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რექტორის მისალმება 

საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სხელმწიფო უნივერსიტეტის სახელით 
მოგესალმებით I საერთაშორისო სამეცნიერო კონფერენციის ყველა მონაწილეს. გულითადად 
მივესალმები უნგრეთის, იტალიის, რუსეთის, სომხეთის, უკრაინის,  საუდის არაბეთის,  
გერმანიის,  ხორვატიის, პოლონეთის და ლიეტუვის წარმომადგენლებს და პირობას გაძლევთ, 
რომ ჩვენი კონფერენცია იქნება ტრადიციული და სულ მოკლე დროში მას უფრო მეტი 
შემადგენლობით ვუმასპინძლებთ ჩვენს ქალაქში. ეს შეხვედრა ჩვენთვის განსაკუთრებულად 
მნიშვნელოვანია, რადგან დღეს, პანდემიის პირობებში, პირველად ვმასპინძლობთ 
კონფერენციას, რომლის მთავარი თემა "ჯანმრთელობა და სპორტია". ვფიქრობ ყველა მონაწილეს 
კონფერენცია აძლევს საუკეთესო შანსს აიმაღლოს კვალიფიკაცია,   მიიღოს ახალი ინფორმაცია 
და გაიზიაროს  გამოცდილება  სპორტისა და ფიზიკური აქტივობების გამაჯანსაღებელი   როლის  
მნიშვნელოვან საკითხებზე. ვიმედოვნებ, რომ კონფერენციაზე წარმოდგენილი სამეცნიერო 
ნაშრომები სრულად დააკმაყოფილებს მაღალ სამეცნიერო მოთხოვნებს და სტანდარტებს. 
გისურვებთ ჯანმრთელობას და წარმატებას სპორტის სფეროს შემდგომი განვითარების საქმეში. 

რექტორი, პროფესორი, ჯემალ ძაგანია 
 

Greeting Speech of the Rector 

On behalf of the Georgian State Teaching University of Physical Education and Sport, I salute you, 
participants of the I International Scientific Conference. My hearty greetings go to the representatives of 
Hungary, Italy, Russia, Armenia, Ukraine, Saudi Arabia, Germany, Croatia, Poland and Lithuania and I 
promise that our conference will become traditional and in a short time, we will host it with more 
participants in our city. This meeting is of utmost importance for us, because today, we are hosting this 
conference for the first time during the global pandemic and its main topic of discussion is “Health and 
Sport”. I think that this conference gives every participant the best chance to improve qualification, gain 
new information and acknowledge the experience regarding the healthy role of sport and physical 
activities. I hope that the scientific works presented at the conference will fully satisfy the high scientific 
requirements and standards. I wish you health and success in further developing the field of sport. 

Rector, Professor, Jemal Dzagania 
 

Приетствие Ректора 

От имени Грузинского государственного педагогического университета физического воспитания и 
спорта приветствую вас, участников I Международной научной конференции. Сердечно 
приветствую представителей Венгрии, Италии, России, Армении, Украины, Саудовской Аравии, 
Германии, Хорватии, Польши и Литвы и обещаю, что наша конференция станет традиционной и в 
скором времени мы проведем ее с большим количеством участников в нашем городе. Эта встреча 
имеет для нас огромное значение, потому что сегодня мы проводим эту конференцию впервые во 
время глобальной пандемии, и ее основная тема обсуждения - «Здоровье и спорт». Я думаю, что эта 
конференция дает каждому участнику лучший шанс повысить квалификацию, получить новую 
информацию и поделиться опытом в отношении здоровой роли спорта и физической активности. 
Надеюсь, что представленные на конференции научные работы будут полностью соответствовать 
высоким научным требованиям и стандартам. Желаю здоровья и успехов в дальнейшем развитии 
спорта. 

Ректор, Профессор, Джемал Дзагания 
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Abstract. Boosting immune system against COVID-19 is one of the weapons that can be used by 

people to protect their health in the worrying scenario due to the current pandemic associated to 

SARS-CoV-2. In this context, physical activity can be beneficial because triggers a number of 

biological processes in the human body that lead to increased levels of natural defenses against 

viral infections. If sport activities are performed in a green area the protective effects could be 

also higher as several plant species are natural emitters of biogenic volatile organic compounds 

(VOCs) that may in turn lead to immunostimulatory effects of potential utility to prevent or 

combat COVID-19. Herein, we analysed the scientific literature on both physical activity and 

‘forest-bathing’ activity in relationship to COVID-19 aiming to bring new awareness about 

importance of practicing sport outdoors in a green area and of forest protection. 

Keywords: immune system, physical exercise, SARS-CoV-2, COVID-19, forest-bathing, biogenic 

volatile organic compounds. 

 

Introduction. Acute viral respiratory infections are among the main infectious diseases affecting 

humans in the world. In 2020, a new disease caused by a coronavirus called severe acute 

respiratory syndrome coronavirus 2 (SARS-CoV-2), lead to the coronavirus disease 2019 

(COVID-19), with a immunopathology similar to those of severe acute respiratory syndrome 

(SARS) and Middle East respiratory syndrome (MERS) that originated in China but spread rapidly 

over the globe becoming a pandemic. More than 2,700,000 people died over the world and the 

pandemic is causing enormous problems from a sanitary and also economic point of view. While 

the world waits a mass immunization which could lead to a mid-term solution of the problem, 

provided that the virus variants will be effectively shielded by vaccination, and scientific research 

is exploring immediate solutions like effective therapies among the already known used to treat 

viral diseases and other COVID-19-related disorders (in an approch called ‘drug repurposing’), 

the main lesson we learned by the COVID-19 disease is the importance of maintaining a healthy 

body. In fact, the key role of body immune system in contrasting viral diseases and in particular 

COVID-19 is well known but the lockdown measures undertaken from several government led 

people especially during first months of the pandemic to remain in their homes overeating and 

abandoning or strongly limiting their physical activities outdoors. In fact, with billions people in 

lockdown in the world, COVID-19 outbreak has often resulted in excessive sedentary time, 

especially in the elder population who seemed to forget the immune and cardiovascular beneficial 

mailto:giroviel@unina.it
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effects of exercise interventions in hypertension, type 2 diabetes mellitus and several other 

chronic disorders. 

Objectives. Herein we aim to report the main information on the preventive role that physical 

activity plays in the fight against COVID-19. Moreover, we provide a perspective on the 

protective role of plant-emitted biogenic volatile organic compounds (VOCs) that can have 

immunomodulatory and antiviral effects. The ultimate goal of our work is the promotion of 

outdoor sport especially in parks and other places present in urban areas or naturally occurring 

that are rich in trees. 

Materials and methods. In this work, we used a search strategy examining articles published 

between January 2020 and March 2021 with themes COVID-19 and physical actvity, as well as 

COVID-19 and forest-bathing. The search was carried out on 19 March 2021. The databases 

searched were MEDLINE, PubMed, Google Scholar, and Google. Only studies reported in English 

were included. 

Results. Practicing physical activity has modulatory effects on the immune system. In fact, sport 

exercise, leads to the increase of lymphocyte circulation, and release of several cytokines, and 

determines a lower impact and mortality of viral infections in people who practice sport 

regularly. Physical exercise leads initially to increased levels of type I interferons (IFN-I), whose 

response was found suppressed in COVID-19 patients, which drive the action of lymphocytes 

and macrophages, and is followed by lymphocyte action. Moreover, physical activity strengthens 

the immune system and leads to release of anti-inflammatory cytokines combatting the 

conditions determined in COVID-19 by lymphopenia and the storms of pro-inflammatory 

cytokines. [1] A direct link between chronic disorders like hypertension and type 2 diabetes 

mellitus and COVID-19 was recently reported. Since lockdown led most people, including 

hypertensive and diabetic patients, to limit their physical activities, this provoked a decrease in 

sport-related cardiovascular, and immune, benefits to the global population. Remarkably, 

physical activity may affect susceptibility to viral infections activating the autonomous nervous 

system and the resulting immunoregulatory hormones at the origin of the immune response and 

modifying the phenotype and levels of released cytokines, as well as the distribution of monocytes 

and lymphocytes. Not all levels of physical activities have the same protective effects. For 

example, heavy physical exercise, especially the intense and prolonged exercise in athletes, is 

associated with immune dysfunction, like suppressed salivary immunoglobulin, a release, lower 

activity of natural killer cells and reduced function of B- and T-cells and increased risk of illness, 

including infections of the upper respiratory tract. On the other side, moderate but regular 

physical activity induces immunomodulatory changes with shown benefits in prevention of 

cancer and cardiovascular disorders. From a quantitative perspective, in a study conducted on 

individuals performing low-volume exercise 15 min/day for 6 days a week showed for this group 

a reduced all-cause mortality by 14% and that associated with cardiovascular disease by 20%, 

compared to the inactive group. Owing to the immunomodulatory effect of exercise, improved 

anti-inflammatory responses, due to increased mitochondrial fatty acid oxidation, were observed 

in individuals with a sedentary lifestyle who underwent low-intensity exercise. Viral respiratory 

infections, including those associated to coronaviruses, induce severe inflammation, which is 

partially triggered by dysfunctions of the host’s antioxidant defense. Interestingly, regular and 

moderate physical activity reduced viral load and related disease severity in animal models of 

influenza virus infection, decreasing overall mortality and incidence rate and led to anti-
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inflammatory effects higher than acute exercise. The antioxidant response stimulated by regular 

physical activity occurs via the Nrf2 (nuclear factor erythroid 2-related factor 2), a transcription 

factor involved in cardiovascular risk and antimicrobial defense. The high incidence rates of obese 

and overweight patients observed in COVID-19 patients who are in need of intensive care suggest 

that sedentary individuals, especially with pre-existing comorbidities including cardiovascular 

disease, hypertension, and diabetes have an increase risk to develop severe COVID-19. In this 

context, regular moderate physical activity is considered beneficial for preventing viral 

respiratory infection, including that due to SARS-CoV-2 coronavirus infection, and 

inflammation. [2] The type of exercise suggested in the recent literature for prevention of 

