8. ბაძლიერებული მოკრაობითი აქტივობის 

გავლენა ორგანიზმის ფუნქციებზე 

ფიზიკური კულტურის გამაჯანსაღებელი მნიშვნელობა საერთოდ 
ცნობილია. არსებობს გამოკვლევები დიდი რაოდენობით, რომლებიც 
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ცხადყოფენ ფიზიკუ“ი ვარჯიშების დადებით გავლენას საყრდენ-მამოძ- 
რავებელ აპარატზე, ცენტრალურ ნერვულ სისტემაზე, სისხლის მიმჭოქ- 

ცევის, სუნთქვის, გამოყოფის ფუნქციებზე, ნივთიერებათა ცვლაზე, 
თერმორეგულიაციაზე, შინაგანი სეკრეციის ორგანოთა მოქმედებაზე. 

ფიზიკური ვარჯიშის შედეგად საგრძნობლად უმჯობესდება ნერვუ- 
ლი სისტემის მიერ მოძრაობითი და ვეგეტატიური ფუნქციების კოორ- 
დინაცია, ზოგჯერ რამდენჯერმე იზრდება მრავალი ორგანოებისა და 
ორგანოთა სისტემების ფუნქციური შესაძლებლობანი, მაგალითად გა- 
მოჩენილ სპორტსმენთა კუნთური დაძაბულობისა სისხლის წუთმო- 

ცულობამ შეიძლება მიაღწიოს 30--40 ლ-ს, ფილტვების ვენრილაციიბს 
წუთმოცულობამ 150--180 ლ-ს, ჟანგბადის მაქსიმალურმა შესუნთქვამ 
5-6 ლ-ს. ცალკეული ორგანოს და. ორგანოთა სისტემების გახრდილი 
ფუნქციური შესაძლებლობანი საშუალებას იძლევა შედარებით ადღვი- 
ლად დავძლიოთ გახრდილი მოთხოვნილებანი გულ-სისხლძარღვთა, 
სუნთქვითი და ორგანიზმის: სხვა სისტემების მიმართ. 

ფიზიკურ ვარჯიშებს უდიდესი მნიშვნელობა აქვს, როგორც მკურ- 
ნალობის საშუალებას, განსაკუთრებით საყრდენ-მამოძრავებელი აპარა- 
ტის დაავადებების შემთხვევაში. 

§ 4. ფიჭიკური ვარჯიშის როლი არახელსაყრელ 
ფავტორთა ზემოქმედებისადმი ორგანიზმის 

გამძლეობის მომატებაში 

კუნთური მოქმედების რეჟიმში „ცვლილებებმა შეიძლება იმოქმე= 
დო:. როგორც ორგანიზმის ცალკეულ მამოძრავებელ და ვეგეტატიურ 

ფუნქციებზე, ასევე მის საერთო მდგომარეობახე (რეზისტენტობაზე) 

გარემოს არაკეთილსასურველი ფაქტორების მოქმედების დროს. ეს 

საკითხი უკანასკნელი 20 წლის განმავლობაში განსაკუთრებულ ყუ- 

რადღებას იპყრობს. 

ძლიერი გამღიზიანებლების მოქმედების შედეგად ვითარდება ორგა- 
ნიზმის დაძაბულობა, რომელიც აღინიშნება ინგლისური ტერმინით 
სტრესი, ამის შედეგად ვითარდება ცვლილებათა კომპლექსი, რომელ- 

საც ჰ. სელიემ საერთო ადაპტაციური სინდრომი უწოდა (ბერძნ. 5|იძ- 

#0ი)10 –– მთლიანობა), სტრესის სამი სტადიიდან ორგანიზმში პათო- 

ლოგიური ცვლილებები შეიმჩნევა პირველ (განგაშის რეაქცია) და“ მე– 

სამე (გამოფიტვის) სტადიებში, მეორე სტადია კი, რომელიც ორგანიზმს 

მატებს გამძლეობას, როგორც ამ, ასევე სხვა სტრესორებისადმი ფი- 

ზ-ოლოგიური მოვლენაა. 

კუნთური დაძაბულობის მნიშვნელოვანი თავისებურებაა ის, რომ 
დატვირთვის. თანდათანობითი ზრდისას „განგამის“ რეაქცია არ არის 

ან სუსტად ვლინდება. რამდენიმე ვარჯიშის ჩატარების შემდეგ ორგა- 
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ნიზმში იწყება-·რეზისტენტობის ·მომატება როგორც სპეციფიკერი, ქ. ი: 
იმავე ფაქტორისადმი, მაგალითად კუნთური დატვირთეისადჭი, ასევე 

არასპეციფიკური ფაქტორებისადმი, ე. ი. ორგანიზმზე სხვა არასააურ- 

ველი მოქმედებისადმი. სტრესის მესამე სტადია –– გამოფ–ტვა -აღინიშ- 
ნება მხოლოღ ორგანიზმის ძალიან დიდი' დატვირთვის შემთხვევაში. 
ამრიგად, კუნთური მუშაობა დატვირთვის დიდი დიაპაზონის შემთხვე– 
ვაშე ორგანიზმზე მხოლოდ დადებით გავლენას ახდენა. 

კერძოდ, ცხოველებზე ჩატარებული ცდებით და ადამიაზე=ზე დაკ- 
ვირვგებებით გამოირკვა, რომ კუნთური მოქმედების შედეგათ ორგანიზ- 
მის მდგრადობა არასპეციფიკურად მატულობს იმ არასასუCჯ;ელი ზე- 
მოქმედებისადმი, რომელსაც განიცდის ადამიანი თანამედროვე ცხოე- 
რების პირობებში, მაგალითად, ჰიპოქსიის, ზოგიერთი შხამის, რადიაქ–- 

ტიური ნივთიერებების, ინფექციის, გადახურების, გაცივებიაადმი და 
სხვ. დურ. 26). 

   
3გ 

_. 

30 40 პირობითი აღნიმგსებ.ს: 

I ო #9 ა არიშებელი ხალსი 

» ა. თ5ი გელყ.ინსტიძ სყ4C- 

2 ფფ მოცკრაგეები 
“ =3 ნიხი, მო ჩიგიიბი ლ3ძა 2სზე , შოს! ვემ 

დ 
წ9 მო6ბე ალი სყაიე ები 

- 

  

  

36-30“ 26 #2 26-§(6? 

სერ. 26. არანავარჯიშებ პირთა და სპორტსმენთა სტანდარტული მეშაობის მაქს-- 
მალური ხანგრძლივობა (სიარული ძელზე მოცემელ ტემპში 90-და2 110 ნაბიჯამდე 
წეთში -- „უარამდე“) ცდების 3 სერიაში (1, 2, 3) გარემოს მაღალი ტემპერატუ- 
რასა და ჰაერის 100% ტენიანობის (ო. გრიუკოვის მიხედვით) პირობებში. ღოიაგრა- 
მები –– საშუალო სიდიდეები; სვ ტებში თეთრი მა-თკუთხელები ინდივიდუალური” 
ცვლილებების დიაპაზონი, დიაგი ებზე რიცბვები ––- სიის რაოდენობა 1 წეომ-. 

სვეტების ქვემოთ (იფრები –- ჰაერის ტემპერატურა. 

დადგენილია, რომ იმ ადამიანთა შორის, რომლებიც ფიზკულტურა- 
სა და სპორტს მისდევენ, ავადმყოფობა მნიშვნელოვნად შემცირებუ- 
ლია (ცხრილი 7). 

ამრიგად, რაციონალური ფიზიკური ვარჯიშები არახელსაყრელი 
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ფაქტორების მოქმედების შემთხვევამი მუშაობისუნარიანობის გაუარე- 
საებისაგან ადამიანის ო–განიზმის დაცვის მნიშვნელოვანი საშუალებაა. 

  

    
  

ცხრილი ? 

ავადმუოფობის მაჩვენებლები სვერდლოვსკის ცრთ-ერთ ქარხანაში სპორტის 

მიმდევარ (მ) და არამიმდევარ (ა. მ.) პირებს შორიხ (ვ. ვ. როხენბლატის 
მიხედვით) 

არაშრომის- დაავადების 
დაავადების უნარიანთა | ს+”მუალო ხან– 

მაჩვენებლები რიცხვ, | დღეთა რაო-| გრძლივობა 
დენობა (დღ. რაოდ.) 

მ (ა.მ, მ | ა. მ, მ ა,ე 

საერთო დაავადება 53,7 | 79;1 | 31,8 | 73,1 59!) 9,2 
სუნთქვითი ორგანოების 
გაცივებითი დაავადებანი 35,0 | 44.7| 164| 248) 4,6!) 5,6 
ტრავმები 6,0 | 10,9| 82 | I66 | 13.7 | 15,2       

§ 5. თილის ჰიბიენური ტანვარჯიშის ფიზიოლობიური 
დასახიათება 

გამაჯანსაღებელი ფიზიკური ვარჯიში ერთ-ერთი რეგულარული 

მააობრივი ფორმაა ჰიგიენური ტანვარჯიში, რომელიც ყოველი ადა- 

მიანის პირადი ჰიგიენის მნიშვნელოვანი ელემენტია, მისი ასაკობრივი 

განვითარების ყველა საფეხურზე. 

ასეთ დილის ვარჯიშს მრავალმხრივი ფიზიოლოგაური მნიშვნე- 

ლობა აქვა. ის ხელს უწყობს, უპირველეს ყოვლისა აღამი-ნის მუშაო- 

ბისუნარიანობის უფრო სწრაფ მომატებას ძილის შემდეგ, მეორე –– 
ჯანმრთელობის განმტკიცებასა და ორგანიზმის გამოწრთობას, მესა- 
მე –– რეგულარული ფიზიკური ვარჯიშით კუნთური აპარატის, გულ- 
სისხლძარღვთა, სუნთქვისა და ორგანიზმის სხვა სისტემების სრულყო- 

ფას, ფიზიკური თვიჯწებებისა და მოძრაობის კოორდინაციის განვითა- 

რებას –– თანამედროვე საზოგადოების რთულ და უფრო მზარდი ჰიპო- 

კინეზიის პირობებში დილის ვარჯიში იძენს ერთობ საჭირო ფაქტორის 
მნიშვნელობას ადამიანის ჯანმრთელობის განმტკიცებისა და მუშაობი- 

სუნარიანობის ამაღლებისათვის. 

ძილის შემდეგ მუშაობისუნარიანობის სრული აღდგენის დაჩქარება, 

ძილის დროს ორგანიზმში ფიზიოლოგიური პროცესების ინტენსივობა 

მკვეთრად მცირდება, ნივთიერებათა „ვლა მინიმალური · ხდება, 

სხეულის ტემპერატურა რამდენადმე კლებულობს, გულის შეკუმშვათა 
რიტმი და სუნთქვითი მოძრაობები იშვიათდება, გულის წუთმოცუ- 
ლობა და ფილტვების ვენტილაციის მოცულობა მცირდება, კუნთური 
მოძრაობები სრულიად წყდება ანდა მინიმუმამდეა დაყვანილი. მძინა- 
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რე ადამიანის ორგანოებსა და ქსოვილებში სუსტდება ქსოვილთაშო- 
რისი სითხის ცირკულაცია, რის შედეგადაც ზოგჯერ ვითარდება შეგუ- 
ბებითი მოვლენები, მაგალითად შეშუპების სახით. 

როგორც ცნობილია, ძილის დროს ნერვული სისტემა შეკავების 

მდგომარეობაშია, რის შედეგადაც ბევრი ნერეული ცენტ+ი არასაკმა- 

რისად აგზნებადი ხდება ჩვეულებრივი ინტენსივობით მოქმედი სი- 
„ნათლის, სმენითი, , ტაქტიკური ტემპერატურული, ყნოსვითი და სხვა 
გამღიზიანებლების მიმართ, 

გამოღვიძების შემდეგ ცენტრალური ნერვული სისტემის შეკავება 
მაშინვე არ ქრება, შეიძლება გამოვლინდეს ათეული წუთის შემდეგ და 
ზოგჯერ გაღვიძებიდან პირველ საათებშიც. ამასთან დაკავშირებით გაღ– 
ვიძებისთანავე ანალიზატორთა შეგრძნების ზღურბლი ყოველთვის მო- 
მატებულია, გონებრივი და ფიზიკური მუშაობისნაყოფიერება კი რამ– 

'დენაღმე დაქვეითებულია. 
ძილის შემდეგ ნერვული სისტემის აგზნებადობის მომატება და მუ- 

შაობისუნარიანობის გაუმჯობესება მით უფრო ჩქარია, რამდენადაც 
მნიშვნელოვანია იმპულსაცია, რომელიც რეცეპტორული ზონებიდან 
ნერვულ სისტემაში გადადის. დილის ჰიგიენური ტანვარჯიში, რომელ- 

საც თ.ნ "დევს ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში იმპულსთა ძლიერი 
ნაკადის მიწოდება მრავალი სენსორული სისტემების რეცეპტორებიდან, 

განსაკუთრებით კი პროპრიოცეპტორებიდან, ხელს უწყობს ცენტრ4ა- 
ლური ნერგული სისტემის აგზნებადობის სწრაფ მომატებას და ნორმა- 
ლური მუშაობისუნარიანობის აღდგენა". 

თუ დილის ვარჯიში შერწყმულია კანის რეცეპტორებზე მოქმედი 

ტემპერატურულ გაღიზიანებასთან (მაგალითად სიცივის ანდა წყლის 
პროცედურების სახით), მაშინ ნერვული სისტემის აგზნებადობა უფრო 

სწრაფად აღდგება. 
გარემოს ზოგიერთი გამღიზიანებლის ზემოქმედება (ტემპერატურუ- 

ლი ფაქტო“ი, წყლის პროცედურები, სუფთა ჰაერისა და მზის მოქ- 

მედება) ნერვული სისტემის აგზნებადობის მომატებასთან ერთად გა- 
მოწრთობის ეფექტს ახდენს. 

დილის ვარჯიში სხეულის ყვერა ნაწილის კუნთთა ჯგუფების მოქ- 
მედებაში ზართვის გამო ხელს უწყობს ლიმფის მიმოქცევის · გაძლიე- 
რებას და ამით სწრაფად აქრობს (გულსისხლძარღვთა და გამომყოფი 

სისტემების ნორმალური მდგომარეობის შემთხვევაში) ქსოვილთა, კე<- 

ძოდ კი ქუთუთოების შეშუპებას, რომელიც ზოგჯერ აქვს ახალგამოღვი– 

ძებულ ადამიანს. 
დილის ვარჯიშის რეგულარული ჩატარება ერთ-ერთი წინაპირობაა 

არა მარტო მიღწეული ფიზიკური სრულყოფის დონის შენარჩუნების, 

არამედ მისი შემდგომი ამაღლების, 
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იმის გამო, რომ დილის ვარჯიში მიმდინა“ეობს სამუშაო დღის 
დაწყებამდე, მისი ინტენსივობა არ უნდა იყოს ძალიან დიდი, თორემ 

იგი გააუარესებს შემდგომ მუშაობისუნარიანობას. დიდი მოცულობისა 
და მაღალი ინტენსივობის დილის ვარჯიშმა შეიძლება გაპოიწვიოს 

ცენტ“ ალური ნე”ეული სისტემის მნიშვნელოვანი გადაღლა, გონებრი- 
გი და ფიზიკური მუშაობისუნა4იანობის დაქვეითება, მაგრამ მთლია- 
ნად არ ეხება გაწვრთნილ პირებს, რადგანაც ს”სტემატუ“ი წე5თნის 
საფუძველზე ადამიანის ფუნქციური შე:'აძლე ბლობანი მეიშენელოვნად 
+” ულყოფელი ხდება. მათ მიერ დილით ისეთი ვარჯიშების შეკრულე- 
ბავ კი. როვგო”იც არის სი“ ბილი, თხილამურ“. "ებით რბოლა, ველოსი- 

ჰედით სიარული, ცხენოLნობა ანდა ცურვა, არა თუ აქეეითე ს, არამედ 
აუმჯობესებს შემდგომ მუშაობი უნარიანობას მთელი დღი. განმა:ლო- 
ბაში. 

§ გ. საწარიოო ტანვარჯიფის ფიზიოლოგბიური დასასიათება 

, ოლრგახიზმსა და მის მუშაობისუნარიანობაზე არსებით გავლენას 

ახდენს ფიზიკური ვარჯიშები, ჩატარებული სხვადასხვა ფორმით, უშუ- 

ალოდ საწარმოში, დაწესებულებაში, სასწავლო დაწესებულებაში. ამ 
ვარჯიშებს, რომელთაც საწარმოო ტანვარჯიში ეწოდება, ატარებენ რო- 

გორც სამუშაოს დაწყების წინ, ასევე სადილის შესვენების „ დროსაც 

ანდა სპეციალურად ორგანიზებულ შესვენებებზე (ფიზკულტპაუზები). 
ასეთი სისტემატური ვარჯიშები ხელს უწყობს შრომისნაყოფიერე- 

ბას. ' 

თავისი ფიზიოლოგიური მნიშვნელობით ფიზკულეტპაუზები აქტიუ- 

რი დასვენეთის სახეა, რომელიც ტარდება ტანვარჯიშის ანდა სპორტუ- 

ლი თამაშის სახით და სხვ. ჯერ კიდევ ი. მ. სეჩენოვმა დაადგინა, რომ 

აქტიური დააეენები» ფიზიოლოგიური მექანიზმი მდგომარეობა) გა- 

დართვას მუშაობით დაღლილი. ზოგი ცენტრის მოქმედებიდან სხვა 

ცენტრების მოქმედებაზე, რომლებიც არეგულირებენ მოძრაობას ფი–- 

ზიკური ვარჯიშის დროა. ამ დროს მომუშავე კუნთების ცენტრებში შე. 
კავების გაღრმავება ხელს უწყობს დაღლილობის მოხსნას და შრომის- 
ნაყოფიერების გაზრდას. 

ფიზიკურ ვარჯიშებს დიდი მნიშვნელობა აქვს შეგუბების მოვლენა- 
თა აღმოფხვრისათვის, რომლებიც აღინიშნება სამუშაო დღის საათებ- 

ში ხანგრძლივი უმოძრაო ანდა მცირედ მოძრავ მდგომარეობაში ყოფ- 

ხისას, ფიზკულტ-პაუზების რეგულარული გამოყენებისას იცვლება 

ორგანიზმის ზოგადი ფიზიკური მდგომარეობის მაჩვენებლები: კუნთური 

ძალა დიდდება, ჰემოგლობინის რაოდენობა სისხლში რამდენადმე მა- 

ტულობს და ა. შ. 
წარმოებაში ფიზიკური ვარჯიშების შეხამება გაკაჟებასთან (კერძოდ 
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მათი შესრულება სუფთა ჰაერზე) ზრდის ორგანიზმის წინააღმდეგობას 
ჰჩაკალი არახელსაყრელი ფაქტორისადმი, 

საწარმოო ტანვარჯიში განსაკუთრებით აუცილებელია მრეწველო- 
“ს იმ სახეობებში (ქიმიური და სხვ.), რომლებშიც ადამიანის ორგა- 

სმი განიცდის სხვადაზხვა სახიე არახელსაყრელ ზეგავლენას. 
ფიზიკური ვარჯიშების გავლენა შემდგომ მუშაობისუნარიანობაზე, 

მუშაობის დროს ფიზიკური ვარჯიში ისე, როგორც დილის ჰიგიენური 

ტანვარჯიში, მოქმედებს მომდევნო შრტომის უნა4იანობაზე. ამ მოვლე- 
ნის ფიზიოლოგიური არაი მდგომარეობს იმაში, რომ მოძრაობის, ვის- 

ცკე”ალური, ვესტიბულური და სხვა ანალიზატო<ებიდან იმპულიაციბა 
გასრდის გავლენით და ზოგიერთი ჰორმონის სეკრეციის ინტენსივო- 

ბის შეცვლით ნერვული სისტემის აგზნებადობა მატულობს ივ დონემ- 
დე, რომლის დროსაც მისი მუშაობისუნარიანობა მატულობს. ·მეორეს 
მხრივ, აქტიური დასეენების ფიზიოლოგიური მექანიზმით უფრო „წრა- 

ფად სდება ორგანიზმის დაღლის შედეგად იმ მოშლილი ფუნქციების 
აღდგენა, რომელიც დაკავშირებულია საწარმრო ფროომასთან. 

მუშაობის დროს ჩატარებული ფიზიკური ვარჯიშების გავლენა მუ- 

შაობისნაყოფიერებაზე სხვადასხვა ფაქტორზეა დამოკიდებული. გუმაო- 

ბამდე ანდა სამუშაო დღის ინტერვალებში ფიზიკური ვარჯიშების ინ- 

ტენსივობა და ხანგრძლივობა უნდა შევსაბამებოდე» მოვარჯიშის ფი- 

სიკურ მომზადება). დადგენილია, რომ ამ მხრივ კარგად მომზადებულ 
ადამიანთა მუშაობისუნარიანობა უმჯობესდება ისეთი ვარჯიშის შეს- 

რულების შედეგადაც კი, როგორიცაა, სირბილი 30. წუთით 6 კმ-ზე და 

60 წუთით 9 კმ-ზე. 

ფიზიკური ვარჯიშები უფრო მეტად ამაღლებს მომდევნო შრომისუ- 
ნა“იანობა) (სურ. 27). –ითულ გონებ“ივ მოქმედებაში (მაგალითად 

=ადიოტელეგრაფოსტების მიერ აზრობ4ივი ტექატის გადაყემ“აა.) მე– 
ტად. ვიდრე ნაკლები სი“–თულია მუშაობის დროა (სტანდა=ტული წე– 

სით დალაგებული 4 ასოსი მრავალჯერადი გადაცემა ანდა დაკაკუნების 
ატჩქა=ე). გონებ”ივ მუშაობახე ფეზიკუ= ვაღჯიშმთა სპეციალუ<ი 
ფორმების დადებითი გავლენის საკითხებზე ჩატარებული მრავალლი– 

ცბოვანი გამოკვლეკები ა?ტკიცებს ჩბა”თული ტანვარჯიში) და ფიბ- 
კულუპაუზების ე“თობლივ მიზანშეწოველობას გონებ4ივად მომუშავე 

პი<თათვი:. 

ა“სებითი მნიშვნელობა აქვს მეცადინეობის ემოციურობას. სხვა 

პი“ობების ერთგვაროვნების შემთხვევაში, ისეთი ემოკიუ“ი ეარჯი- 
შები, როგორიცაა „სპორტთამაშობები, ზრდიან მუშაობისუნარიანობას 

უფრო სწრაფად. ვიდრე ტანეარჯიში ანდა სირბილი. მაგრამ” თუ აკე- 

თი ემოციურად გაჯერებული ვარჯიშები დიდხანს გრძელდება, მაშინ 
1/ა



მათი გავლენა მომდევნო საწარმოო საქმიანობაზე ქვეითდება და შეიძ- 
ლება გუშაობისუნაღრიანობის დაქვეითებაც კი გამოიწვიოს. 

საწარმოო ფიზიკური ვარჯიშები დღა ფიზკულტპაუზები ყოველთვის 
სასარგებლოა, მაგრამ ისინი უფრო ეფექტურია საწარმოო მუშაობის- 

ნაყოფიერების ამაღლებისათვის, მაშინ, როცა სრულდება ადრე დი- 

  

  

ც
უ
ლ
ი
ლ
ე
ბ
ა
 

' 
%
 

_ 

/5 370 20. 90 
რბენეს დისყანცია დ 

სურ. 27. მუშაობის დაწყების ·წინ, რაფისტების მუშაობის- 
უნარიანობაზე სანა საწვები, 9. რიე” ტექსტების გადაცემაზე 
4 ასოსაგან სტანდარტული კომბინაციების (აპრო) მრავალჯერად გა- 
დაცემაზე და კაკუნის სიჩქარეზე –– ტეპინგ-ტესტი (ი. ჰ. დემიანენ- 

კოს მიხედვით). 

ლით, გვიან საღამოს და ღამით მაშინ, როცა ნერვული სისტემის ტო- 

ნუაი რამდენადმე დაქვეითებულია. ' 
ზოგი ექსპერიმენტებით დადგინდა, რომ ჩატარებული ფიზიკური 

ვარჯიშებით გამოწვეული ეფექტი მეცადინეობის წინ და მათ შორის 

შესვენებისას ხანგრძლივია არანაკლებ 2 საათისა, ზოგ შემთხვევაში 
5 საათამდე. 