COVID-19 and other coronavirus-related diseases includes respiratory muscle training, aerobic 

and resistance training in healthy individuals. Patients with upper and lower respiratory tract 

illness should limit their physical activity to respiratory muscle training. In addition, omega-3 

fatty acids, vitamins C and D and regular consumption of fruit and vegetables is recommended to 

support the body immune system not only in the healthy, but also  in patients affected by COVID-

19.[3] In fact, not only movement but also nutrition plays a fundamental role in the prevention 

and management of the COVID-19. Even though evaluating dietary supplementation adopted to 

prevent or treat COVID-19 is difficult, a balanced diet including diverse micronutrients and 

sufficient amounts of macronutrients is considered optimal for boosting the immune system. On 

the opposite side, obesity and high-energy diets are major risk factors for a severe and fatal 

COVID-19. This suggests that body weight control is one of the most important preventive 

measures that everybody should undertake to prevent coronavirus diseases, together with 

reducing other lifestyle-related factors that impair regular immune functioning and the ability to 

overcome infections, such as alcohol intake and smoking.[4] Aside from adopting a correct life 

style, with a moderate but regular physical exercise, and a healthy nutrition program, spending 

time outdoors under the canopy of trees is another important measure to boosting our body 

immunity. Forests are enormously important for multiple aspects but mainly because they are a 

buffer zone separating humans and wild animals and when forests are lost, the chances of 

transmission of infectious diseases of zoonotic origin like COVID-19 increase significantly. [5] 

Not less important, forests are a precious source of volatile organic compounds (VOCs) which are 

endowed with biological effects on human health. The practice of spending time in a forests is 

known in Japan as ‘forest-bathing’ and is considered a therapeutic strategy to improve mind and 

immune system health. In a recent study we reported on clues about the lower COVID-19 impact 

in forested areas of Italy. Human exposure to high levels of fine particulate matter (PM) in the 

air of polluted (and tree-poor) areas of Italy, seemed to exacerbate the mortality due to COVID-

19. On the other side, mitigating air pollution by intercepting PM onto plant surfaces and 

bolstering the human immune system by emitting bioactive VOCs, trees may exert a protective 

role reflecting in the lower mortality rate due to COVID-19 recorded in italian regions with 

higher coverage by evergreen trees. Forests play a protective role by emission of immuno-

modulating VOCs and provision of dietary sources of antiviral compounds. [6] 

Discussion. Staying at home, as recommended to people living in megacities in order to prevent 

the spread of the coronavirus, determined unintended consequences like overeating and being 

largely inactive, as well as an enhanced risk of infection and impaired immune function. 

Moderate but continuative exercise constitutes a feasible way of improving health, not only 

physical but also mental health, in the present time of anxiety and social isolation. Moderate 

physical exercise positively impacts the body immune system, counteracting age-associated 
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immune deficiency and reduces signifcantly the incidence of respiratory diseases. The location of 

the physical training programs, indoors or outdoors, is another important point to be assessed. 

Forest bathing is the practice of spending time outdoors under the canopy of trees with benefits 

on immune system as scientifically proven.  

Conclusion. Based on the current scientific literature, regular but moderate physical activity 

through body weight maintenance may have benefits in regard to SARS-CoV-2 infection risk, 

and the management of the infectious disease. Overall, all the above features highlight the 

importance of practicing sport outdoors especially in green areas to bolster the body immunity 

thanks to the contributions given by physical exercise combined with the immunostimulatory 

effect provided by tree-emitted biogenic VOCs inhaled during movement. 
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Введение. Физическое воспитание и спорт являются составной частью физической 

культуры, а физическая культура является составной частью культуры общества и 

относится к ее социальной сфере, в основе которой лежат социальные потребности к 

оздоровлению, к рекреации и реабилитации, физическому совершенству человека, к 

двигательным умениям и навыкам, к рациональной организации свободного времени 

(досуга), и т. д.. Помимо таких факторов физической культуры, какими являются 

социально-экономические, социально-политические, социо-культурные и т. д., 

оздоровительный фактор является решающим, без которого невозможно успешное развитие 

ни одной отрасли общественной деятельности. 

Задачи. Задачей исследования являлось на основе существующих научных данных, с 

помощью теоретического анализа, выяснить, является ли современный спорт важным 

оздоровительным фактором. 

Методы. В исследовании были применены методы сбора информации, 

теоретического анализа и обобщения. 

Итоги исследования. Стремление человека к удовлетворению физической активности 

является одной из движущих сил развития физической культуры. В широком смысле она 

представляет единство специальных средств физического совершенства, создания методов 

и условий для рационального их применения.  

Одним из главных предметом физкультурно-спортивной деятельности, помимо 

прочих, является здоровье человека. С точки зрения оздоровления человека, физическая 

культура является важнейщей частью валеологии. Как всем известно, систематические 

физкультурно-спортивные занятия способствуют профилактике заболеваний. Средства 

лечебной физической культуры используются для реабилитации больных, а адаптивная 

физическая культура для физкультурно-оздоровительной работы с инвалидами. Как 

самостоятельная часть культуры общества, физическая культура имеет специфические 

социальные функции, органически связанные с общими, но более в конкретной форме 

выражающая социальную сущность физической культуры как общественно необходимой 

деятельности, выраженной способностью удовлетворять запросы общества в области 

физического воспитания. По признакам общности их можно объединить в следующие 

группы: 

• Общее развитие и укрепление организма независимо от возраста, пола, состояния 

здоровья, степени физического развития. 

• Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

• Формирование здорового образа жизни, удовлетворение потребности в активном 

отдыхе, досуге и рациональном использовании свободного времени. 

• Экономическая значимость физической культуры, которая заключается в снижении 

уровня заболеваемости и травматизма и, тем самым, в повышении 

производительности труда и долголетия (как жизненного, так и трудового) [4]. 

mailto:bakashvilivasili@gmail.com
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Установлено, что чем активнее человек включен в физкультурно-спортивную 

деятельность, тем  больше рассчитывает на самого себя в достижении поставленных целей.  

В этом видится одна из наиболее значимых социальных функций физического воспитания 

и спорта. 

Содержание образа жизни определяется тем, как живут люди, чем они заняты, какие 

виды деятельности и взаимодействия друг с другом заполняют их жизнь. Форма образа 

жизни определяется способом организации людьми содержания своей жизнедеятельности, 

т. е. организации процессов деятельности, поведения, взаимодействия в различных формах 

культуры. Содержание категории “образ жизни” раскрывается, уточняется и 

конкретизируется с помощью понятий “качество жизни”, стиль жизни, “стандарт жизни”. 

Образом жизни является совокупность существенных черт, характеризующих способ 

жизнедеятельности людей в конкретном обществе (те нормы и ценности, которые 

определяют образ жизни данного конкретного общества) - собирательное понятие. Стилем 

жизни является способ жизнедеятельности отдельного индивида, обозначающий 

характерные специфические способы самовыражения представителей различных 

социокультурных групп, проявляющийся в их повседневной жизни, в деятельности, 

поведении, отношениях. Показателями стиля жизни являются выбор круга и форм 

общения, характерные способности самовыражения, особенности организации приемов и 

навыков трудовой деятельности, организация непосредственной социо-культурной среды 

и свободного времени. Для обеспечения точки отсчета при сравнении уклада жизни, 

уровня и качества жизни представителей различных социальных групп вводится понятие 

“стандарт жизни”, при этом можно иметь в виду стандарты уклада, уровня, качества жизни 

отдельных людей, социальной группы, социальной общности в определенный период 

жизни, к примеру: уклад жизни характеризует конкретно-исторические социально-

экономические и политические аспекты образа жизни. Понятие уровень жизни 

используется для количественной оценки степени удовлетворения потребностей и 

запросов членов общества в рассматриваемый период времени. Показателем уровня жизни 

является размер заработной платы и дохода на душу населения. Качество жизни отражает 

степень удовлетворения потребностей и запросов более сложного характера, не 

поддающихся прямому количественному измерению. Оно выполняет “социально-

оценочную функцию” по отношению к категории “образ жизни”. Показателями  качества 

жизни являются характер и содержание труда и досуга, удовлетворенность ими, степень 

комфорта в труде и в быту [4] . 

Здоровый образ жизни  – это прежде всего культурный образ жизни, цивилизованный, 

гуманистический. Забота о здоровье как высшей ценности является основной категорией 

определяющей содержание данного феномена. Современный образ жизни населения 

определяется экономическим и политическим состоянием общества. Для нашей страны 

сейчас характерны кризисы экономический, политический и как следствие – социальный. 

Естественно, люди стараются адекватно реагировать на кризисную ситуацию: больше 

работать, меньше есть, меньше отдыхать – это естественная реакция на снижение 

эффективности экономики. Помимо социально-экономических факторов, причинами 

безразличного отношения взрослого населения к занятиям спортом много – это и слабая 

пропаганда, неразвитая спортивная инфраструктура, высокая плата за посещение 

бассейнов, тренажерных клубов, спортивных центров. Тем не менее, постепенно начала 

проявляться тенденция к интересу занятием спортом среди сравнительно небольшой 
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группы населения, имеющей высокий материальный уровень (бизнесмены, политики). Для 

этих людей спорт становится стилем жизни, одним из атрибутов высокого социального 

уровня. Спорт, как составная часть физической культуры, включает в себя собственно 

соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, специфические 

отношения, нормы и достижения, возникающие в процессе этой деятельности. Спорт 

входит в структуру современного общества и значение его универсально. Многочисленная 

значимость спорта обуславливает многочисленность его функций. Несмотря на то, что 

спорт без соревнований не существует, его функции не исчерпываются только 

достижением чисто состязательных целей. Значение регулярных занятий спортом для 

здоровья человека неоспоримо, но это является лишь одним из факторов здорового образа 

жизни наряду с другими немаловажными факторами, какими являются: питание, экология, 

вредные привычки, уровень жизни, генетика и т. д..  

           Часть общества недостаточно хорошо понимает роль и значение спорта для общества. 

Еще с 70-80 годов прошлого века он стал “второй религией” для американцев, которые с 

особым вниманием относятся к своему здоровью, так как прекрасно понимают, что от этого 

“капитала” во многом зависит их будущее. Известный американский ученый Р. Форс 

справедливо называет спорт миниатюрой жизни с лабораторной функцией, в которой 

возможно создание положительных ценностных систем. 