ჯ თაკი 

სასკოლო ასაკის ბავშვთა ორგანიზმის ფუნქციების 

ასაკობრივ თავისებურებათა დასასიათება ფიზიკურ 

„აღჭრდასთან დაკავშირებით 

§ 1. ზობადი დებულებები 

ადამიანის ორგანიზმის განვითარების პროცესში მისი ორგანოები- 
სა და ქსოვილების სტრუქტურა და ფუნქციები არათანაბრად ვითარ- 

დება. ამ განვითარების კანონზომიერებათა ცოდნას არსებითი მნიშევნე- 
ლობა აქვს სხვადასხვა ასაკის ადამიანების ფიზიკური აღზრდის რაციო- 
ნალური წარმართვისათვის. ევოლუციური მიდგომის თეორიული და 
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პრაქტიკული მნიშვნელობა ფიზიოლოგიაში ფორზულა ლ, ა. ორბელმა 
ჩამოაყალიბა. იგი ხაზს უსვამდა არა მარტო სოციალური, არამედ ბე- 
ნებრივი გარვმოს როლსაც. ამ პირობების გაუთვალისწინებლად შეუძ- 
ლებელია რაციონალური ფიზიკური აღზრდა. პედაგოგმა აუცილებლად 
უნდა გაითვალიაწინოს ფუნქციათა ევოლუციური ასაკობრივი საფეხუ- 
რი, რომლებზეც იმყოფებიან მისი მოსწავლეები, რამდენადაც ასაკობ- 

რივი განვითარების ყოველი ფაზა განუმეორებელია ადამიანის სიცოცხ- 
ლეში და საჭიროებს შესაბამის მიდგომას სწავლების მეთოდებისა და 

საშუალებებისადმი. 
ადამიანის სიცოცხლის ადრეულ ჰერიოდში ქაღბობს ქსოვილთა 

ფორმირებისა და ორგანიზმის სისტემებს შორის ახალი კოორდინა- 

ციული დამოკიდებულების პროცესი. 
სკოლაში სწავლების დაწყებისთანავე ბავშვებში (7 წლიდა5) იწყე– 

ბა ასაკობრივი განვითარების თავისებურებებისა და სწავლების ხასია- 
თის შერწყმის რთული პროცები. სკოლაში სწავლის პერიოდში ბავშვის 
ორგანიზმი განიცდი» მეტად მნიშვნელოვან ცქლილებებს, ბავშვობის 

ასაკიდან იგი თანდათანობით გადადის მოზარდობის (13--16 წლის ბიჭე– 
ბი და 12-15 წლის გოგონები), შემდგომ კი სიჭაბუკის ასაკში, რომე- 

ლიც მთავრდება სკოლის დამთავრების შემდეგ (17--21 წლი» ვაჟები 
და 16--20 წლის ქალიშვილები). სხვადაუხვა გამოყენებითი საკითხია 

გადაწყვეტისათვის მიზანშეწონილია ვისარგებლოთ ბავშვების განაწი- 

ლებით აააკობრიე ჯგუფებად. სკოლაში სწავლების თავი„ებურებათა 
შესაბამისად: 1) უმცროსი სასკოლო ასაკი –– 7-დან 11 წლამდე, 2) სა- 

შუალო სასკოლო ასაკი –– 12-დან 15 წლამდე, 3) უფროსი სასკოლო 

ასაკი --- 16-დან 19 წლამდე. _. 
უმცროსი სასკოლო ასაკის ბავშვობის პერიოდია, როცა მიმდინ»- 

რეობს სქესობრივი მომწიფებისათვის მომზადების რთული პროცესი და 
სისტემატური სწავლების პროცესში ფორმირდება საწყისი მოძრაო- 

ბითი ჩვევები. საშუალო სასკოლო ასაკი თანხვდება მოზარდების პე- 
რიოდს –- სქესობრივი მომწიფების დასაწყისი ფაზის პერიოდი, რომ- 

ლის დროსაც მთავრდება ბავშვი) ორგანიზმის მორფოლოგიური და 
ფუნქციული თავისებურებების გა”დაქმნა ზრდასრული ადამიანის ნორ- 
მებთან ერთგვარი მიახლოებით. უფროს სასკოლო ასაკში ყმაწვილებს 
აღენიშნებათ უფრო მეტი მიახლოება ზრდასრული ადამიანის ორგანიზ- 
მის ფუნქციებთან. 

ასაკობრივი პერიოდები „მშთ+ კომპლექსიე ნორმატივების ჩატა”ე- 
ბისათვის შეესაბამება ამ კლასიფიკაციას. მაგალითად. მრავალჭიდის 
კომპლექსის ნოლღმება აბარებენ საშუალო სასკოლო ასაკის ბავშეები, 
ხოლო „სპორტული ცელის" საფეხურის „ძალისა და მამაცობის“ სა- 
ფენურისას –– უფროსი სასკოლო ასაკის ბავშვები. 
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ასაკობოივ პერიოდებს შორის საზღერების განსახლვრის დროს 
აუკელუბელია გავითვალისწინოთ ბავშვთა ასაკობრივი ფუნქციების 
ზემოთ მოყვანილ თავისებურებათა სქემატურობა. ეს სქემატურობა 

დაკავში“ებულია ინასთან, რომ მათ შორის მნიშენელოვანი ინდივი–- 
დუალური განსხვავებაა, რომლის დროსაც „ფიზიოლოგიური“ და „საპა–- 
სპორტო ასაკი" შეიძლება არ ემთხვეოდეს ერთმანეთს. უფრო ხშირად 
უს განპირობებულია ფიზიკული განვითარების დაჩქარებით (აქ–სცელე- 

ოაციით) საპასპორტო ასაკთან · შედარებით. ფიზიკური განვითარების 

დახქალებასოან ერთად უფო ადე ჩქარდება ფაიქიჯური სფელოს გან- 
ვითარება. აქსელერაცია განსაკუთრებით მკვეთრად გამოვლინდა ბოლო 
ასწლეულში ადამიანთა ცხოვრების პირობების მკვეთრად შეცვლის 
გაექლენით. ეჭვგარეშეა, რომ ასეთი „საუკუნოვანი“ დინამიკა (». ტნეის 

პიხედვით სეკულაოული ტრენდი) ახლაც გრჯელდება, რასაც განსაკუთ- 
“ებით უწყობს ხელა ადამიანთა მატერიალული კეთილდღეობისა შემდ- 
კოჭი გაუმჯობესება. 

§ ა. მოძრაობის განვითარება 

უპირობო მოარაობის ფონზე ბავშკი იძენს პირობით რეფლექსური 
მოძრაობის უნაღს, დაბადებ«დან პირველსავე დღეებშივე ახალი მოძრაო- 

ბიო აქტები ყალიბდება. მაგალითად, მეცხ<ე დღეზე ვითარდება რეაქ- 
ფირები კომპლექსურ (ტაქტილუუ –პ“ოპრიოცეპტულ -–– ლაბილინთულ) 

გაპმოიზ-ანეაბლებზე, ომლებიც დაკავშირებულია კვების) დროს ორ<გა- 
მიზე, სხპადაახვა მდგომარეობასთან (მ. მ. კოლცოვა). შემდგომში 

პე“ველი სამი თვის მანპაილზე წა<მოიქ?ჭნება სხვა ახალი მოძრაობითი 
პი“ობითი რეფლექსები, რომლებიც დაკავშირებულია ტაქტილური, მა- 

მოძოავებელი, ვესტიბულური და მხედველობითი ანალიზატრო-ების 

აღიზიანეპასთან. 

სამი თვიდან იწყება ხელების მოძრაობის მიზანდასახული განვი- 
თარება (საგნების წატაცება), მე–-–5--6 თვეზე ბავშვს საგნის ერთი და 
აა ორი ხელით აღების უნარი, თითოეული ხელით თითო საგნის და- 
ჭერა. ორი თვიდან ბავშვი თავს წევს მაღლა მუცელზე წოლი"ას და 
6-7 თვემდე ეუფლება ცოცვისათვის ჯმოსამზადებელ მოძრაობებს –– 
შეუძლია დადგეს ოთხზე, რვა თვის ასაკში კი ჩვეულებლიე, თავისუფ- 

ლად ცოცავს. ცოცვის პროცესში ვითარდება მუსკულატურა, რომე- 
ლიც ახეულL აკავებს ჯდომისას, ხოლო შემდეგ, მუსყულატურა, რომე- 
ლიც უზრუნველყოფს სხეულის წონასწორობის დაცვას დგომისას. 

რვა თვის შემდეგ იწყება დგომისა და სიარულისათვის ადრეული მო- 
სამზადებელი პერიოდი, მაგრამ ქვედა კიდურებისა და ტერფის კუნ- 
თების ძალის არასაკმარისი განვითარების გამო მიზანშეწონილი არ 
არის ჯდომისა ღა დგომის ფორსირებული სწავლება, ამან შეიძლება 
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გამოიწვიოს სხეულის სხვადასხვა რგოლის პათოლოგიური დეფორმა- 
ცია –– ტანადობის დარღვევა ღა ტერფის თაღის არასწორი ფორმი- 
რება. 

8 სიარული, ბავშვებს ცხოვრების მეორე ნახევარწლეულის განმავ- 
ლობაში გამოუმუშავდებთ წინალოკომოტორული ჩვევები. დიდი 

მნიშვნელობა აქვს სიარულში ვარჯიშს დაკავებით, რომელიც ხშირად 
იწყება 6 თვის ასაკიდან. ამ ასაკში დამოუკიდებელი სიარული (სხვის 
დაუხმარებლად, წინ წახრილი ტანით, მუხლებში მოხრილი ფეხებით) 
მნიშვნელოვნად განსხვავდება სასკოლო ასაკის ბავშვების სიარული–- 

საგან, 
4 წლის ბავშვის ნაბიჯის სიგრძე 39.0 –– 40,5 სანტიმეტრია, 7 წლი- 

სათვის აღწევს 51,7--53 სმ-ს, ხოლო 14 წლისთვის –– 64,3 –– 73,9 
სმ-ს. ასაკის მატებასთან ერთად ჩვეულებრივი სიარულის სიჩქარე 
მატულობს რვა წლამდე ეს პირველ რიგში დაკავშირებულია 
ნაბიჯის დაგრძელებასთან, ხოლო მ წლის შემდეგ –– მოქრაობის ტემ- 
პის მატებასთან ნაბიჯის სიგრძის სტაბილიზაციით. 

სიარულის სწავლებისას თავიდანვე ყურადღება უნდა მიაქციონ 
სწორ ტანადობას, თავისუფალ შეუზღუდველ ნაბიჯებს ტერფის პარა- 

ლელური დადგმით, მკვეთრ „გადასვლას“ ქუსლიდან ფეხის წვერზე 
და ტერფის წინა ნაწილის საბოლოო არეკნით. 

სირბილი. ფრენის ელემენტები, რომლებითაც სიარული განსხვავ– 

დება სირბილისაგან, შეიმჩნევა 2 წლამდე ბავშვებში, 2-დან 10 წლამდე 
ფრენის დროს დიდდება 2,5-ჯერ დღა უფრო მეტად. ეს ზრდა განსა- 
კუთრებით გამოხატულია 2-დან 5 წლამდე. სირბილის მაქსიმალური 
სიჩქარე მკვეთრად მატულობს ასაკთან ერთად. ასე მაგალითად, 7 
წლამდე ბავშვები იგი საშუალოდ 4,055 მ/წმ-ს უდრის, 10–--11 
წლამდე 5, 37 მ/წმ-ს, 12––-13 წლამდე, -– 5,78 მ/წმ-ს, 14––15 წლამ– 
დე –– 6,07 მ/წმ-ს, 15––16 წლამდე –– 7,59 მ/წმ-ს, 17–--18 წლამდე ––8 
მ/წმ-ს (სპორტის ოსტატებს 19 –– 20 წლის ასაკში –– 9,77 მ/წმ-ს). სირ- 
ბილის 8 მ/წმ-ზე მეტი სიჩქარე მიიღწევა მხოლოდ სპეციალური ვარ- 
ჯიშით სპორტში, ნერვ-კუნთოვან ფუნქციათა ცენტრალური. რეგულა- 
ციის კოორდინაციული მექანიზმების განვითარების გზით. ასაკისაგან 
დამოუკიდებლად სიჩქარის მაქსიმუმი დისტანციაზე მიიღწევა მე-5–-–-6 
წმ-ზე (სურ. 28). 

ტყორცნა ერთი წლის ბავშს შეუძლია არამარტო საგნების 

წატაცება ერთი ანდა ორი ხელით, არამედ მათი გადაგდებაც კი, 3 
წლის ბავშვები ერთი ხელით ისვრიან პატარა ბურთს 1 მ-ზე მეტ მან– 
ძილზე. მოძრაობის კოორდინაციისა და კუნთების ძალის, განსაკუთრე- 
ბით კი მხრის სარტყელისა და ხელის კუნთების დაკავშირებით სასკოლო 
ასაკისათვის ტყორცნის უნარი სწრაფად მატულობს. განსაკუთრებით 
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ბიჭებში. ასე მაგალითად. ვ. ლევი-გორინევსკაიას მონაცემების მიზედ- 

ვით, 5” წლის ბიჭები ტყოოცნიან (მა”ჯვენა ხელით) 159---200 გ–, ქვი- 

შის ტომსიკებს 7,73 მ. მანძილზე, ხოლო 7 წლისა –- 10,80 მ-ზე, გოგო- 

ნები შესაბამისად –– 4.57 

  

  
  

(ლ. 