         Cпорт высших достижений и здоровье в настоящее время находятся по разные 

стороны баррикад, так как современная система подготовки вынуждает спортсменов 

работать на грани своих резервных возможностей, т. е. на износ. Отрицательными 

сторонами современного спорта  стали как его коммерциализация и профессионализация, 

которые приняли предвзятый, необратимый характер,  так и форсированная подготовка 

юных спортсменов, игнорирование их возрастных особенностей, применение в 

тренировочных процессах неадаптированных тренировочных к их возрасту методов, часто 

приводящих к нежелательным последствиям. Сегодня ученые стараются найти новые 

модели соревновательной деятельности. Такие исследования особенно важны для 

массового и детско-юношеского спорта. Отдельной проблемой является применение 

допинга который стал бичом современного спорта. 

Выводы. Физическая активность является необходимой природной потребностью 

человека. Стремление человека к удовлетворению физической активности является одной 

из движущих сил развития физической культуры, в которой оздоровительный фактор 

является решающим, без которого невозможно успешное развитие ни одной отрасли 

общественной деятельности. Забота о здоровье как высшей ценности является основной 

категорией, определяющей содержание данного феномена. 

Современный спорт является одним из важнейщих социальных явлений общества. 

Однако, в настояшее время, массовый спорт и спорт высших достижений все больше  

дистанцируются друг от друга как технологиями спортивной тренировки, так и 

восстановительными процессами,  качеством спортивного инвентаря и т. д.. Значение 

регулярных занятий спортом для здоровья человека неоспоримо является важнейшим. 

Вместе с тем оно является лишь одним из факторов здорового образа жизни и не стоит 

забывать и о других немаловажных факторах какими являются: питание, экология, вредные 

привычки, уровень жизни, генетика и т. д..  
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Большой спорт и здоровье в настоящее время находятся по разные стороны, так как 

современная система подготовки вынуждает спортсмена работать на грани своих резервных 

возможностей, т. е. на износ. Спорт интенсивно омолаживается, но форсированная 

подготовка юных спортсменов без учета возрастных особенностей развития, применение 

неадаптированных методов, разработанных для взрослых спортсменов, часто приводит их 

как к физическим, так и к психическим и нравственным деформациям.  

Важным отрицательным фактором с точки зрения здоровья является 

фармакологическое обеспечение большого спорта. Допинг делает спорт антигуманным, так 

как при его применении, речь уже не идет о выявлении сильнейших в равных условиях. 

Применение допинга является значительной и сложной проблемой современного спорта, 

так как тенденции достижение победы любыми средствами, все больше усиливаются.                                     

Литература. 

1. Allan, Kennet. 2006. Contemporary Social and Sociological Theory. Visualizing Social 

Worlds. Thusand Oaks, CA: Pine Forge Press. 

2. 2001: “Sport, Nation und Identitat”. In press in: KlausHeinemann and Manfred Schubert 

(eds.): Handbuch der Sportsoziologie. Schorndof: Hofmann. 

3. Визитей Н.Н. Социология спорта: курс лекцийю – Киев: Олимпииская литература, 

2005. 

4. Любишева Л.И. Социология Физической культуры и спорта. М. Академия 2010. 

5. Шютц А. Смысловая структура повседневного мира: очерки по феноменологической 

социологии. – М., 2003. 

http://doi.org/10.5281/zenodo.4661698 

SPORT AND THE HEALTH OF SOCIETY 

Vasili Bakashvili - Doctor of pedagogics, professor (e-mail: bakashvilivasili@gmail.com ) 

Georgian State Teaching university of physical education and sport, Georgia; 

0162, Ilia Chavchavadze street #49, Tbilisi, Georgia. 

Abstract. Modern sport is one of the most important social phenomena of society. Performing 

many social functions, it permeates all modern levels of society, which have a broad impact on 

vital areas. However, at present, mass sports and high-performance sports are increasingly 

distancing themselves from each other, both with sports training technologies and with recovery 

processes, nutrition, the quality of sports equipment, etc. The importance of regular sports for 

human health is undeniably very important, but it is only one of the factors of a healthy lifestyle 

and do not forget about other important factors such as: nutrition, ecology, bad habits, standard 

of living, genetics, etc. Big sport and health are currently on different sides, because the modern 

training system forces the athlete to work on the edge of their reserve difficulties, i.e. to wear and 

tear. Sports are intensively rejuvenated, but the forced training of young athletes without taking 

into account age-related features of development, the use of unfed methods developed for adult 

athletes, often leads them to both physical and mental and moral deformities. An important 

negative factor of "sports and health" is the pharmacological support of big sports.  Doping makes 

sports inhumane since its use is no longer about identifying the strongest in equal conditions. The 

use of doping is a significant and complex problem of modern sports, as the tendencies to achieve 

victories by any means are increasingly increasing. 

Keywords: sport, health, doping, healthy lifestyle. 
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ბაკურიანის პირობებში საშუალო და გრძელ მანძილზე მორბენალ 

სპორტსმენთა ფიზიკური და ფუნქციური ცვლილებების შესახებ 
 

ალექსანდრე გობირახაშვილი - ასოცირებული პროფესორი, პედაგოგიკის დოქტორი. 

საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სახელმწიფო სასწავლო 

უნივერსიტეტი, საქართველო (მის: საქართველო, თბილისი, ჭავჭავაძის გამზირი 49).  

ელ. ფოსტა: a.gobirakashvili@gmail.com  

მარიამ გობირახაშვილი  - მაგისტრი, თბილისის სახელმწიფო სამედიცინო 

უნივერსიტეტი, საქართველო. 
 

შესავალი. ყოველი შეჯიბრების წინ სპორტის ყველა სახეობის სპორტსმენი ამოწმებს 

თავის ფიზიკურ და ფუნქციურ მონაცემებს და მიღებული მონაცემების 

გათვალისწინებით ადგენეს ტაქტიკური მოქმედების გეგმას მაღალი სპორტული 

შედეგების მიღწევისათვის. 

როგორც ცნობილია მძლეოსნობაში არსებული უამრავი სახეობიდან, საშუალო და 

გრძელ მანძილებზე სირბილი ორგანიზმს უყენებს უამრავ პრობლემას, როგორებიცაა: 

ჟანგბადის მოთხოვნილება და მისი მიმღებლობა, რომელიც პირდაპირ კავშირში 

იმყოფება ფილტვების მოცულობასა და სუნთქვის სიხშირესთან, გულის ცემის სიხშირესა 

და სისტოლურ და წუთურ დონესთან, ჟანგბადის დროულად მიწოდებასთან, კუნთური 

აქტივობისა და ფუნქციური ძვრების შესაბამის დონესთან და სხვა. 

ყველა ზემოთ ჩამოთვლილი მოთხოვნილების მაღალი დონით შესრულება იძლევა 

გარანტიას მიზანმიმართული სპორტული მაჩვენებლების მისაღწევად. 

ამოცანები. საქართველოს რელიეფის თავისებურებებიდან გამომდინარე ზღვის 

დონიდან სხვადასხვა პირობებში (თბილისი 550 მ, ბაკურიანი 1750 მ) შევისწავლეთ თუ 

როგორ მოქმედებს სხვადასხვა სიმაღლეზე ვარჯიშების ჩატარება მაღალი 

კვალიფიკაციის სპორტსმენების (32 მძლეოსანი) გულის ცემის სიხშირეზე, სუნთქვის 

სიხშირეზე, ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობაზე მოსვენებულ მდგომარეობაში, 

ხელისა და წელის კუნთების ძალაზე, ზოგადსა და სპეციალურ გამძლეობაზე. 

აღნიშნული მაჩვენებლები ფიქსირდებოდა საწრთვნელი პერიოდების (მოსამზადებელი, 

ძირითადი, გარდამავალი) მიხედვით სპორტსმენის მოსვენებულ მდგომარეობაში 

ფიზიკური ვარჯიშის ( მოთელვა, საკონტროლო და ოფიციალური შეჯიბრებები) დროს, 

ფიზიკურ დატვირთვებს შორის ინტერვალში და ვარჯიშის მოთავების შემდგომ 

აღდგენითი პერიოდის პირველ წუთებში. აგრეთვე დავადგინეთ ადაპტაციის პერიოდის 

ხანგრძლივობა სპორტსმენის მოსვენებულ მდგომარეობაში და ფიზიკური ვარჯიშის 

დროს. 

დაკვირვებები ტარდებოდა თბილისში (ზღვის დონიდად 550 მ), ბაკურიანში (1750 

მ). სასწავლო-საწრთვნელი შეკრებები გრძელდებოდა 20-22 დღე. 

მასალა და მეთოდები. კარდიო-რესპირატორული სისტემის ფონურ მაჩვენებლად 

ვთვლიდით თბილისში მიღებულ მონაცემებს. სპორტსმენებზე საკონტროლო 

დაკვირებები ტარდებოდა ველოერგომეტრზე სტანდარტული დატვირთვით (5 კგ 

წინააღმდეგობით) ორი წუთი ვარჯიშისას. 

ჩატარებული გამოკვლევების ანალიზის შედეგად გამოირკვა, რომ გულის ცემის 

სიხშირე, სუნთქვის სიხშრე, არტერიული სისხლის წნევა, პნევმოტაქომეტრული 

მონაცემები, ხელისა და წელის კუნთების ძალა, სისწრაფე, გამძლეობა, მუშაობის საერთო 
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უნარიანობა ბაკურიანში თბილისთან შედარებით გარკვეულ ცვლილებებს 

განიცდის.ჩვენი მონაცემებით ბაკურიანში ჩასვლიდან პირველი 4-8 დღის განმავლობაში 

მოსვენებულ მდგომარეობაში სპორტსმენთა გულის ცემის სიხშირე ფონურ 

მონაცემებთან შედარებით საშუალოდ 6-10 დარტყმით მატულობს, იზრდება სუნთქვის 

სიხშირე, ვერცხლისწყლის სვეტის 5-10 მმ-ით იზრდება არტერიული სისხლის წნევა, 

უმჯობესდება ფილტვების სასიცოცხლო ტევადობა, რამდენადმე მცირდება 

შესუნთქვისა და ამოსუნთქვის მაქსიმალური სიჩქარე, ხანგრძლივდება აღდგენითი 

პერიოდი. სპორტსმენთა შორის ხშირია სუნთქვისა და გულის ცემის სიხშირის 

„უარყოფითი ფაზის“ აღმოცენება და სხვა. 

უნდა აღინიშნოს, რომ ბაკურიანის პირობებში ადგილი აქვს მარტივი მოძრაობითი 

რეაქციის ფარული პერიოდის გაუმჯობესებას, აგრეთვე იზრდება მაქსიმალური ძალა. 

რაც შეეხება მუშაობის უნარიანობასა და სტატიკურ გამძლეობას, ისინი ფონურ 

მონაცემებთან ( თბილისში)  შედარებით, უარესდებიან. 

ჩვენი ინტერესი შეეხებოდა იმას, თუ როგორია ადაპტაციის ხანგრძლივობა 

ფიზიკური ვარჯიშის პროცესში და რა თავისებურებანი ახასიათებს ამ პროცესს. ამიტომ 

შევისწავლეთ ბაკურიანის პირობებში ფუნქციური მაჩვენებლებისა და ფუნქციური 

მახასიათებლების ადაპტაციის ხანგრძლივობა ფიზიკური ვარჯიშების პროცესში. 

პირველ ცხრილში მოცემულია სპორტსმენთა გულის ცემის სიხშირე თბილისში და  

ბაკურიანში 20 დღიანი შეკრების შემდეგ მოსვენებულ მდგომარეობაში, მოთელვისა და 

ველოერგომეტრზე სტანდარტული მუშაობისას. 

მიუხედავად იმისა, რომ ბაკურიანში ყოფნის მეოცე დღეზე მოსვენებულ 

მდგომარეობაში ფუნქციური მაჩვენებლები უკვე კარგა ხანია მთლიანად აღდგენილია, 

აკლიმატიზაციის პერიოდი ჯერ კიდევ არ არის დამთავრებული. ამის ნათელი 

დადასტურებაა არა მარტო შეჯიბრების დროს  მიღებული მონაცემები, არამედ 

ლაბორატორიულ პირობებში  სტანდარტული ვარჯიშების დროს დაკვირვების 

შედეგებიც (ცხრილი 1) ბაკურიანში 20 დღიანი შეკრების შემდეგ, ფონურ 

მონაცემებთან(თბილისის პირობებში) შედარებით. 

 

ცხრილი 1. სპორცმენტთა გულისცემის სიხშირე თბილისში და ბაკურიანში 20 

დღიანი შეკრების შემდეგ. 

სპორტის 

სახეობა 

მოსვენებული 

მდგომარეობა 
მოთელვა 

ველოერგომეტრზე 

მუშაობა 

თბილისი ბაკურიანი თბილისი ბაკრიანი თბილისი ბაკურიანი 

მძლეოსნობა 56 64 156 162 180 216 

 

მონაცემთა შორის არის გარკვეული ცვლილებები, მაგალითად:  

მოსვენებულმდგომარეობაში  თბილისში პულსი იყო ( საშუალო მონაცემები) 56 

წუთში,ბაკურიანის პირობებში 64,მოთელვის დროს  156, ბაკურიანში შესაბამისად 162; 

ველოერგომეტრზე თბილისში სტანდარტული მუშაობის დროს  180, ბაკურიანში  216. 

ბაკურიანში, თბილისთან შედარებით ნებისმიერი სპეციალიზაციის 

სპორტსმენებში ვარჯიშის შემდგომი აღდგენითი პროცესებიც განსხვავებულად 

მიმდინარეობს.  მაგალითად ბაკურიანში ფიზიკური ვარჯიშის მოთავების შემდეგ 

პირველ 30 წამში გულის ცემის სიხშირე უფრო სწრაფად ქვეითდება, ვიდრე თბილისში. 

აღდგენითი პროცესების მომდევნო ეტაპები ასეთია: ვარჯიშის დამთავრებიდან ერთი 
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წუთის შემდეგ გულის ცემის სიხშირე გაიშვიათდა 80-ით, თბილისში-60; მეორე წუთზე 

გულის ცემის სიხშირე ბაკურიანში 30-ით, თბილისში 40-ით. 

ანალოგიურად იცვლება სუნთქვის სიხშირე და არტერიული სისხლის წნევა. 

სავარაუდოა, რომ ძირითად როლს უნდა თამაშობდეს ორგანიზმის მოთხოვნილება 

ჟანგბადზე. 

შედეგები და მათი განხილვა. ერთი და იმავე სტანდარტული დატვირთვის 

გავლენის შესწავლამ მნიშვნელოვანი განსხვავება გამოავლინა ბაკურიანისა და 

თბილისის პირობებს შორის, რაც შემდეგში გამოიხატა. ბაკურიანში სპორტსმენთა 35 % -

ში აღმოცენდა გულის „განუწყვეტელი ტონი“ (ნულოვანი  წნევა), რასაც თბილისის 

პირობებში ვარჯიშისას ადგილი არ ჰქონია. 

ბაკურიანში ვარჯიშისას სპორტსმენის ძალა და სისწრაფე ოპტიმალურ დონეს მე-

10-12 დღეს აღწევს. ეს მონაცემები ჩვენს მიერ მრავალჯერ იქნა ფიქსირებული 

საკონტროლო ვარჯიშების დროს. რაც შეეხება სპორტსმენინს გამძლეობას, ამ 

შემთხვევაში საქმე გვაქვს ხანგრძლივი დროის განმავლობაში გამძლეობის 

თანდათანობით ამაღლებასთან. 

საშუალო მთიან პირობებში ვარჯიშების დამთავრების შემდეგ თბილისში 

დაბრუნებისას ძალისა და სისწრაფის ოპტიმალურ დონეზე შენარჩუნებისათვის 

აუცილებელია ვარჯიშების ინტენსიური გაგრძელება, ხოლო მთიან პირობებში 

გამომუშავებული გამძლეობის დონის შენარჩუნება სპორტსმენისაგან დიდ ძალისხმევას 

არ საჭიროებს. აკლიმატიზაციის ხანგრძლივობა სხვა ფაქტორებთან ერთად 

დამოკიდებულია ჰაერის ტემპერატურასა და ტენიანობაზე. 

ზოგადად აკლიმატიზაციის ხანგრძლივობა დამოკიდებულია სხვა ისეთ 

ფაქტორებზეც, როგორებიცაა ჰაერის ტემპერატურა და ტენიანობა. ბორჯომი, ახალციხე 

და ფასანაური დაახლოებით ერთსა და იმავე სიმაღლეზე მდებარეობენ (690-740), სადაც 

ვატარებდით დაკვირვებებს. მათ შორის სხვაობაა ჰაერის ტემპერატურასა და ტენიანობას 

შორის. ბორჯომი გამოირჩევა შედარებით მაღალი ტენიანობით, ახალციხე კი 

ტენიანობის ნაკლებობითა და მაღალი ტემპერატურით. ასე მაგალითად, ახალციხეში 

ჰაერის ტემპერატურა 8-10 გრადუსით მაღალია, ჰაერის ტენიანობა კი დაბალი. 

აკლიმატიზაციის პერიოდი , თუ სპორტსმენი მოსვენებულ მდგომარეობაშია, 2-3 დღით 

ხანგრძლივდება, ხოლო ფიზიკური ვარჯიშის დროს , ბაკურიანისაგან განსხვავებით, 20 

დღიანი შეკრების ბოლოს მთლიანად დამთავრებულია. 

ახალციხის პირობებში, ბორჯომსა და ფასანაურთან შედარებით, სპორტსმენი 

წონაში 2-3 კილოგრამით მეტს იკლებს. ამასთან ერთად სასწავლო-საწვრთნელი 

ვარჯიშის შემდგომი აღდგენის პროცესი 1-1,5 საათით გახანგრძლივებულია, 

დაქვეითებულია საკვებზე მოთხოვნილება, წყალზე მოთხოვნილება კი პირიქით 

გაზრდილია. 

დასკვნები. როგორც გამოირკვა, ბაკურიანის პირობებში სპორტსმენთა 

აკლიმატიზაციის ხანგრძლივობა მოსვენებულ მდგომარეობაში 8 დღეს არ აღემატებოდა, 

ხოლო ფიზიკური ვარჯიშების პროცესში აკლიმატიზაცია საგრძნობლად 

ხანგრძლივდებოდა. გამოირკვა აგრეთვე, რომ აკლიმატიზაციის ხანგრძლივობა 

დამოკიდებულია სპორტსმენის ინდივიდუალურ თავისებურებებზე: ზოგიერთ 

სპორტსმენს ადაპტაციისათვის მხოლოდ სამი დღე სჭირდება, ზოგიერთს კი 8 დღემდე. 

ბაკურიანის პირობებში 20 დღიანი შეკრებისას აღმოცენებული ფუნქციური ძვრები  

სპორტსმენებში მსგავსი კანონზომიერებით მიმდინარეობს, რაც გამოიხატება შემდეგში: 

შეკრების დაწყებიდან მეოცე დღეს რეგისტრირებული მაჩვენებლები თბილისში 
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რეგისტრირებული მაჩვენებლებისაგან 20-25 %-ით უკეთესია. ეს ნათლად მიუთითებს, 

რომ მსჯელობა აკლიმატიზაციის პროცესის დამთავრების შესახებ სპორტსმენის 

მოსვენებულ მდგომარეობაში რეგისტრირებული მაჩვენებლების მიხედვით არ არის 

გამართლებული. 

და ბოლოს, ერთი და იმავე სტანდარტული დატვირთვის ( ველოერგომეტრზე 

მაქსიმალური  შესაძლებლობით მუშაობა) გავლენის შესწავლამ კიდევ ერთი 

მნიშვნელოვანი განსხვავება გამოავლინა ბაკურიანისა და თბილისის პირობებს შორის. 