ლიი: და 5,720 მ-ზე. სასკოლო 
– დ ასაკში გრძელდება მანძი- 
ლო:8წ ლისა და მიზანში ტყორ- 

– 7 ცნის სიზუსტის ზრდა და 
ლ “ უფრო მკვეთრად შეინეშ- 

ი ნება განსხვავება გოგო- 
ნ. ->> „ 
–=2 7 ნებსა და ბიჭებს შორის. 
–2 # 

წ § ვ. ფიზიკური თვისებების 

7 განვითარება 
(ი 2. 
ლ ,|. ძალა. ბავშვის ჩონჩხის 

«<= 123459709” პიკი შნტენსიური განვითარება 
რბენის ჩო წმ მჭიდროდაა დაკავშირებუ- 

თ ს ლი კუნთების, მყესებისა 

და რიგ სახსროვანი აპა- 
სურ. 28. სხვადასხვა ასაკის პირებში სიობილისსი- , , 
კარის ცვლილება. (ა. თ. ვ-სიუტინას, ე. მ. კორო- რატის ფორმირებასთან. 
ლის, ა. ბ. ტამბიევას, ვ. ს, ფარფელისა და დ. ნ 8 წლის ბავშვის კუნთების 

ანრე–ს მიხ; ით): 
| 7-8 წელი (50-70 მ); LI--9--)0 წელი /0- წონა აშკარად ნაკლებია 
100 მ): 111--–11-–12 წელი (160 მ); IV-–-.)3--)4 წე სხეულის წონ“ს !/ვ-ზე. 15 

წელი (000 მ); VII--19- 26 წელ (100. მ სპორტის წლისთვის აღწევს. თითქ- 
ოსტატები). მის 1/3-ს. ზოლო 17–--18 

წლისათვის სხეულის წო- 
ნის ნახევარზე ცოტათი ნაკლებია. კუნთების წონის ზრდისა და ფიხზი- 
კურ-ქიმიური თვისებების შეცვლასთან ერთად სოულყოფილი ხდება 

მათი ფუნქციური თვისებები, მდიდრდება ინერვაციული მიმართებანი. 

სხვადასხვა კუნთის წონა ერთნაირად არ მატულობს. მაგალითად. 
სიცოცხლის პირველე ცხრა წლის განმავლობაში მუცლის სწორი კუნ- 

თის წონა მატულობს 88,9-ჯერ, ხოლო გარეთა ირიბი კუნთისა მხოლოდ 
66,6-ჯერ; არაერთნაირად იცვლება ხელებისა და ფეხების კუნთების 

წონაც. : 

ასაკთან ერთად კუნთების ძალა მატულობს. ასე მაგალითად, 7 წლის 
ბიჯების მარჯვენა ხელის ძალა სამუალოდ 4.კგ-ს უდრის, 11 –– წლის – – 
10,7 კგ-ს, 16 წლის ––- 32,5 კგ-ს, ხოლო უფროს სასკოლო ასაკში, რო- 

გორც წესი, 8-ჯერ იზრდება. 8 წლის ბიჭების წელის ძალა საშუალოდ 

51 კგ-ია, 11 –– წლისა -- 64 კგ-ია, ხოლო 16 წლის –– 110,2 კგ. სხვა- 
დასხვა კუნთის ძალა შერჩევითად მატულობს: სხვადასხვა: სპორტული 
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სპეციალიზაციის ბავშვებში ძალის მეტი ზ“და ახასიათებს უფრო მე- 
ტად გავარჯიშებული კუნთების ჯგუფს. რომლებიც ასრულებენ განსა- 
კუთრებით მნიშვნელოვან როლს სპო–ტული შედეგებისათვის. 

კუნთების მასის ზრდა ნაწილობრივ ხსნის ძალის მომატებას. ძალის 

განვითარება დამოკიდებულია არამარტო მო4–ფოლოგიურ ძვრებზე, 

არამედ ნერვული ცენტრებიდან გამოსული იმპულსების ნაკადის ხასი- 

ათზე და იმ მამოძრავებელი ერთეულების გაზრდის რიცხეზე, რომლე– 

ბიც იკუმშებიან და ასრულებენ ამა თუ იმ მოძრაობას. 

სისწრაფე. სისწრაფის სხვადასხეა გამოვლინების –- სხეულის სხვა- 

დასხვა ნაწილის გადაადგილების სისწრაფის, დროის ერთეულში გან–- 

მეორებითი მოძრაობების რაოდენობის (ტემპი), სხვადასხვა სიგნალზე 

და სივრცეში გადანაცვლების სისწრაფეზე რეაგირების ლატენტური 

პერიოდის დრო (მაგალითად, სირბილის ნიჩბოსნობის დროს და 

სხვა) –– ფიზიოლოგიური ბუნება ძლიერ რთულია. 

დიდი მნიშვნელობა ენიჭება ნერვული პროცესების ძვრადობას, 

კუნთების კუმშვადობის თვისებასა და ძალას, მათი მოქმედების კო- 
ორდინაციას. საზვენებელი თითის, ხელის მტევნის, წინამხრის, მხ4ის, 

კისრის, ტანის, ბარძაყის, წვივისა და ტერფის ერთჯერადი მოძრაობის 

ხანგრძლივობა მნიშვნელოვნად იზრდება 4-–5 წლიდან 13-14 წლამდე 
პერიოდში და უახლოვდება ზრდასრული ადამიანის ნორმის ფარგლებს 

(სურ. 29) შემდეგ 16-17 წლისათვის ის რამდენადმე მცირდება და 
20--30 წლისათვი» აღწევს უდიდეს მნიშვნელობას. ვარჯიშის შედეგად 
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სურ. 29. კუნთების სხვაღასხეა ჯგუფით განხორციელებული მოძრაობის სიჩქარეს 
ცელილებები სხეადასხვა ასაკის  გავარიიშ ბულ პირებში (ა. ვ. კორობკოვის მიხედვი»). 
ორდინატების ღერძი --– მოძრაობის სიჩქარე (გრად/წმ), აბსცისთა ღერძი –– ასაკის 
(წლობით); 1 -– თითი. 2 –– მტევანი, 3 –- წინამხარი, 4 –– მხარი, 5 =– ტანი, 6 –- კი– 

სერი, 7 –– თეძო, 8 –– წვივი, 9-–– ტერფი. 
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ერთჯერადი მოძრაობების სისწრაფე '9--11 წლამდე ბავშვებში მცირედ 

იცვლება, ხოლო მოზარდებს 13-–-14 წლამდე, ისე როგორც 20-–-30 
წლის პირებს ემჩნევათ მისი მნიშვნელოვანი მომატება. : 

ერთჯერადი ერთეულის მოძრაობის სისწრაფე დამოკიდებულია 
სხვადასხვა ფაქტორებზე. განსაზღვრული მნიშვნელობა აქვს დისტა- 
ლურ და პოოქსიმალურ ნაწილებში სახსრებში მოძრაობის ბიომექანი- 
კურ პირობებს. მხოლოდ ადრეულ ასაკში არ არის განსხვავება სხვადა- 

სხვა სახსარში მოძრაობის სისწრაფის მხოივ, შემდგომში კი ორგანიზ- 
მის დისტალურ ნაწილთა სახსრებში მოძრაობა უფრო სწრაფია, ვიდზე 

პროქსიმალურში. ასაკთან ერთად სახსრებში მოძრაობის "სისწრაფის 

მომატება აიხსნება ნერვ-კუნთოვანი აპარატის ფიხიოლოგიური პრო- 
ცესების მიმდინარეობის სისწრაფის მომატებით და აგზნების რითმის 
შეწყობით კუნთურ აპარატში, რომლითაც ხორციელდება მოძრაობის 
აქტი. 

ერთჯერადი მოძრაობის სისწრაფესთან მჭიდრო კავშირშია მოძრაო- 
ბის ტემპი, მათი სიხშირე დროის ერთეულში. მოძრაობისას ზღვრული 

ტემპი დისტალურ სახსოებში უფრო მაღალია, ვიდრე პროქსიმალურ- 

ში, რაც ზრდასრული ადამიანის ტემპის მაჩვენებლის ანალოგიურია. 
მოძრაობის მაქსიმალური სიხშირე ასაკთან ერთად არათანაბარზომიე- 
რად მატულობს (სურ. 30). 

4#42 > 

  

L + + LL 1. C--. 

7 8 9 /0 I/ 72 73 # #0 # 

სურ. 30. ნებითი მოძრაობის მაქსიმალური ტემპის ასა–- 
„კობრივი ცვლილებები (დ. პ. ბუკრევას მიზედვით). 

ორდინატთა ღერძი –- მოძრაობათა რაოდენობა წამებში, 
აბსცისთა ღერძი –- ასაკი (წლები); I –- ბიჭები, 11 –- გო- 

გონები. 

მოძრაობის ტემპი განსაკუთრებით მატულობს 7-დან 9 წლამდე. სა- 
შუალო წლიური ნამატი წმ-ში 0,3--0,6-ის ტოლია, 10--11 წლის ბავ– 

შვებს ის რამდენადმე ნაკლები აქვთ –– 0,1 –– 0,2 მოძრაობა წმ-ში, 12–– 
13 წლისას კვლავ ემატება -- 0,3--0,4 მოძრაობა წმ-ში, 14 წლიდან 

180



ზღვრული ტემპის ყოველწლიური ნამატი მცირდება და 16 წლისათვის 
თითქმის საერთოდ წყდება. 

ბავშვებს აღენიშნებათ ინდივიდუალური განსხვავება მოძრაობის 
მაქსიმალურ ტემპში. ერთი „და იმავე ასაკობრივი პერიოდის საზღვრებ- 
ში ზოგს შეიძლება ჰქონდეს ძლიერ მაღალი მაჩვენებლები, ზოგს კი 

დაბალი, მაგრამ მჭიდრო კავშირია ერთი და იმავე ბავშვის სხვადასხვა 
კუნთის მოძრაობათა მაქსიმალურ ტემპში, რაც იმავე დროს, მიუთი- 

თებს, რომლის მაჩვენებლები დამოკიდებულია ცენტრალური ნერვუ- 
ლი სისტემის ფუნქციაზე. როგორც ჩანს, ეს განპირობებულია ნერვული 
ცენტრების მიერ აგზნებისა და შეკავების სწრაფი შეცვლის უნარზე, 

ე. ი, ნერვული პროცესების მაღალ ძვრადობაზე. 
სხვადასხეა კუნთთა ჯგუფის მოძრაობისას ლატენტური პერიოდე- 

ბი 13--14 წლის ასაკამდე მცირდება, ხოლო შემდეგ სტაბილური ხდე- 
ბა. ფიზიკური ვარჯიშები არარსებით გავლენას ახდენს ბავშვის სისწ- 
რაფის ელემენტარულ მახასიათებელზე. როგორც ჩანს, სისწრაფის 

განვითარებაში გენეტიკური ფაქტორი დიდ როლს ასრულებს, ამასთან 
ერთად, რთული მოძრაობების სისწრაფე სიარულის, სირბილის, ნიჩ- 
ბოსნობის დროს და ა. შ. დამოკიდებულია მოძრაობითი ჩვევების გან– 
ვითარებაზე, მოძრაობის სტრუქტურასა და ვეგეტატიური ფუნქციების 

საქირო მობილიზაციაზე. 
სიმარჯვე –– კომპლექსური თვისებაა, რომლის კომპონენტებს შე– 

ადგენს სივრცესა და დროში მოძრაობის სიხუსტე და მოძრაობის კო- 
ორდინაციის შეცვლის უნარი გარე პირობების უცბად შეცვლასთან 
დაკავშირებით. გამოყოფენ სიმარჯვის სამ მხარეს: პირველს ახასიათებს 
მოძრაობის სივრცითი სიზუსტე, მეორეს –– დროის სიზუსტე და მესა- 
მეს –– უცაბედი სიგნალების საპასუხოდ მოძრაობის სისწრაფე და 
სიზუსტე (ვ. ს. ფარფელი). ამ დროს განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია 
უნარი, რომ ადეკვატურად შეუგუონ თავისი მოქმედება სიტუაციის 

უეცარ ცვლილებას. მოძრაობის სივრცითი და დროითი სიზუსტე სი- 
მარჯვის განვითარების აუცილებელი წინაპირობაა. 

ხელების გადანაცვლების სიზუსტე. რომელიც განისახღვრება წი- 

ნასწარ მიცემული კუთხის: აღდგენით. ყველაზე უფრო მატულობს 7- 
დან 10 წლამდე ასაკობრივ პერიოდში და ნაკლებ მნიშვნელოვნად 10–- 
დან 12 წლამდე. შემდგომში არსებითი მარტივი მოძრაობების სიზუს- 
ტეში ცვლილებები არ აღინიშნება. უკანასკნელ ხანებში აღინიშნება 
საშუალო სასკოლო ასაკის ბავშვთა მაღალი უნარი (რომელიც ტოლს 

არ უდებს უფროსებს), სინქრონული სიზუსტით შეასრულონ მუშაობა 
ორგანიზმის სიმეტრიული ნაწილებით. 