ბაკურიანში სპორტსმენთა 35%-ში აღმოცენდა გულის „განუწყვეტელი ტონი“, რასაც 

თბილისის პირობებში ადგილი არ ჰქონია. ამ საკითხთან დაკავშირებით მეცნიერთა 

შორის სხვა და სხვა მოსაზრება არსებობს.    

 

                                               გამოყენებული ლიტერატურა: 

1. ა. გობირახაშვილი, მ. გობირახაშვილი. - მთიან პირობებში საშუალო და გრძელ 

მანძილზე მორბენალ მძლეოსანღთა ფიზიკური თვისებების ფუნქციური 

მონაცემების კორელაციის საკითხი. საქ. მეც. ეროვნ. აკად. მაცნე. ბიო მედ. სერია 

2019წ. ტ.45, N 3-4, გვ.281. 

2.  დ. ჩიტაშვილი, ე. კორინთელი, ნ. ბერიანიძე, ა. გობირახაშვილი.  - გეოგრაფიული 

მდებარეობებისა და კლიმატური პირობების გავლენა სპორტსმენთა კარდიო-

რესპირატორული სისტემის ფუნქციურ მაჩვენებლებზე. ექსპერიმენტული და 

კლინიკური მედიცინა. 2018, N5,გვ.44-47. 

3. დ. ჩიტაშვილი, ე. კორინთელი, ნ. ბერიანიძე, ვ. ბალხამიშვილი, მ. გობირახაშვილი. 

- უმცროსი ასაკის(7-13) ძიუდოისტთა საწცრთნო პროცესის რეგულირების 

ზოგიერი საკითხი. საქ.მეც.ეროვნ.აკად. მაცნე. ბიო მედ. სერია 2020წ, N 1-2, გვ 39-51. 

4. დ. ჩიტაშვილი - სპორცმენთა წინასაშეჯიბრო პერიოდში ფიზიკური თვისებებისა 

და ფუნქციური მახასიათებლების კორელაციის საკითხები. საქ.მეც.ეროვნ.აკად. 

მაცნე. ბიო მედ. სერია 2019წ. ტ 40, N5-6, გვ.295-300. 

5. მ. გ. ტუღუში, ალ. გობირახაშვილი. - მძლეოსნობა (პირველი ნაწილი) 2018წ. 
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ON MEDIUM AND LONG-DISTANCE RUNNERS' PHYSICAL AND FUNCTIONAL 

CHANGES IN BAKURIANI CONDITIONS 
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Abstract. In the article, the physical performance and functional dynamics changes of 

medium and long-distance runners are given during identical physical training in Tbilisi and 

Bakuriani conditions. In the article the existed differences between the training and rest periods 

in the background (Tbilisi) data and Bakuriani conditions, are identified. 
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DOI: 10.5281/zenodo.4661722 

ზოგიერთი რეკომენდაციები სწორ ბუნებრივ კვებასა და პირად ჰიგიენაზე 

გივი გოგოძე - ასისტენტ პროფესორი (givigogodze@gmail.com ); 

საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სახელმწიფო სასწავლო 

უნივერსიტეტი, საქართველო. 

შესავალი. ჰიგიენა უმრავლესობას ესმის როგორც პირის დაბანა, კბილების 

ჯაგრისით ხეხვა, სუფთა ტანსაცმლის ხმარება, ოთახის დასუფთავება, გამზეურება და 

სხვა ამისთანა, მაგრამ საწუხაროდ ეს ელემენტარული ჰიგიენაა და მეტი არაფერი. 

ჩვენთან მოსულ დამწყებს, ჩვენ ვასწავლით ჰიგიენას, რომელიც შემდგომში 

მდგომარეობს: პირად ჰიგიენას ყოფენ ორ ნაწილად: გარეგან და შინაგან ჰიგიენად - (ასევე 

ზოგად და პირადად) გარეგან ჰიგიენაში შედის სხეულის გარეგანი სისუფთავე, რაც 

მიიღწევა ყოველ დილით პირის დაბანვით, კბილების ჯაგრისით გამოხეხვით და 

დამცველი საშუალებებით, შემდეგ ტანის მასაჟი სველი (ცივი) ხელებით, შემდეგ ტანის 

გაშრობა და მასაჟი მასაჟორით ან კიდევ მშრალი ხელით, ძილის რეჟიმი და სხვა.  

შინაგან ჰიგიენას კი მიეკუთვნება სწორი ბუნებრივი კვება. კვება ჰიგიენის 

ძირითადი ნაწილია. კვების დანიშნულებაა ორგანიზმის მომარაგება მისთვის საჭირო 

ნივთირებებით, ეს იქნება ძირითადში: ვიტამინები, ცხიმები, მინერალური მარილები, 

ცილები, წყალი. სწორი ბუნებრივი კვება აღწევს ზემოთ ჩამოთვლილი ნივთიერებების 

ცოცხალ და ორგანიზმისთვის საჭირო მდგომარეობაში მიწოდებას. 

ამოცანები. ამ კვლევის ძირითადი მიზანია სწორი ბუნებრივი კვებისა და მისი 

ფიზიკურ აქტივობასთან შეხამების საკითხების ანალიზი და განხილვა. 

განხილვა. მაგალითად, თუ ჩვენ მივიღებთ უმ ბოსტნეულს, მაშინ ყველაფერი 

წესრიგშია, მივიღებთ ცოცხალ და ჯანმრთელ საკვებს, რასაც ორგანიზმის ჯანმრთელი 

უჯრედები ადვილად ითვისებენ, ხოლო მოხარშული ბოსტნეულის მიღებისას 

ორგანიზმის ჯანმრთელი უჯრედები ვერ იღებენ საჭირო საზრდოს, იმდენად 

რამდენადაც მოხარშული ბოსტნეული და ხილი აღარ შეიცავს თითქმის ნახევარზემეტ 

სასარგებლო ნივთიეერებებს. ცნობილია, რომ ენზიმების (ფერმენტების) უმრავლესობა 

47 გრადუს ტემპერატურაზე წყვეტენ მოქმედებას, ხოლო 54 გრადუსზე კი იშლებიან, 

ხოლო ბოსტნეულს ვხარშავთ 100 გრადუს ტემპერატურაზე. ამიტომაა, რომ მოხარშული 

ბოსტნეულით იკვებებიან ორგანიზმის პარაზიტი უჯრედები, ხოლო ჯანმრთელები კი 

შიმშილობენ. საბოლოო ჯამში ეს პარაზიტი უჯრედები ძლიერდებიან და ავიწროვებენ 

ჯანმრთელებს, რაც ორგანიზმში იწვევს დისკომფორტს, ხოლო ჩვენ ამას ავადმყოფობას 

ვუწოდებთ. ახლა უკვე ეჭვს არ იწვევს ის ფაქტი, რომ სისტემატური მოხარშული 

საჭმლით კვება იწვევს არა მარტო ფიზიკურ ტრავმებს, არამედ ამწიფებს ორგანიზმს 

ფსიქიკური ტრამვებისთვისაც და ხშირად არასწორი კვების ბრალია ფსიქიკური 

ტრამვების გამომჟღავნება. არასწორი კვება, წარმოშობს ფიზიკურ დაავადებებს და ასე 

მივდივართ შემდეგ ნერვულ-ფსიქიკურ დარღვევამდე: 1. გონებრივი მუშაობის 

პროდუქტიულობის დაქვეითებამდე; 2. გაღიზიანებამდე და მოთენთილობამდე; 3. 

უძილობამდე ან პირიქით, პათოლოგიურ ძილამდე.  

ასე და ამგვარად, ნერვული მოშლილობანი, არც ისე იშვიათად, წარმოადგენენ ერთ-

ერთ პირველ ნიშანს არასწორი, არაბუნებრივი კვებისას. ჰიპოკრატე, როგორც წესი 

იწყებდა მკურნალობას შემდეგნაერად: ჯერ აშიმშილებდა პაციენტს, შემდეგ ბალახების 

ნაყენით და ოყნებით ასუფთავებდა პაციენტის კუჭ-ნაწლავს. ამის შემდეგ იწყებოდა 

თვითმკურნალობა, რომელიც ბაზირებული იყო უხეშად დაფქვილი ხორბლის და უმი 

mailto:givigogodze@gmail.com
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ხილბოსტნეულის ხმარებაზე. რაც შეეხება ცხოველური წარმოშობის პროდუქტებს, არ 

კრძალავდა, მაგრამ მიღება წარმოებდა ძალზედ მცირე რაოდენობით, სამკურნალო 

კვებასთან ერთად, დიდი ყურადღება ექცეოდა ავადმყოფს, მის ”მოძრავად” ყოფნას. 

ზოგიერთი ავადმყოფისთვის მოძრაობა წინა პლანზე იყო წამოწეული და მას სათანადო 

კვებაც ჭარბად ენიჭებოდა, ზოგს კი ნაკლები მოძრაობითი ვარჯიშები ენიჭებოდა, კვებაც 

შესაფერისად ნაკლები იყო. ჰიპოკრატეს მკურნალობის სისტემა დღესაც არ ჰკარგავს 

მნიშვნელობას: 

ა) უხეშად დაფქვილი ჭვავის გამოყენება. 

ბ) შეზღუდული ცხოველური წარმოშობის პროდუქტების მიღება. 

გ) კვებისა და მოძრაობის შეხამება ერთმანეთთან.  