სპეციალური ვარჯიშის შედეგად მიზანში ტყორცნისას, მოძღაობის 
სიზუსტე, სივრცეში საკუთარი სხეულის გადატანის სიზუსტე (მაგა- 
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ლითად. ადგილიდან ხტომისას) 15--16 წლის შემდეგაც კი მატულობს. 

სემარჯვის განვითარება გრჭქელდება სასკოლო ასაკის შემდეგაც, 
ოოვა საფუძველი ეყრება ამ უმნიშვნელოვანესი თვისების ძირითად 
ფუნქციურ მაჩვენებლებს. ადრეულ ასაკში სიმარჯვისს განვითარებას 
ხელს უწყობს თამაშები (პ. ლესგაფტი). საშუალო სასკოლო ასაკის 
ბაკშვებს უნარი აქვთ თამაშობაში მიაღწიონ კარგ შედეგებს. შემდ- 

გომში ოსტატობა სრულყოფილი ხდება, რაც შეიძლება გაგრძელდეს 
შუახნის ასაკამდე. 

სიმარჯვის გამოვლინების დიაპაზონი, შესაძლებლობა დროზე გაი- 
თვალისწინონ სხვადასხვა უცაბედი სიტუაცია, დამოკიდებულია მოძ- 
რაობით გამოცდილებაზე. საკმარისი გამოცდილების დროს, საშუალო 
სასკოლო ასაკიდან დაწყებული ადვილდება აუცილებელი საპასუხო 
მოქმედების პროგრამირება. 

გამძლეობა სტატიკური ძალვის დროს. სასკოლო ასაკის ბავშვთა 

სხვადასხვა კუნთების გამძლეობა სტატიკური ძალვის მიმართ ბევრად 
ნაკლები აქვთ, ვიდრე უფროსებს. ეს მაჩვენებელი მნიშვნელოვნად 

მატულობს 13-14 წლისათვის. არსებითი მნიშვნელობა აქვს ტანის იმ 
კუნთების სტატიკურ გამძლეობას, “რომლებიც იკავებს ხერხემლის 

ღერძს სწორ მდგომარეობაში (ე. წ. „კუნთური კორსეტი“). ამ კუნთე– 

ბის მდგომარეობაზე “ბევრადაა დამოკიდებული ბავშვთა კარგი წარმო- 
სადეგობის ჩამოყალიბება, ხერხემლის გამრუდება. ტერფის თაღის ჩამო- 
ყალიბებაში არსებით როლს ასრულებს ტერფისა და წვივის კუნთების 
სტატიკური გამძლეობის განვითარება. ზოგი ბავშვის სხვადასხვა კუნთ- 
თა ჯგუფის სტატიკური გამძლეობა მჭიდრო ურთიერთკავშირშია, რი- 

თაც ვლინდება ცენტრალური ნერვული ფუნქცია, რომელიც უზრუნ- 
ველყოფს ნერვ-კუნთოვანი ერთეულების მოქმედების (ცვლას, რითაც 
გრძელდება ამა თუ იმ პოზის შენარჩუნების, კიდურათა ამა თუ იმ 
სტატიკური მდგომარეობის დროს. : 

ფიზიკური თვისებები და მოძრაობითი ჩვევები. მოძრაობის “შეს- 
რულების შესაძლებლობა ყოველთვის მჭიდროდაა დაკავშირებული 
ფიზიკური თვისებების განვითარებასთან. ასე მაგალითად, სიარულის, 

სირბილის, ხზტომისა და ტყორცნის დროს მეტ-ნაკლებჯდ ყოველთვის 
საჭიროა საკმარისად განვითარებული ძალა, სისწრაფე, სიმარჯვე და 

სტატიკური გამძლეობა. მოძრაობითი · ჩვევებისა და ფიზიკური თვისე–- 
ბების მთლიანობაში გამოვლინება არა მარტო მოძრაობითი მოქმედე– 

ბის ასაკობრივი თავისებურებანია, არამედ სქესობრივი განსხვავებუ–- 
ლობაც, ასაკთან ერთად ბიჭებს უფრო და უფრო აშკარად გამოეხატე- 
ბათ ჩვევებისა და ფიზიკური თვისებების განვითარების ტემპის ერთ–- 
გვარი დაჩქარება, ვიდრე გოგონებს. თუმც ზოგ შემთხვევაში გოგონები 
წინ უსწრებენ ბიჭებს განვითარების ზოგიერთ ეტაპზე. მაგალითად, 
11-დან 13 წლამდე სმენით სიგნალებზე გოგონების მოძრაობის მაქსი–



მალური სისწრაფე მეტია ვიდრე ბიჭების. სამუალო სასკოლო ასაკში 
განსაკუთრებით მკაფიოდ ვლინდება გოგონების მოძრაობითი თავისე- 

ბურებანი. ' 
/ 

§ 4. სისხლი 

სისხლწარმოქმნა იწყება დაბადებამდე. ღვიძლის, ელენთის, ლიმ- 
ფური კვანძებისა და ძვლის ტვინის ფუნქციები აღწევენ მნიშვნელო- 
ვან აქტივობას სიცოცხლის პირველსავე თვეებში, ღვიძლის სისხლმბა- 
დი ფუნქცია მთავრდება სიცოცხლის პირველ წელიწადს, სასკოლო ასა– 
კის განმავლობაში გრძელდება ელენთის სისხლმბადი ფუნქციის განვი- 
თარება. 

დაბადების მომენტისათვის ყველა. ძვლის ღრუ სავსეა ძვლის წ”- 
თელი. ტვინით, რომელიც შემდგომში სანახევროდ იცვლება ძვლის 
ყვითელი ტვინით. წითელი ტვინი, რომელიც ავსებს ბრტყელი ძელე- 
ბისა და ეპიფიზის ძვლების ღრუბლოვან ნივთიერებას, სისხლმაად 
ფუნქციას ასრულებს.. ყვითელი (ცხიმოვანი) ტვინი, რომელიც 7 წლის 
ასაკისათვის ავსებს გრძელი ლულოვანი ძვლის დიაფიზებს, ჩვეულებ- 
რივ პირობებში სისხლმბად ფუნქციას არ ასრულებს, სიცოცხლის ეგა5- 

მავლობაში კვების თავისებურებისა და ნეირო ენდოკრინული გაგლე– 

ნის შესაბამისად წითელსა და ყვითელ ტვინს შორის რაოდენობრივი 

დამოკიდებულება შეიძლება მნიშვნელოვნად შეიცვალოს. 

სისხლმბად ორგანოებიდან არსებითი მნიშვნელობა ენიჭება ლ -მ- 
ფურ კვანძებს, მათში წარმოიქმნება ლიმფოციტები, რომლებიც ას“ უ- 
ლებენ ბარიერულ ფუნქციას. ლიმფური კვანძები საბოლოოდ ყალიბ- 

დება, როგორც სისხლმბადი ორგანოები. 12 წლისათვის. ამრიგად. სა- 

შუალო სასკოლო ასაკის დასაწყისში სრულფასოენად ფუნქციონირებს 
იმ მთელი ორგანოთა სისტემა, რომლებშიაც წარმოიჟმნება სისხლის 
ფორმიანი ელემენტები, ეს უკანასკნელნი ასრულებენ ბარიერულ 

ფუნქციას მიკრობებისა და დაღუპული უჯრედების ნარჩენ შთანთქჭის 

(ფაგოციტოზის) გზით. 

საშუალო სასკოლო ასაკის ბავშვებს მოსვენებულ მდგომარებაში 
პერიფერიული სისხლის შედგენილობა ისეთივე აქვა, როგორც ზ“დას- 
რულ ადამიანებს. სისხლის ზოგიერთ თვისებას შორის განსხვავება –– 
მიოგენურხ ლეიკოციტოზი და სხვა შეიმჩნევა მხოლოდ კუნთური მუ- 
შაობისას. მოზარდებსა და ჭაბუკებში მიოგენური ლეიკოციტოზს ახა- 
სიათებს ლეიკოციტების დაშლის (ლეიკოციტოზი) მეტი დონე ხანგრძ- 

ლივი და მძიმე დატვირთვის დროს. ანალოგიური სურათია ერითროცი- 
ტების რიცხვის შეცვლამშიც. ჭაბუკ სპორტსმენებს უფრო მკვეთრად 
აქვთ გამოხატული. მათი შემცირება (ერითროლიზი). ვიდრე მოზრდი- 
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ლებს. მეტად მნიშვნელოვანია განსხვავება თრომბოციტოზში, რომე- 
ლიც ვითაღდება მძიმე მუშაობის დროს. (მაგალითად. ველორბოლა 50 
კმ-ზე). 16--18 წლის ყმაწვილებში შეიმჩნევა მიოგენური ლეიკოცი- 

ტოზის მეოCე ფაზა, მოზრდილებში კი ასეთივე დროს აღენიშნება მხო- 
ლოდ საწყისი, ე. ი . პირველი ლიმფოციტური ფაზა. სასკოლო ასაკის 

ბავშვთა ხანმოკლე დატვირთვა იწვევს, როგორც წესი, სისხლის ფოო- 
მიანი ელემენტების რიცხვის ისეთსავე, ცვლილებას, როგორც მოზრდი- 
ლებში ხანგრძლივი და მძიმე დატვირთვის შემთხვევაში მიოგენური 
ლეიკოციტოზი, და თრომბოციტოზი, აგრეთვე ერითროციტების რიცხ- 

ვის შეცვლა (ერითროციტოზი) ბავშვებში უფრო ადრე იწყება და 

უფრო მეტადაა გამოხატული. 

§ წ. ხიხსლის მიმოქცევა 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემის განვითარება. იგი მჭიდროდაა დაკავ- 

შირებული ფუნქციურ დატვირთვასთან და გრძელდება მთელი სასკო- 

ლო პერიოდის განმავლობაში. გულის ზრდის ტემპი უფრო ჩქარია სი- 
ცოცხლის პირველ წელიწადს, შემდგომში მისი დაჩქარება აღინიშნება 
13--14 წლის ასაკში. 12––15 წლის გოგონების გულის ზომა საშუალოდ 
აღემატება იმავე ასაკის ბიჭების გულის ზომას. 

გულის მოცულობა იზრდება მისი ზომისა დღა წონის პროპორციუ- 

ლად და შეესაბამება ბავშვის ფიზიკური განვითარების დინ„»მიკას, აღი- 
ნიშნება გარკვეული კავშირი სხეულის წონასა და გულის მოცულობას 
შორის, რომელიც ასაკთან ერთად იცვლება, ასე მაგალითად 3,2 კგ 
წონის ახალშობილის გულის მოცულობა შეადგენს 22 მლ-ს. 1 წლის 
ბოლოს, როცა ბავშვის წონა 9,45 კგ-ია-–- 42 მლ-ს. 7 წლის ბოლოს, 

როცა წონა 15 კგ-ია-- 90 მლ-ს; 13--14 წლის ასაკში, როცა წონა 
38,7 კგ-ია –– 130 მლ-ს, ხოლო 63,6 კგ სხეულის წონის მქონე მოზრდი- 

ლის გულის მოცულობა 280 მლ-ია (ე.ა. არკინი). უკვე უმცროსი სას–- 
კოლო ასაკის ბოლოსთვის მთავრდება ქსოვილური გარდაქმნა და სა- 
შუალო სასკოლო ასაკის ბავშვების გულის ზომა უტოლდება ზრდას- 
რულთა გულის სიდიდეს. 14 წლის ბავშვის გულის ნერგული აპარა- 
ტი უკვე აღარ განსხვავდება ზრდასრული ადამიანის გულის ნერვული 
აპარატისაგან (ვ. ი. პუზიკი). 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემის შეგუება ფიზიკური დატ ტვირთვისკდ- 
მი ბავშვებში მიმდინარეობს დიდებისაგან განსხვავებულად; ასე მაგა- 

ლითად, სპორტული ვარჯიშის ნორმალურ პირობებში მათი გულის 

კუნთის ჰიპერტროფია არ აღწევს ისეთ დონეს, როგორც ხშირად აღე- 
ნიშნებათ ზრდასრულ სპორტსმენებს, ადაპტაცია, ციკლური ხანგრძლი- 

ვობისა და გამძლეობაზე ადაპტაცია მძიმე მუშაობისადმი დიდი სიძნე– 
ლით ხდება, რაც განპირობებულია ძირითადად იმით, რომ ბავშვების 
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გულის კუნთის მსგაკსი დატვირთვის უზრუნველყოფის მციზე უნარი 