თანამედროვე მკვლევართა უმრავლესობა ამტკიცებს, რომ ზემოთ ჩამოთვლილი 

დიეტის დროს არავითარი ვიტამინის ნაკლებობა არ აღინიშნება, ორგანიზმში არსებობს 

მაგალითად წყალში ძნელად ხსნადი ვიტამინები, რომლის უკმარისობაც მოკლე დროის 

განმავლობაშიც კი ხელს უწყობს ნერვულ მოშლილობებს. ნერვული სისტემის 

მოშლილობანი ხშირად გვხვდება მეზღვაურებში, რომელნიც ხანგრძლივი დროით 

იმყოფებიან ზღვაში. 2 კვირის განმავლობაში, მათ ეწყებათ პირველი გამოვლინებები 

ნერვულ მოშლილობაში. შრომის უნარიანობის დაქვეითება, ნევროზები, უძილობა, 

დეპრესია, ზოგ შემთხვევაში ჰალუცინაციებიც და ა.შ. ზოგჯერ ეს მოვლენები 

სიკვდილითაც კი მთავრდება. ანალოგიური შემთხვევა გვაქვს ვიტამინი B1-ის 

ნაკლებობისას, რომელიც იწვევს ავადმყოფობას ”ბერიბერი”-ს (ბორკილები) 

სახელწოდებით. მრავალი მკვლევარის აზრით, დაავადება ”ბერი-ბერი” მართალია არა 

მკვეთრად გამომჟღავნებულ ფორმებში, მაგრამ მაინც გვხვდება ცივილიზებულ 

ქვეყნებში. ამის მიზეზი კი ყოფილა პირველ რიგში - გადამუშავებული საკვები 

პროდუქტების გამოყენება და განსაკუთრებით მარცვლეულის კანისაგან 

განთავისუფლების გამო. აუბერტის გამოანგარიშებით თანამედროვე ცივილიზებულ 

ქვეყნებში ყოველდღიური კვება ხასიათდება C და B ჯგუფის ვიტამინების უკმარისობის 

რისკით. თავისი გამოანგარიშებანი აუბერტმა აწარმოა საფრაანგეთის მონაცემების 

მიხედვით. სხვა ავტორები, სხვა განვითარებული ქვეყნების მაგალითზე იგივე 

ანალოგიურ შედეგს იღებენ.  

დადგენილია, რომ ავადმყოფობას იწვევს ძირითადში ორი პროდუქრის მასიური 

ხმარება, კანგაცლილი მარცვლეული და შაქარი. პური, რომელიც გამოცხობილია უხეში 

ფქვილით, მასში მინერალური მარილების და ვიტამინების მინერალური დანაკარგია. 

ხოლო თეთრ პური კი სულ სხვა სურათი გვეხატება. აქ იკარგება 70% ვიტამინი B1, 67%- 

B5 და 87% B12, 50 % მინერალი მარილბი და ასეთი მიკროელემენტები, როგორიცაა 

მაგნიუმი და მანგანუმი. მაგნიუმის ნაკლებობა იწვევს ასევე ნერვული სისტემის 

დარღვევებს, გულის არითმიას, გამოფიტვას და გუნებაგანწყობის დაქვეითებას.  

რაფინირებული მარცვლეული და თეთრი შაქარი ხშირი ხმარების პროდუქტებია 

და გამოირჩევიან მაღალი კალორიულობით, მაგრამ არ შეიცავენ ვიტამინებს, 

მინერალურ მარილებს, ფერმენტებს, ამიტომ ჩვენ ვცდილობთ მათ არ ხმარებას საკვებ 

რაციონში - არასწორი კვება იწვევს ქრონიკულ ვიტამინოვან ნაკლებობას, შიმშილს. ამ 

დროს არასწორია ვიტამინების აბების სახით გამოყენება, ვინაიდან ზუსტად არავინ იცის 

თუ რომელი ვიტამინი და რა რაოდენობით გვაკლია. ამიტომ უფრო სწორ და 

ნორმალურია კვების გამოსწორება.  

ნერვული სისტემის ”კარგი საკვები”- ლუდის საფუარია, იგი შეიცავს თითქმის 

ყველა ჯგუფის B ვიტამინს. 20 გ. ლუდის საფუარი და 20 გ. წყალმცენარეები შეიცავენ 110 
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კალორიას. ასეთივე რაოდენობით კალორიას შეიცავს შაქრის 7 პატარა ნატეხი, მაგრამ რა 

მნიშველოვანი განსხვავებაა მათ შორის. თეთრი შაქარი შეიცავს ”შიშველ” - კალორიებს, 

ხოლო საფუარი და წყალმცენარეები დამატებით შეიცავენ ისეთ სასარგებლო 

ნივთიერებებს, როგორიცაა ვიტამინები, მინერალური მარილები და სხვა. ე.ი. დღიურ 

ნორმას თითქმის ყველა აუცილებელი ნივთიერებებისა. როგორცვხედავ/ტ, სწორ კვებას 

დიდი მნიშვნელობა ჰქონია ჯანმრთეობისთვის. ე.ი. საკვებად ცოცხალი, ორგანული 

ნივთიერებებით მდიდარი პროდუქტების გამოყენებას, მაგრამ მარტო ეს როდი კმარა, 

თუ არ გვეცოდინება საკვები პროდუქტების შეხამება - შეთავსება ერთმანეთთან.  

ამერიკელმა ექიმმა ჰოვარდ ჰეიმ შეიმუშავა დაღლის საწინააღმდეგო დიეტა, 

რომელიც ამერიკელი ხალხის ძირითადი სენის - ქრონიკული დაღლილობის 

საწინააღმდეგოდაა მიმართული. დაღლილობა კი, ქრონიკულად არასწორი კვების 

შედეგია, ასევე როგორც (მისი მითითებით) მოთენთილობა, მუშაობის უნარების 

დაქვეითება, დეპრესია და მრავალი სომატური დაავადებები. ჰ. ჰეის აზრით ასეთი 

მდგომარეობა გამოწვეულია ძირითადად შემდეგი მიზეზების გამო: 

ა) ზედმეტი ცილების მიღებით, რომელიც წარმოქმნის ”მძიმე” დავალიანებას ჩვენი 

ფსიქიკური ფუნქციებისას; 

ბ) ისეთი დენატურალური პროდუქტების ზედმეტი მიღებით, როგორიცაა თეთრი 

შაქარი, თეთრი პური, რაფინირებული და სახამებლიანი შაქრის ფორმები; 

გ) იმ შეცდომებით, რომელიც მოგვდის სხვადასხვა პროდუქტების კომბინაციებში.  

”ორგანიზმის ქიმიზმის” უგულვებელყოფით პირველი ორი პუნქტი აწმყო დროში 

დამტკიცებულია იმ მკვლევარების უმეტესობით, რომელნიც მუშაობენ სწორი კვების 

საკითხებთან დაკავშირებით. მესამე პუნქტი ეხება სპეციფიურ მხარეს, ასე ვთქვათ 

განცალკევებულ დახარისხებულ კვებას, რომელიც ითვალისწინებს იმას, რომ კვების 

დროს არ დაიშვას ცილოვანი ნივთიერებებისა და ნახშირწყლების ერთმანეთში არევა, ან 

რაც შეიძლება ნაკლებად იქნას ეს დაშვებული. თავის დროზე ჰეი ცდილობდა 

დაემტკიცებინა, რომ საკვების არასწორი არევა ერთმანეთში შესაძლებელია იწვევდეს 

”პათოლოგიურ დაღლას”. ამ ჰიპოთეზის დასამტკიცებლად მან ჩაატარა შემდეგი ცდა: 

შეარჩია 18 მამაკაცი, 28 და 55 წლამდე ასაკის და უფლება მისცა საკვებად გამოეყენებინათ 

მათთვის ნაჩვევი პროდუქტები, მაგრამ მათ რაციონში მეცნიერმა შეიტანა კორექტივები. 

ის პროდუქტები, რომელნის ცილების მატარებელნი იყვნენ (კვერცხი, ხორცი, თევზი), 

მან განაცალკევა - ნახშირწყლების მატარებელი პროდუქტებისგან (პური, კარტოფილი, 

მარცვლეული). ამ პროდუქტებს ის აძლევდა არა ერთდროულად, არამედ სხვადასხვა 

დროს. აქედან წარმოიშვა დიეტის სახელწოდება - ”განცალკევებული” კვება. 

კონტროლისათვის, ჰეი აწარმოებდა უბრალო ცდებს მუშაობის უნარიანობაზე. პირველი 

კვირის ბოლოს, კონტროლმა გვიჩვენა, რომ მუშაობის უნარიანობა გაიზარდა 50%-ით, 

ხოლო მე-4 კვირის ბოლოს 165 %-ით. 

ცდის ჩატარების შედეგად აღინიშნა, რომ განცალკევებულ კვებას მივყავართ ისეთი 

მოშლილობის გაქრობამდე, როგორიცაა ინიციატივის დაქცეითება, შრომის უნარიანობის 

დაქვეითება და აგზნებადობა, ცდის წარმატებამ ბოლო 50 წლის მანძილზე ჰპოვა 

გამოყენება ამერიკაში, ხოლო მის მერე, რაც დოქტორმა ლუდვიგ ვალბმა გააფართოვა 

განცალკევებული კვებით მკურნალობა, ის უკვე 30 წლის განმავლობაში გამოიყენება 

ევროპის ზოგიერთ ქვეყნებში. ასეთი კვების დროს აღსანიშნავია ის ფაქტი, რომ 

ამდაგვარი კვება არის სრულფასოვანი კვება. სხვადასხვა კომბინაციების ზეგავლენით, 

ჰეის თანახმად, ორგანიზმი ”გამოიმუშავებს” და ”იმარაგებს” მეტი რაოდენობის 

ენერგიას.  
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დასკვნა. როგორც დასაწყისში ვთქვით ჰიგიენის ძირითად ნაწილს წარმოადგენს 

კვება. სწორედ კვების ამ ელემენტარული ცოდნის გარეშე წარმოუდგენელია საერთოდ 

ჯანმრთელობა და თავისთავად ნებისმიერი ვარჯიშიც კი, იბადება კითხვა - რატომ? 

ვარჯიშის დროს, როგორც ცნობილია გააქტიურებულია სისხლის მიმოქცევა, ეს 

უკანასკნელი კი გამოწვეულია ორგანიზმში ნივთიერებათა ცვლის გააქტიურებით. ამ 

დროს ორგანიზმს ესაჭიროება მეტი ჟანგბადი, მეტი მინერალური მარილები, 

ვიტამინები, ცხიმები, ცილები, ნახშირწყლები და სხვა, ამიტომ სისხლის მიმოსვლა 

გულიდან ორგანოებისაკენ და პირიქით უფრო სწრაფად მიმდინარეობს. სისხლს მიაქვს 

ორგანოებთან ის აუცილებელი პროდუქტები (ელემენტები), რაც საჭიროა ორგანოების 

ნორმალური მუშაობისთვის, ხოლო უკან ბრუნდება დაშლის პროდუქტებით 

გამდიდრებული. მაშასადამე, ვარჯიშის დროს სისხლს, ორგანოებთან მიაქვს მათთვის 

საჭირო პროდუქტები. აი სწორედ ამას აქვს მნიშვნელობა, თუ რა პროდუქტები მიაქვს 

სისხლს ორგანოებამდე. თუ ეს ნივთიერებები მკვდარია, ან კიდევ ნაკლებ აქტიურ 

მდგომარეობაში იმყოფებიან, ან რაოდენობრივად მცირეა აქტიური ნივთიერებები, მაშინ 

ესა თუ ის ორგანო ვერ აკმაყოფილებს მასზე წაყენებულ მოთხოვნას, მასალის 

უვარგისობის ან უქონლობის გამო და ის დროთა განმავლობაში სუსტდება, რაც 

საბოლოო ჯამში მთლიანი ორგანიზმის დასუსტებას იწვევს. ეს მისი ერთი მხარეა. 

მეორე დადებითი მხარე ამ კვების უპირატესობისა ის არის, რომ ჯერ ერთი ნაკლები 

ენერგია ეხარჯება ორგანიზმს მათი გადამუშავებისთვის, და მეორე ორგანიზმი 

ნაკლებად ისვრება ”ნარჩენებით”, რომლებიც თავისუფალი რადიკალების სახით 

მოგზაურობენ ორგანიზმში და სხვა ნივთიერებებთან ურთიერთმოქმედებით 

წარმოქმნიან ორგანიზმისთვის მავნე შხამიან ნივთიერებებს. 

http://doi.org/10.5281/zenodo.4661722 

SOME RECOMMENDATIONS FOR PROPER NATURAL NUTRITION AND PERSONAL 

HYGIENE 

Givi Gogodze - assistant professor (givigogodze@gmail.com ); 

Georgian State Teaching University of Physical Education and Sport, Tbilisi, Georgia. 

Abstract. As mentioned above, the nutrition is  the main part of hygiene.  Without the elementary 

knowledge of nutrition, the general health and any exercise is hardly thinkable. So, the question 

arises - why? As it is known, during the exercise, the blood flow is activated and the latter is 

caused by the body's metabolic activation. At this time the body needs more oxygen, mineral 

salts, vitamins, fats, proteins, carbohydrates and other, so the blood flow from the heart to the 

organs and back moves faster. Blood takes to the organs the required products (elements), which 

are needed for normal body function, and it returns back enriched with breakdown products, 

which are then excreted through the excretory organs. Therefore, during an exercise, blood takes 

required products to the organs of the body. It matters, what substances are taken by blood to the 

organs. If those substances are dead, or in a less active state or the quantity of the active 

ingredients is small, then this or that organ fails to perform its function because of lack of material 

or its low quality, and in course of time it declines and ultimately results in the weakening of the 

entire body. That is one side of it. Another advantage of this diet is that, firstly, the body spends 

less energy for its processing, secondly, the body is less contaminated with “waste”, which in the 

form of free radicals are roaming throughout the body and produce harmful poisonous substance 

though interaction with other matters. The problem of nutrition is essential and it is necessary 

for all of us to think how to solve this problem and to take care of our health. 

Keywords: natural nutrition, personal hygiene, physical activity, health. 
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ფიზიკური აღზრდის და სპორტის ურთიერთკავშირი 

 აღზრდის სხვა კომპონენტებთან 
 

ზვიად მიქაძე - ასოცირებული პროფესორი, პედაგოგიკის დოქტორი; 

საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სახელმწიფო სასწავლო 

უნივერსიტეტი, საქართველო. 

Email: zviadi1951@gmail.com . 

 

შესავალი. საქართველოს კანონში სპორტის შესახებ ნათქვამია, რომ ფიზიკური 

აღზრდა და სპორტი - „ემსახურება ერის გაჯანსაღებას, მოქალაქეთა ჯანმრთელობის 

განმტკიცების საქმეს, პატრიოტიზმის ჰუმანიზმის სულისკვეთებით, ადამიანის 

სიცოცხლის გახანგრძლივებას, მაღალი სპორტული შედეგების მიღწევას“. ამ მეტად 

მნიშვნელოვანი ამოცანის რეალიზაციას საფუძველი ძირითადად სკოლაში ეყრება. 

სასკოლო ასაკის ბავშვთა და მოზარდთა ფიზიკური აღზრდის წინაშე დასახულ მიზანს, 

ამოცანებს და მოთხოვნებს განაპირობებს ქვეყანაში მოქმედი აღზრდის სისტემის 

ძირითადი კანონზომიერებანი ანუ პრინციპები, როგორიც არის: 1. პიროვნების 

ჰარმონიული განვითარების, 2. ფიზიკური აღზრდის შრომით და თავდაცვით 

საქმიანობასთან კავშირის და 3. გამაჯანსაღებელი მიმართულების პრინციპი, აქედან 

გამომდინარე ფიზიკური აღზრდა ადამიანის აღზრდის ყველა მხარის (გონებრივი, 

ეთიკური „ზნეობრივი“, ესთეტიკური შრომითი აღზრდა) შემადგენელი ნაწილის და 

ადამიანის ჰარმონიული განვითარების პროცესში მნიშვნელოვან როლს ასრულებს. 

ამოცანები. ამ კვლევის ძირითადი მიზანია ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის  

აღზრდის სხვა კომპონენტებთან ურთიერთკავშირის განხილვა და ანალიზი. 

განხილვა. განვიხილოთ ფიზიკური აღზრდის ურთიერთკავშირი აღზრდის 

მხარეებთან: 

1. პიროვნების ყოველმხრივი (ჰარმონიული) განვითარების პრინციპის როლი 

მდგომარეობს იმაში, რომ ფიზიკურმა აღზრდამ უნდა უზრუნველყოს მომეცადინეთა 

ყოველმხრივი ფიზიკური მომზადებულობა, სასკოლო ასაკის ბავშვთა საერთო 

ფიზიკური გაჯანსაღება. სასკოლო ასაკის ბავშვთა საერთო ფიზიკური მომზადება 

მოსწავლეთა ყოველმხრივი ფიზიკური განვითარების, ფიზიკური განათლების 

ძირითადი წყაროა. ყოველმხრივი ფიზიკური მომზადებულობის სათანადო დონის 

დროს მაღალია ორგანიზმის ყველა ორგანოსა და სისტემის ფუნქციონირება, 

სიცოცხლისათვის აუცილებელი მოძრაობითი შემძლეობა - ჩვევების დაუფლება 

ფიზიკური თვისებების განვითარება. მოსწავლეთა ყოველმხრივ ფიზიკურ 

მომზადებასთან ერთად, პიროვნების ყოველმხრივი განვითარებულობის პრინციპის 

განსახორციელებლად ფიზიკური აღზრდის საშუალებები ისე უნდა იყოს 

გამოყენებული, რომ მეცადინეობის  პროცესში დადებითი ზემოქმედება მოახდინოს 

აღზრდის ზემოხსენებულ სხვა მხარეებზე ანუ ფიზიკური აღზრდის პროცესში არა 

მარტო მოსწავლეთა ფიზიკურ მომზადებულობას, არამედ მთლიანად პიროვნების 

ჩამოყალიბებას შეუწყოს ხელი. ფიზიკური აღზრდის სპეციფიკური ამოცანის 

გადაწყვეტისას მუდმივად უნდა იყოს დაცული აღზრდის ყველა მხარის 

ურთიერთკავშირი. გონივრულად ორგანიზებული ფიზიკური აღზრდის პროცესი ქმნის 

დიდ შესაძლებლობებს ეფექტური ზემოქმედებისათვის არა მარტო ფიზიკური, არამედ 

mailto:zviadi1951@gmail.com
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ადამიანის სულიერ განვითარებაზეც და საშუალებას იძლევა წარმატებით გადაწყდეს 

ამოცანები, მორალური, ესთეტიკური და გონებრივი აღზრდის თვალსაზრისით. 

2. ფიზიკური აღზრდის პროცესი მჭიდრო კავშირშია გონებრივ აღზრდასთან. 

ცნობილია, რომ მოსწავლეები, რომლებიც სისტემატიურად მეცადინეობენ სპორტში, 

იოლად სძლევენ ზოგადსაგანმანათლებლო სხვა საგნებსაც. ფიზიკური აღზრდა და 

სპორტი ხელს უწყობს საერთო განათლების ამაღლებას. გონებრივ განვითარებას, 

მსოფლმხედველობის ფორმირებას და საერთოდ მოსწავლეთა ინტელექტუალური 

შესაძლებლობების ამაღლებას. 

დიდი სპორტის მრავალი ყოფილი სპორტსმენი შემდგომში გახდა ცნობილი 

მეცნიერი, სახელმწიფო მოღვაწე, დიდი მხედარმთავარი და ა.შ. მაგალითად, 

ოლიმპიური თამაშების ჩემპიონი - ოქროს მედალოსანი (აფროსნობაში) იყო ნობელის 

პრემიის ლაურიატი ქიმიკოსი ერსტ ბორის ჩენი. 

ფიზიკური აღზრდის მასწავლებელი ყოველთვის უნდა უწყობდეს ხელს, რომ 

მოსწავლეებმა გამოიყენონ ზოგადსაგანმანათლებლო დისციპლინაში მიღებული ცოდნა, 

რომლის გარეშე შეუძლებელია ფიზიკური ვარჯიშების რაციონალურად გამოყენება. 

ფიზიკური ვარჯიშებით მეცადინეობების დროს დიდი მნიშვნელობა ენიჭება ასევე 

ჰიგიენური წესების დაცვას. მათ ცოდნას, მიღებული ინფორმაციის სწრაფად შეფასებას, 

მის დამოუკიდებლად გააზრებას, გაანალიზებას. 