“აქვს ზოგ შემთხვევაში შემჩნეული მიოკარდიუმის ჰიპერტროფია 
(მაგალითად, ჭაბუკ მოთხილამურეებსა და ველოსიპედისტებს შორის) 
განვითარდა ფორსირებული ვარჯიშის შედეგად და გამოხატავდა ე<5- 

თობ ხანგრძლივი დატვირთვის გავლენას რომელიც ახალგაზდა 

სპორტსმენთა სისხლის მიმოქცევის აპარატის შესაძლებლობათა ადეკ- 

ვატური არ იკო. : 
გულისცემის სიხშირე. ეს მაჩვენებელი მოსვენებულ მდგომარეო- 

ბაში სასკოლო ასაკის ბავშვებს უქვეითხტებათ. 
უმცროსი სასკოლო ასაკის საწყის პერიოდში გულისცემის სიხშირე 

ბევრად მაღალია (90-მდე 1 წთ-ში), ვიდრე საშუალო ასაკის დასაწყი- 
სისათვის (82-მდე 1 წთ-ში). უფროსი სასკოლო ასაკის დასაწყისში ეს 

მაჩვენებელი უახლოვდება ზრდასრული ადამიანების .მაჩეენებელს 
(70--76 წთ-ში). გულისცემის სიხშირის ასეთი გაიშეიათება გამოწვეუ- 

ლია იმით, რომ” ასაკთან ერთად კლებულობს სიმპათიკური ნერვის 

ტონუსი და მატულობს ცდომილი ნერვის ტონუსი. : 

ბავშვებში გულისცემის სიხშირის საგრძნობი მატება ხდება ინტენ–- 

სიური მუშაობის დროს –- არცთუ იშვიათად წთ-ში 200-მდე. ზოგჯერ 

კი მეტაღ. განსაკუთრებით მაღალია გულისცემის სიხშირე ემოციური 

დაძაბვისას, საშეჯიბრო დატვირთვის დროს. 
გულის დარტუმითი (სისტოლური) და წუთმოცულობები. ასაკთან 

ერთად გულის დარტყმითი მოცულობა მოსვენებისას უფრო მეტად 

მატულობს, ვიდრე გულისცემის სიხშირე მცირდება. ამით არის განპი- 

რობებული გულის წუთმოცულობის ზრდა ასაკთან ერთად. ასე მაგა– 

ლითად, 6–-9 წლის ასაკში დარტყმითი მოცულობა მოსვენებისას და- 

ახლოებით 32 მლ-ს ტოლია, 10--!2 წლის ასაკში –– 44 მლ; ხოლო 

13--16 წლის ასაკში –– 59 მლ; წუთმოცულობა შესაბამისად 2,6; 3,2 

და 3,8 (მ. ა. შალკოვი). ზღვრული მეიმე მუშაობის დროს გულის და- 

რტყმითი მოცულობაც მატულობს ასაკთან ერთად. 12 წლის ასაკში ის 

შეიძლება აღწევდეს 104 მლ-ს, 13 წლის ასაკში –– 112 მლ-ს, 14 წლის 

ასაკში ––116 მლ-ს..ეს ციფრები ბევრად ნაკლებია ზრდასრულ სპორტ- 

სმენთა გულის წუთმოცულობის ზღვრულ გადიდებასთან შედარებით 
(190 მლ-მდე). შესაბამისად იზრდება გულის ზღვრული წუთმოცულო- 

ბაც მუშაობისას. 12 წლის ასაკში ის აღწევს 19 ლიტრამდე, 13 წლის 

ასაკში –– 21 ლ-ს, ხოლო 14 წლის ასაკში ––- 22 ლ–ს (ხრდასრულ 

სპორტსმენებში –– 38 ლ-მდე). , 

სისხლის წნევა. მოსვენებულ მდგომარეობაში ბავშვის არტერიული 

„წნევა, ჩვეულებრივ „დაბალია, ვიდრე ზრდასრულისა. 8-7 წლისათვის 
ის მაღლდება ვ. წყ. სვ. 99/67-მდე, 9–-12 წლისათვის –– 105/70-მდე, 
13-15 წლისათვის–--117/73-მდე და 16--18 წლისათვის –– 120/70-მდე 

185



(ა. ბ. ვილოვიკი), სპორტული ვარჯიშის შემდეგ აღინიშნება მაქსიმა- 
ლური არტერიული წნევს მნიშვნელოვანი მომატება ვერცხლის 
წყლის სვეტის (ვ. წყ. სვ.) .150-–220 მმ-მდე (ა. ი. ვერხუტინა––ვასიუტი– 
ნა), დატვირთვისას მინიმალური არტერიული წნევა მცირედ იცვლება და 
ამიტომ მატულობს სხვაობა მაქსიმალურ და მინიმალურ არტერიულ 
წნევათა შორის: მოსვენებულ მდგომარეობაში ვ. წყ. სე. 40––45 მმ-დან 
100-–-170 მმ-მდე და მეტად მუშაობის შემდეგ. ეს სიდიდე სიახლძარღვ- 
თა სისტემის უცვლელი წინააღმდეგობის პირობებში „გამოხატავს გუ- 
ლის დარტყმითი მოცულობის სიდიდეს. 

§ 9. ხუნთ4ვა 

7-დან 19 წლამდე ასაკობრივი პერიოდის განმავლობაში ფილტვეებ- 

ში ხდება სტრუქტურული ცვლილებები. ასე მაგალითად, ალვეოლის 
ზომები, რომლებიც თითქმის ერთნაირი „აქვთ ბავშვებს დაბადებიდან 
7 წლამდე, მატულობს 2-ჯერ 12 წლის ასაკისათვის და 3-ჯერ ზრდა- 
არულებში, ახალშობილებთან შედარებით. ამით მიიღწევა ალვეოლუ- 
რი მემბ” ანის საერთო ზედაპირის მნიშვნელოვანი გადიდება. 

ფილტვების სახიცოცხლო ტევადობა. ფილტვების სასიცოცხლო. 

ტევადობის (ფ. ს. ტ.) გაზომვა შეიძლება დაახლოებით 4 წლიდან. 
ნარჩენი მოცულობა, დაწყებული 5 წლიდან 17 წლის ასაკამდე ფილტ- 

ვების საერთო. ტევადობის 20.% -მდეა, ე. ი..ფილტვების საერთო ტევა- 

დობისადმი შეფარდებული სიდიდით ზრდასრულთა ამ მაჩვენებლის 
ანალოგიურია. ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა ასაკთან ერთად 
მატულობს. მაგალითად, 4 წლის ასაკში იგი უდრის 1100 მლ-ს: 6 წლის 
ასაკში,–– 1200 "მლ-ს, 10 წლის ასაკში –– 1700 მლ-ს, 14 წლის ასაკში 

კი -–– 2500 მლ-ს (§. შალკოვი). ფ. ს. ტ-ასა და ბავშვის სიმაღლეს 'მო- 
რის არსებობს გარკვეული დამოკიდებულება, მაღალი ტანის ბავშვებს 
განსაკუთრებით იმათ, ვინც ასრულებს ისეთ ვარჯიშებს, რომლებიც 
საჭიროებენ გამძლეობას (ცურეა, სირბილი, სათხილამურო რბენა, ნიჩ- 
ბოსნობა და სხვ.), არცთუ იშვიათად ფსტ 3-4 ლიტრზე მეტი აქეთ, 

ანუ საჭირო სიდიდეზე 130--150 % -ით მეტი. 

ფილტვების ვენტილაცია. ასაკის მატებასთან ერთად მოსვენებულ 

მდგომარეობაში სუნთქვითი მოძრაობის სიხშირე რამდენადმე იშვიათ- 
დება, ხოლო სუნთქვითი მოცულობა 130--220 მლ-დან მატულობს 
6--8 წლის ასაკში. 340--450. მლ-მდე 16 წლის ასაკში. უფროს სას- 
კოლო ასაკში სუნთქვითი მოცულობა და სუნთქვის სიხშირე უახლოვ- 
დება ზრდადამთავრებულთა მაჩვენებლებს. 7 წლამდე ფილტვების 

ვენტილაცია (სუნთქვის სიხშირის ნამრავლი სუნთქვით მოცულობაზე) 

მოსვენებულ მდგომარეობაში გოგონებსა „და ბიჭებს თითქმის ერთ- 
ნაირი აქვთ, 9 წლის ასაკიდან ბიჭებს იგი გამოკვეთილი აქვთ უფრო 
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კერად. ვიდრე გოგონებს (რაც შეესაბამება მათ ფიზიკურ განვითარე- 
ას). 
როგორც სუნთქვითი მექანიზმის შესახებ უკანასკნელ წლებში ჩატა- 

რებულმა გამოკვლევებმა ცხადყო, ბავშვებს ფილტვების ქსოვილის 
ჭიმვადობა ნაკლები აქვთ, ვიდრე მოზრდილებს, ნაყოფის ფილტვის 
ქსოვილის ძლიერი ელასტიკურობა დაბადების შემდეგ მცი“-დება, და 

ასაკის მატებასთან ერთად უფრო და უფრო კლებულობს. ფილტვის 
ქსოვილის ჭიმვადობას, გამოხატული მილილიტრების რაოდენობით, 

იცვლება ფილტვების მოცულობა პლევრული წნევის შეცვლის დროს 
ვ. წყ. სვ; 1 სმ-ით ჩვეულებრივ, მიაკუთვნებენ ფილტვის ვენტილაციის 
გარკვეულ სიდიდეს, ეს დჰკავშირებულია . იმასთან რომ ფილტეის 
ვენტილაციის გაზრდასთან ერთად ფილტვის ქსოვილის ქიმვადობაც 
მცირდება. ასაკთან ერთად ის საგრძნობლად მატულობს, მაგრამ 14 
წლისათვის მისი მაჩვენებელი ბევრად ნაკლებია, ვიდრე მოზრდილების. 
ასაკთან ერთად მცირდება სასუნთქი კუნთების მუშაობის სიდიდე –– 9. 
წლის ასაკში 0,38+0,44 კგ მ/წთ-დან 0,17+0,32 კგ მ/წთ-მდე ზრდას- 
რულებში. ამასთან ერთად, მცირდება -ფილტვის ელასტიკური ქსოვი- 
ლის ელასტიკური წინააღმდეგობის გადასალაზავად საჭირო მუშაობის 
ფართობითი მნიშვნელობაც. სუნთქვითი კუნთების მთელი მუშაობი- 
დან ელასტიკური წინააღმდეგობის გადასალახავად 8--9 წლის ბავშ- 
ვებზე მოდის 74%, 14 წლისაზე –– 68%, მოზრდილებზე –– 65 %. ფიზი- 

კური დატვირთვის დროს სუნთქვის წუთმოცულობის გაზრდასთან ერ- 
თად სუნთქვითი კუნთების მუშაობა ბავშვებში მნიშვნელოვნად მატუ- 
ლობს დიდებთან შედარებით სასუნთქ გზებში ჰაერის ნაკადის წინააღმ– 
დეგობის გამო. ბრონქული წინააღმდეგობა მოსვენებულ მდგომარეობაში 
4-5 წლის ასაკში უდრის ვ. წყ. სვ. 9,6+ 2 სმ 1 ლ. ვენტილაციაზე, 
6--7 წლის ასაკში 8,7+2,3-ს. 8-დან 15 წლამდე ის მცირდება ვ. წყ. 

სვ. 5,8-დან 3,3 სმ-მდე 1 ლ ვენტილაციაზე, მაგრამ არ აღწეეს დიდებ- 
ში რეგისტრირებულ მაჩვენებლებს ვ. წყ. სვ. (2–-4 სმ 1, ლ ვენტილა– 

დციაზე). 
სუნთქვის ეს ასაკობრივი „თავისებურებანი განსაკუთრებით დიდი 

მნიშვნელობის ხდება ხანგრძლივი ციკლური ფიზიკური ვარჯიშების 
დროს სუნთქვითი ფუნქციების მნიშვნელოვანი მობილიზაციით. მაგა- 
ლითად, 60–-100 ლიტრამდე წუთმოცულობისას სასუნთქი კუნთების 

მუშაობის სიდიდე იმდენად იზრდება, რომ იწვევს მარგი ქმედების 

კოეფიციენტის მნიშვნელოვან შემცირებას. 
ბავშვების მიერ ჟანგბადის მოხმარება სასუნთქი ჰაერიდან დიდებ- 

თან შედარებით, სასკოლო ასაკის ბავშვებში ნაკლებად გამძლენი არიან 
ჟანგბადის უკმარისობისა და ნახშირორჟანგის სიჭარბისადმი, ვიდრე 
ზრდასრულები. ბავშვებში. ეს ვლინდება სუნთქვის შეკავების დროეს 
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შემცი“ებით (ჩასუნთქვა –– 40-დან 70 წმ-მდე) დიდებთან შედარებით 
(60-დან 130 წმ-მდე). ჟანგბადით სისხლის გაჯერების შემცირება სუნთქ- 

ვია შეკავების დ–ოს ანდა დახურულ სივრცეში სუნთქვისას ბავშვებს 
ზ-დასრულებთან შედარებით, გაცილებით ად“ე აღენიშნებათ და კრი- 
ტიკულ სიდიდე: აღწევს უფრო მოკლე დროი: მონაკვეთში. ეს აშკარად 
ავლენს ბავშვების ნაკლებ გამძლეობას ჟანგბადის უკმარისობისა და 
ნახშირორჟანგის საჭიროებისადმი, აგრეთვე მათ მცირე, შესაძლებლო– 

ბებს სუნთქვის რეგულაციისათვის მძიმე და ხანგ”ძლივი "მუშაობის 

პირობებში. 

§ 2. ნივთიერებათა და ეწერზიის ცვლა 

ცილების ცვლა. ორგანოთა ყველა სისტემის ზრდა-განვითარები- 
სათვის აუცილებელია ცილის მიწოდება ჭარბობდეს მის გამოყოფას 

(დადებითი აზოტური ბალანსი). 7--8 წლის ბავშვებისათვის ცილების 

დღე-ღამურ დოზას 2,2--2,5 გ კგ წონაზე შეუძლია მხოლოდ აზოტური 

წონასწორობის შენარჩუნება. ბავშვის ორგანიზმის მოთხოვნილების 
დასაკმაყოფილებლად ეს დოზა უნდა იყოს არანაკლებ 2,8 -–– 3 გ-სა კგ 
წონაზე. ამასთან ერთად, საკვებთან ერთად მიღებული /„ილები უნდა 
იყოს შესაბამისი ამინომჟაური შედგენილობის –– შეიცავდეს ყველა 

შეუცვლელ ამინომჟავას. მაგრამ თუ საკვებთან ერთად ორგანიზმი ღე- 
ბულობს ჭარბი რაოდენობით ცილას, იგი კგ წონაზე აითვისებს არა 

უმეტეს.5--6 გ-ს (ა. ფ. ტური). 
ნასშირწულების ცვლა. ნახშირწყლები უზრუნველყოფს ენერგეტი- 

კულ ცვლას და რამდენადმე მონაწილეობს შემაერთებელი ქსოვილის, 
უჯრედის გარსისა და სხვა წარმოქმნის პროცესებში. დიდებთან შედა- 
რებით, ბავშვებს ნახშირწყლების ნაკლები მარაგი აქვს ღვიძლსა და 
კუნთებში, რის გამოც მუშაობისას მათ ჩქარა უქვეითდებათ შაქრისა 
შემცველობა სისხლში (ნ. ნ, იაკოვლევი). 

ცხიმების ცვლა. ცხიმი ხსნის #, L, L, და X ვიტამინებს, რომლებ- 

საც მეტად დიდი « მნიშვნელობა აქვთ საშვის ორგანიზმის ზრდა-განვი- 
თარებისათვის და ენერგიის წყაროა კუნთური მუშაობისათვის. 

წყლისა და მარილის ცვლა. წყალი, რომელიც ორგანიზმში ხვდება 
საჭმლის მომნელებელი ტრაქტის გზით, აგრეთვე წარმოიქმნება ცილე- 

ბის, ცხიმებისა და ნახშირწყლების დაჟანგვით, ბავშვის ორგანიზმიდან 

გამოიყოფა არა მარტო შარდთან ერთად, არამედ ექსტრარენალურა- 

დაც (თირკმელგარეშე) ოფლთან და ამოსუნთქულ ჰაერთან ერთად 

(რომელიც ყოველთვის გაჯერებულია წყლის ორთქლით). ბავშვის 

სხეულის წონის ცვლილება დღე-ღამის განმავლობაში ძირითადად გან- 

პირობებულია ორგანიზმში შესული და მისგან გამოყოფილი წყლის 
ბალანსის ცვალებადობით. 
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წყლის ცვლა მჭიდროდაა დაკავშირებული მარილების ცვლასთან, 
ბავშვებს დიდებთან შედარებით ნეიროჰუმორული რეგულაციის ნაკ- 
ლები სრულყოფის გამო მარილთა ცვლა უფრო მეტადაა დამოკიდე- 
ბული მათ მიღებაზე საკვებთან ერთად. 

ენერგიის ცვლა. ძირითადი ცვლა, რომელიც ქსოვილთა დაჟანგვის 
რეაქციების მნიშვნელოვანი მაჩვენებელია, 1 კგ წონაზე გადაანგარი- 
შებით ბავშვებს უფრო მეტი აქვს, ვიდრე დიდებს. ეს აიხსნება უპიო- 
ველეს ყოვლისა ახეულია: წონასთან შეფარდებით, კანის ზედაპირის 
ფა“თობის მაჩვენებლის სიდიდით და მაშასადამე, მომატებული სით- 
ბოგაცემით კგ წონაზე. განსაკუთრებული მნიშვნელობა აქვს აგრეთვე 
ბავშვების შედარებით მაღალ აგზნებადობასა და ტიპოლოგიურ თავი- 
სებურებებს. 

ასაკთან ერთად კუნთური მოქმედების დროს იზრდება დახარჯული 
ენერგიის ჯამი კუნთური ქსოვილის წონის მომატებასთან დაკავში“ე–- 
ბით. თუმცა ერთნაირი კუნთური მუშაობის შემთხვევაში დახარჯული 
ენერგია სხეულის კილოგრამ წონაზე გადაანგარიშებით მოზარდებში 
უფრო მეტია, ვიდრე დიდებში. ჟანგბადის მაქსიმალუ<ი მოხმარების 
(ქმმ) ჯამური სიდიდე, რომელიც გამოხატავს ზღვრული ენერგიის ხარჯ- 
ვას, ბავშვებში ნაკლებია დიდებთან შედარებით. მხოლოდ სასკოლო 
ასაკის დამთავრებისათვის (18 წლისათვის) ჟმმ უახლოვდება დიღების 

მაჩვენებელს, ზოგიერთი ყმაწვილი სპორტსმენის ჟმმ უდრის 5.5-– 
6 ლ/წთ-ს, ხოლო კგ წონაზე გადაანგარიშებით 80--90 მლ/წთ-ს, ანუ 
ძალიან ახლოსაა ზრდასრულ სპორტსმენთა მაქსიმალურ მაჩვენებელ- 
თან. 

ბავშვებში ჟმმ დინამიკის მაზვენებელი მონაცემები წარმოდგენი- 
ლია მე-8 ცხრილში. 

ცხრილი 8 
ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარება (ველოერგომეტრის სინჯის მონაცემების 
მიხედვით), ფილტვების ვენტილაცია და პულსის სიხშირე (ო. ს. ელიზაროვას 

  

  

  

  

  

მიხედვით) 

ასაკი (წლობით) 

მაჩვენებლები : 

13 | 14) 15) 16| 17 | 18.) 19 ეფრ- 
. უ ო ები 

ფილტეების ვენტილაცია (C) 65) 95 | 10-| 127) 142 154) 161 156 
ჟანგბადის მაქსიმალური მოხმარე- აა” 
ბა (C) .5| 3,5. 3.9, 4.7| 5.2 | §,5 | 5,6 | 6,0 

იგივე სხეულის კგ წონაზე (მლ) 6ზ| 73 | 76 | 77 | -84 83 90 90 

პულსის სიხშირე წუთში 205| 201| 199| 1§!| 186 | 169 | 166 | (185           
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როგო“ც მე-8 ცხრილის მონაცემებიდან“ ჩანს, 13 წლისთვის, ანუ 

სქესობრივი მომწიფების დასაწყისისათვის, ჟმმ შეადგენს 18--19 წლის 
ასაკში ჟმმ-ს მიმართ ნახევარზე ნაკლეზს. შესაბამისად ნახევარზე ნაკ- 

ლებია სუნთქვის წუთმოცულობის სიდიდე. 1 კგ წონაზე გადაანგარი- 
შების შემთხვევაში 19 წლის ასაკში ჟმმ ისეთივე სიდიდით აქვთ, რო– 

გორც სპორტის ზრდასრულ ოსტატებს. როგორც ჩანს, ეს დამოკიდე– 

ბულია სუნთქვითი კუნთების მუშაობისათვის ენერგიის ხარჯვაზე 
ბავშვთა ფილტვების დიდი ვენტილაციის გამო. 

თერმორეგულაცია. ბავშვებს კანის ტემპერატურა რამდენადმე მეტი 
აქვთ, ვიდე დიდებს. ამით აიხსნება სიცივის პირობებში ბავშვების 
მიერ მეტი სითბოს გაცემით. საჭიროა განვუვითაროთ მათ გარემოს 
თანდათანობითი გამოწრთობის გზით დაბალი ტემპერატურის მიმართ 
ორგანიზმის ადაპტაცია. 

§ 8, შინაგანი სეკრეციის ჯირკვლები 

მთელი სასკოლო ასაკის განმავლობაში ბავშვებში ენდოკრინული 
სისტემის ფუნქციის განვითარებას დიდი მნიშენელობა” აქვს ფიზიკური 
განვითარების სრულყოფისა და სქესობრივი დიფერენციაციისათვის. 

სქესობრივი მომწიფების პერიოდი (პუბერტატული პერიოდის) გოგო- 

ნებში გრძელდება 13--14-დან 18 წლამდე, ბიქებში –– 15--16 წლი- 

დან 19–-20 წლამდე. 

დაახლოებით 10 წლის ასაკიდან იწყება” მკერდუკანა ჯირკვლის (თი– 
მუსას) ატროფია. ამ ჯირკვლის ჰორმონებს „დიდი მნიშვნელობა აქვს 
ზრდის ურთიერთდამოკიდებულების კორექციაში და ანტაგონისტივით 

მოქმედებს სქესობრივი და შინაგანი სეკრეციის სხვა ჯირკვლების ჰორ– 
მონების მიმართ. 16 წლიდან თიმუსის ზომები მცირდება, ხოლო 20 

წლისათვის მისი წონა ბევრად ნაკლებია ახალშობილის ჯირკვლის 
წონაზე. თიმუსის, ინვოლუციის (უკუგანვითარების) დროს ვითარდება 

ქალისა და მამაკცის ორგანიზმის ის თავისებურებები, რომლებიც 
დამახასიათებელია ზრდასრული ადამიანისათვის. სასქესო ჯირკელების 
ფუნქციის მომწიფებასთან ერთად ჩქარდება ორგანიზმის ზრდის ტემპი, 
იზრდება მუშაობისუნარიანობა, ვითარდება მეორადი სასქესო ნიშნები, 

«მაათან ერთად, მატულობს ორგანიზმის ვეგეტატიური სისტემის 
ფუნქციური შესაძლებლობანი, სქესობრივი მომწიფების დროს რამდე- 
ნაღმე იცვლება ორგანიზმის რეაქცია სხვადასხვა გამღიზიანებელზე. 
ასე მაგალითად, ამ პერიოდის დასაწყისში აღდგენითი პროცესები კუნ- 
თური მოქმედების დამთავრების შემდეგ მიმდინარეობს ხანგრძლივად, 
ვიდრე უმცროსი ანდა უფროსი ასაკის ბავშვებში (კ..მ. სმირნოვი). ამ 
აერიოდში აღინიშნება აგრეთვე ემოციური. მდგრადობის დაქვეითება, 

რაც უნდა გავითვალისწინოთ სპორტული საშეჯიბრო დატვირთვის 
დოხზირებისას.



§ 9. ცენტრალური ნერვული სისტემა 

ცენტრალური ნერვული სისტემის ძირითადი სტრუქტურები ბავშ- 
ვობის წლებში ყალიბდება, მაგალითად, 7 წლის ბავშვის დიდი ნახე- 

ვარსფეროების ქერქში შეიმჩნევა ყველა ხვეული და ღარი (ვ. ვ. ბუ– 
ნაკი). შემდგომში ღარები ღრმავდება, მათი კონტურები რთულდება, 

ქერქის ზედაპირი მნიშვნელოვნად მატულობს და უფროსი სასკოლო 
ასაკისათვის იმ სიდიდეს აღწევს, რომელიც ახასიათებს ზრდასრულ 
ადამიანს, ანალიზატორების სტრუქტურული ელემენტები ისახება უკვე 
დაბადების მომენტისათვის, ამასთანავე, მათი განვითარება ყველაზე ინ- 

ტენსიურად მიმდინარეობს სიცოცხლის პირველ წლებში. განსაკუთ- 
რებით იზრდება დიდი ჰემოსფეროების ქერქის ფუნქციური შესაძ- 

ლებლობანი. მათ მორის ანალიზატორების ცენტრალური ნაწილის 
ფუნქციური შესაძლებლობანი უმცროსი და საშუალო სასკოლო ასაკში. 

ბავშვის ორგანიზმის ადაპტაციისათვის გარემოს მრავალფეროვნე- 

ბრის პირობების მიმართ დიდი მნიშვნელობა ენიჭება რეაქციას სიტყვი- 

ერ გამღიზიანებლებზე. სიცოცხლის მეორე წელსავე იწყებს ფორმი- 

რებას მეორე (სიტყვიერი) სასიგნალო სისტემის დროებითი კავშირები, 
ისინი მჭიდროდ არიან დაკავშირებული ახალ მოძრაობით ჩვევებთან. 

უმცროს სასკოლო ასაკში უმაღლესი ნერვული მოქმედება შედა- 
რებით თანაბარზომიერად ყალიბდება. ამასთან ერთად, მნიშვნელოვან 
როლს ასრულებს გამოცდილება, მათ შორის მამოძრავებელი, რომე- 
ლიც შეძენილია 3 წლის მანძილზე. მაგრამ სიცოცხლის პირველი 3 
წლის შემდეგ პირობითი მოძრაობითი, რეფლექსები, რომლებიც ადრე- 
ულ. ასაკში წარმოიქმნება. მეტად მტკიცეა. ამიტომ პირველ“ 3 წელს 
ფიზიკური აღზრდა მნიშვნელოვან როლს ასრულებს. ფართო შესაძ- 
ლებლობანია ახალი დროებითი კავშირების წარმოსაქმნელად და უკვე 
შექმნილი პირობითი რეფლექსების განსამტკიცებლად. პირობითი რეფ- 

ლექსების წარმოქმნის სიადვილე და მათი სიმტკიცე თვისებრივი მახა– 
სიათებელია, რომლებითაც ბავშვები განსხვავდებიან დიდებისაგან. 

ამის გამო მოძრაობითი ჩვევები –-ცურვა. ველოსიჰედით სიარული 
და სხე, მათ რიცხვში მეტყველებითი “მოძრაობები (უცხო ენების ფონე- 

ტიკა) მყარად მტკიცდება. ასეთი ჩვევები ადვილად აღდგება შედარე- 
ბით ხანგრძლივი შესვენების შემდეგ. ბავშვების ეს თავისებურებანი 

რაციონალური სწავლების შემთხვევაში შესაძლებელს ხდის მაღალი 
შედეგების მიღწევას იმ ვარჯიშებში, რომლებიც საჭიროებენ მოძრაობის 
მაღალ კოორდინაციას, ტანეარჯიშში. ფიგურულ” სრიალში; ცურვაში 

ა სხე. ა ' · 
დ (1 ვ წლის · ასაკში შინაგანი ”შეკავების სრულყოფა “შესაძლებ- 
ლობას გვაძლევს გაწვახორციელოთ «გამღიზიანებელთა' მცირედ განსხ- 
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ვავებული სხვაობის დიფე“ენციაცია. ეს ხელს უწყობს ზუსტ განსხვა– 
ვებას მოხლაობის დროით და სივრცობრივ დახასიათებაში (ვ. ს. ფარ- 

ფელი). 
ბავშვობის ასაკმე ანალიზატორები ინტენსიურად ვითა“დებიან. 

უკვე 10-13 წლის ასაკისათვის მოძრაობითი, მხედველობითი, ვესტი- 
ბულური., ტაქტილური და სხვა ანალიზატორების ფუნქციები მცირედ 
განსხვავდება მოზრდილთა ასეთივე ფუნქციებისაგან. 

ამ”იგად უმცროსი სასკოლო ასაკში ყველა აუცილებელი პირობაა 

სპო“ტული ოსტატობის განვითარებისათვის სპორტის მრავალ სახეო–- 
ბაში, რომლებიც საჭიროებენ მოძრაობის მაღალ კოორდინაციას. ამას-. 
თან ეთად, უნდა გავითვალისწინოთ ბავშვთა მოძრაობითი ჩვევების 

სრულყოფის სიძნელე, განსაკუთრებით ე. წ. გარდამავალ ასაკში, რომ- 
ელშიც გამოყოფენ 2 ფაზას: პირველი ფაზა ბიჭებში გრძელდება 

15-დან 17 წლამდე, გოგონებში კი –– 13-დან 15 წლამდე. გარდამავალი 
პერიოდის პირველ ფაზაში არცთუ იშვიათად შეიმჩნევა რეფლექსური 
მოქმედების დროებითი გაუარესება. იგი ვლინდება მოძრაობითი რეფ- 
ლექსების გენერალიზაციით დიფერენცირების სიზუსტის დაქვეითებით, 
მეოზე სასიგნალო (სიტყვიერ) გამღიზიანებლებზე რეაქციის შენელე– 

ბით, პირველად სასიგნალო გამღიზიანებლებზე რეაქციასთან შედარე- 

ბით. შესაქლებელია მკვეთრი ვეგეტატიური გადახრები: გულისცემის 
გახში“ება, სისხლძარღვთა რეაქციების მოშლა და სხვ. ეს განსაკუთ- 
რებით აქვთ გამოხატული გოგონებს. 

გარდამავალი პერიოდის პირველ ფაზას ახასიათებს მოზარდების 
ძლიერი დაღლილობა; გარდამავალი პერიოდის ფაზას ახასიათებს (ბი–- 
პებს 15-17 წლიდან, გოგონებს 13-15 წლიდან ქცევის მეტი გაუწო- 
ნასწორებლობა, ნერვული სისტემის ფუნქცია მეორე ფაზაში შეიძ- 
ლება განხორციელდეს ან აგზნების (ეგზალტაციის), ანდა შეკავების 
(დეპრესიის) სიჭარბით. ფსიქიკური გაუწონასწორობლობის გამოვლი- 

ნება, ფხუკიანობა და სხვა გადახრები ბავშვთა ჩვეულებრივი ქცევის 
ნორმებიდან საჭიროებს პედაგოგების განსაკუთრებულ მიდგომას. ამ 

პერიოდში სათანადო აღზრდის შემთხვევაში ყველა შესაძლებლობაა 
მოძრაობითი ·ჭსრულყოფისათვის.. | 

§ 10. ხახნკოლო ასაკის ზავშ1ვთა სპორტული წჭზრთნის 
ფიზიოლოგიური დახაბუთება 

როგორც ფიზიოლოგიური გამოკვლევები ცხადყოფს, ბავშვთა ფი- 

ზიკური აღზრდა ადრეული ასაკიდან უნდა. დავიწყოთ. მოძრაობითი 

აჭტიკვობა გამაჯანსაღებულ საშუალებებთან ერთად განამტკიცებს ბავშ- 

ვთა გამძლეობის გარემოს არახელსაყრელი პირობების ზემოქმედების 

მიმართ, მოძრაობის კოორდინაცია სრულყოფს და ორგანიზმის ყველა 
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ფუნქციას აუმჯობესებს, ფიზიკური ვარჯიში სკოლამდელ დაწესებუ- 
ლებებსა და სკოლაში, მშთ ნორმატივების ჩაბარება ბავშვებს ამზადებს 
სპორტში სისტემატური მეცადინეობისათვის და აადვილებს სპორ- 
ტული სპეციალიზაციის რაციონალურ შერევას. ასაკი რომელშიც 
იწყება სპორტული სპეციალიზაცია, დამოკიდებული, სპოოტის სახეო- 
ბაზე, ძალიან ადრეულმა სპორტულმა სპეციალიზაციამ შეიძლება 
უარყოფითად იმოქმედოს ბავშვის ჯანმრთელობასა და ფიზიკურ გან- 
ვითარებაზე. 

უმცროსი სახკოლო ასაკი (7--11 წელი). ამ ასაკში მნიშვნელოვანია 

მოძრაობის კოორდინაციის სრულყოფა), სისწრაფისა და სიმარჯვის გან- 
ვითარება და ვეგეტატიური ფუნქციების სტიმულირება, ამასთან დაკავ- 
შირებით მშთ კომპლექსის ნორმატივების ათვისებისათვის სისტემა- 
ტურ მომზადებასთან ერთად შეიძლება მეცადინეობის დაწყება ფიგუ- 
რულ სრიალში (7 წლიდან), ჩოგბურთსა და მაგიდის ჩოგბურთში (8 
წლიდან), აკრობატიკაში მხატვიულ ტანვარჯიშში. "სათხილამურო 
რბოლებში 1--3 კმ-ზე (9 წლიდან), სლალომსა და კალათბურთში (10 

წლიდან), სპორტულ ტანვარჯიშში, ფრენბურთში, მძლეოსნობაში (სიჩ- 

ქარეზე რბენა), ჰოკეისა და ფარიკაობაში (11 წლიდან). განსაკუთრე- 
ბით მნიშვნელოვანია ბავშეებისათვის ცურვა, რომლითაც მიზანშეწო- 

ნილია დავასაქმოთ ბავშვი ჯერ კიდევ სკოლამდელ ასაკში (2-–5 წლი- 
დან), სპორტული ცურვა შეიძლება მოგვიანებით 9 წლიდან. წყალში 

მოძრაობითი მოქმედება მიმდინარეობს ისეთ პირობებში, რომლებიც 
უწონადობის მდგომარეობის მსგავსია, რაც ტანადობისა და ტერფის 
თაღის სწორ ჩამოყალიბებაზე ეფექტური გავლენის შესაძლებლობას 
ქმნის. ცურვა ხელს უწყობს ანალიზატორების ფუნქციის ჩამოყალი- 
ბებას, ბავშვებში „წყლის გრძნობის“ განვითარებას. წყალში მოძრაობა 

ასტიმულირებს ნივთიერებათა ცვლის პროცესებს, დადებით გავლენას 

ახდენს ორგანიზმის ადაპტაციაზე გარემოს ცვლადი ტემპერატურის 

მიმართ. 

საშუალო სასკოლო ასაკი (12--15 წელი). ამ ასაკში, რომელსაც 

გარდამავალს უწოდებენ. მიმდინარეობს ორგანიზმის სტრუქტურათა 
და ფუნქციების გარდაქმნის რთული პროცესი, რომელიც გამოწვეულია 
სქესობრივი მომწიფებით. გარდამავალ ასაკს ახასიათებს სხეულის სი- 
„მაღლეში ზრდის დაჩქარების ტემპი, ზოგ შემთხვევაში სხეულის დის- 
პროპორცია, მაღალი ემოციურობა მოძრაობითი და ვეგეტატიური სის- 

ტემების ფუნქციათა არამდგრადობის პირობებში, სქესობრივი განსხვა– 

ვებულობის აშკარა გამოხატულება. ბიჭები სჯობნიან გოგონებს ძალით, 

სისწრაფითა და გამძლეობით. გოგონები გამოირჩევიან ნარნარი; გამო– 

მხატველი მოძრაობის შესრულების უნარით. 

113, 193



რაციონალურ ფიზიკურ ვარჯიშებს დიდი მნიშვნელობა აქვს მო- 
%ზა-დთა სქესობრივი მომწიფების ფაზის ნორმალიზაციისათვის. 

12 წლის ასაკიდან უკვე შეიძლება მეცადინეობა მძლეოსნობაში 

(საშუალო დისტანციებზე რბენაშიც კი), თხილამურებით ხტომაში, 
გიგანტი -- სლალომში (შეზღუდვებით), ხელბურთში, ფეხბურთში, ცი- 

გულებზე სირბილში, ჰოკეიში და საიალქნო სპორტში; 13 წლიდან -– 

ჭიდაობა სამბოში. ბაიდაღებითა და კანოეთი ნიჩბოსნობასა და აკადე- 

მიუღ ნიჩბოსნობაში; 14 –– წლიდან –– ველოსპორტში, ტყვიით სრო- 

ლასა და კოივში: 15 წლიდან მძლეოსნობაში, კრივითა და სპორტის 
სხვა სახეობით. შეიძლება დასაქმებული იყვნენ მხოლოდ ბიჭები. სპო“- 

ტის სხვადასხვა სახეობაში მკვეთრი სხვაობაა ფიზიკური დატვირთვის 
დოზიღებისა და ხასიათის მიხედვით ბიჭებსა და გოგონებისათვის. 

უფროსი სასკოლო ასაკი (106--10 წელი). ამ ასაკიდან დაწყებული, 

რომლითაც მთავრდება გარდამავალი პერიოდი, ბავშვებს შეუილიათ 
სპო“ ტის უმეტეს სახეობაში ვარჯიში. ამ ასაკის დადებითი თავისებუ- 

ღებების გათვალისწინება სწავლის რაციონალური სისტემი”, ვა“ჯიშის 
ახალი საშუალებების ეფექტური გამოყენების შემთხვევაში, ერთობ 

მაღალი სპორტული შედეგების მიღწევის შესაძლებლობას ქმნის. 
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