3. ფიზიკური აღზრდის გაკვეთილებზე, ისე, როგორც სკოლის მთელ 

ფიზკულტურულ საქმიანობაში, მეტად მჭიდრო კავშირი მყარდება ზნეობრივ 

აღზრდასთან. ფიზიკური აღზრდის პროცესში ხელსაყრელი პირობები იქმნება იმისა, 

რომ ფიზიკურმა ვარჯიშებმა დადებითი ზემოქმედება მოახდინონ მოსწავლეთა 

ზნეობრივი მხარის ამაღლებაზე, სადაც მოძრაობითი მოქმედებების შესრულების დროს 

ზნეობრივი აღზრდის, ზნეობრივი ნორმების მრავალი ნიშანი ვლინდება. თითოეული 

ვარჯიში მოითხოვს გარკვეული წესების დაცვას, მოთხოვნების შესრულებას, 

განსაკუთრებით ჯგუფურ მეცადინეობებში, სპორტულ თამაშებში. მთელი რიგი 

ფიზიკური ვარჯიშები, თავისი შინაარსიდან გამომდინარე მოითხოვენ გულადობას, 

რისკის, მიზნისაკენ სწრაფვის და სხვა თვისებების გამოვლენას. განსაკუთრებით 

შეჯიბრების პროცესში. მასწავლებელი ხელს უნდა უწყობდეს მოსწავლეებს, რომ მათ 

შორის ჩამოყალიბდეს მეგობრული დამოკიდებულება, ერთმანეთის პატივისცემა, 

მიუღებელი საქციელისადმი შეურიგებლობა. პატრიოტიზმის, საზოგადოებრივი 

მოვალეობისადმი დიდი პასუხისმგებლობით მიდგომის, დისციპლინის, 

თავმდაბლობის, თავშეკავების გრძნობის განვითარება და ა.შ. ფიზიკური აღზრდის 

პროცესის სწორი წარმართვა მოსწავლეთა არა მარტო ფიზიკური მომზადებულობის 

დონეს ამაღლებს, ასევე მომეცადინეთა ზნეობრივ აღზრდას, მათი მორალური სახის 

ჩამოყალიბებას უწყობს ხელს, რაც სხვა სასწავლო საგნებთან შედარებით უფრო მკაფიოდ 

არის გამოკვეთილი ფიზიკური აღზრდის პროცესში. 

4. ფიზიკური აღზრდა და სპორტი მჭიდრო კავშირშია ესთეტიკურ აღზრდასთან. 

მოსწავლეებს სისტემატურად ეძლევათ შესაძლებლობა სილამაზის, მშვენიერების 

შეცნობისა. მრავალფეროვან ფიზიკურ ვარჯიშთა ტექნიკურად, სწორად, ზუსტად, 

მიზანშეწონილად შესრულება, სპორტული (ფორმა) კოსტუმი, მეცადინეობის 

ჩატარებისათვის ხელსაყრელი გარემო პირობები და ინფრასტრუქტურა (სპორტული 

ინვენტარი) და ა.შ. ეხმარება მათ ესთეტიკური გემოვნების ჩამოყალიბებაში. ფიზიკური 

აღზრდის მასწავლებელი, მწვრთნელი ხელს უნდა უწყობდეს ესთეტიკური აღზრდის 

ისეთი ამოცანების გადაწყვეტას,  როგორიცაა: მოსწავლეებში სილამაზისადმი ინტერესის 
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გაღვივება - განვითარება. მოსწავლეებში საღი ესთეტიკური შეხედულებების, საკუთარი 

სხეულის სილამაზის და სრულყოფისადმი სწრაფვის გამომუშავება და სხვა. რომელთა 

დაუფლება მოსწავლეებს ესთეტიკურ მსოფლმხედველობას უყალიბებს, ამაღლებს მათ 

საერთო კულტურის დონეს და ა.შ. ტექნიკურად სწორად შესრულებული ილეთები, 

ვარჯიშები, მოძრაობები სილამაზის, სიმშვენიერის განსახიერება. სილამაზისა და 

სიმშვენიერის გაგების თვალსაზრისით, შეიძლება ითქვას, რომ სპორტი და ესთეტიკა 

სინონიმებია, ერთმნიშვნელოვანი ცნებებია. ფიზიკური აღზრდა და სპორტი 

ესთეტიკური აღზრდის ერთ-ერთი საუკეთესო საშუალებაა. 

5. ფიზიკური აღზრდის და სპორტის კავშირი შრომით და თავდაცვით 

საქმიანობასთან. ამ პრინციპის განსახორციელებლად ფიზიკურ აღზრდაში ორიენტირი 

აღებული უნდა იყოს ისეთი ფიზიკური ვარჯიშების გამოყენებაზე, რომლებიც უფრო 

ეფექტურად მოამზადებს მოსწავლეს შრომითი და სამხედრო საქმიანობისათვის. მათ, 

უპირველეს ყოვლისა, მიეკუთვნება სიცოცხლისათვის მნიშვნელოვანი გამოყენებითი 

მოძრაობითი მოქმედებები, უპირატესად ვარჯიშები ფიზიკური თვისებების 

განვითარებისათვის, როგორიცაა, ძალა, გამძლეობა, სისწრაფე, მოქნილობა და სხვა. 

ფიზიკური აღზრდა თავისი შინაარსით გამოყენებითია. სკოლის პირობებში 

მოსწავლეები აღწევენ საერთო ფიზიკური მომზადების მაღალ დონეს, მოძრაობითი 

შემძლეობა - ჩვევების მდიდარ ფონდის, ფიზიკური თვისებების განვითარებას და სხვა. 

ეს კი მათი მომავალი შრომითი და თავდაცვითი საქმიანობისათვის მომზადების 

საუკეთესო საშუალებაა. 

ამრიგად ფიზიკური აღზრდა და სპორტი ეხმარება მოზარდებს შეასრულონ 

შრომითი მოქმედებები უფრო მიზანშეწონილად, ეკონომიურად (მოკლე დროში), 

გამოავლინონ სათანადო ნებისყოფა. რაციონალურად ორგანიზებული შრომა კი ხელს 

უწყობს მოსწავლეთა სწორ ფიზიკურ განვითარებას, ჯანმრთელობის განმტკიცებას და 

სკოლის დამთავრებისთვის მათ შეიარაღებას შრომისა და სამხედრო თავდაცვითი 

საქმიანობისათვის. 

6. გამაჯანსაღებელი მიმართულების პრინციპის განხორციელების გზები. იმასთან 

დაკავშირებით, რომ სასკოლო ასაკის ბავშვებსა და მოზარდებში თანდათანობით 

მიმდინარეობს ორგანიზმის ფორმირების და ზრდის პროცესი, რაც სკოლის 

დამთავრების შემდეგაც გრძელდება გარკვეულ ასაკამდე. განსაკუთრებული ყურადღება 

უნდა იქნეს გამახვილებული გამაჯანსაღებელი მიმართულების პრინციპის განუხრელ 

განხორციელებაზე. მოსწავლეთა ასაკობრივი თავისებურებებიდან გამომდინარე, დიდი 

სიფრთხილით უნდა მოვეკიდოთ ფიზიკური ვარჯიშებით მეცადინეობებს, რომელთა 

მაფორმირებელი გავლენა მზარდი ორგანიზმის სისტემებსა და ფუნქციებზე ძალზე 

დიდია. 

ფიზიკური ვარჯიშებით სისტემატიური მეცადინეობები ხელს უწყობს 

მომეცადინეთა ზრდა-განვითარებას, მათ ჯანმრთელობის განმტკიცებას. გამოკვლევებმა 

გვიჩვენა, რომ ამ დროს მაღლდება მოვარჯიშეთა ფიზიკური განვითარების 

მაჩვენებლები: კერძოდ, გულმკერდის გარშემოწერილობა, ფილტვების სასიცოცხლო 

ტევადობა, გულსისხლძარღვთა სისტემის მუშაობა, ნივთიერებათა ცვლა და ა.შ. 

პედაგოგიურ კონტროლთან ერთად ჩართული უნდა იქნეს საექიმო კონტროლი. 

ამრიგად დოზირებული ფიზიკური ვარჯიშები ასაკის გათვალისწინებით 

უმნიშვნელოვანეს როლს ასრულებს მოზარდი თაობის ორგანიზმის სწორ ფორმირებასა 

და ჯანმრთელობის განმტკიცების საქმეში. 
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დასკვნა 

ფიზიკური აღზრდა რა ფორმითაც არ ხორციელდებოდეს იგი ხელს უწყობს 
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THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS AND OTHER 

COMPONENTS OF UPBRINGING 

Zviad Mikadze - Doctor of pedagogics, associated professor (zviadi1951@gmail.com); 

Georgian State Teaching university of physical education and sport, Tbilisi, Georgia. 

 

Abstract. Physical education, no matter what form it takes, contributes to the health of the 

organism and the fulfillment of the tasks of all aspects of education. In the system of physical 

education, the principle of all-round harmonious development of the individual is presented in 

two directions. First - in the process of physical education and training, there is a connection 

between mental, moral, aesthetic and labor education. In the process of teaching not only the 

physical properties are formulated, but also to a certain extent it contributes to the realization of 

mental, moral, aesthetic and labor tasks. 

On the other hand, all-round harmonious development means the construction and management 

of the process of physical education in such a way that it ensures the all-round development of 

human physical capabilities, which in turn is achieved as a result of the complex impact of various 

means of physical education on the human body. 

Keywords: sport, physical education, health, upbringing. 
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ქვეშ, დინამის - ძალა) და ასეთი დატვირთვა ბევრ ადამიანს წესად ექცა.  ამ დროს 
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პირობებში ძლიერდება სტრესი, იზრდება გულსისხლძარღვთა სისტემის დაავადებები 
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გამძლეობა გარემოს არახელსაყრელ პირობებში - სიცივისას. სისწრაფე, ძალა, მოქნილობა 

და ამტანობა არის ფისიქიკური თვისებები, რომელიც ავითარებს მიზანდასახულობას, 
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ნებისყოფაც, შრომისუნარიანობაზეა დამოკიდებული დავალების შესრულებაც, დაბალ 

შრომისუნარიანები ამას მეტ დროს ანდომებენ, ისინი ნაკლებად მოძრაობენ. მათი 

შედეგი არაა დამაკმაყოფილებელი. საქმის კეთებისას არაა სასურველი აჩქარება, რადგან 

ამ დროს საქმე კეთდება უხარისხოდ, შეიძლება გადაექცეს ჩვევად, შემდეგ 

მოთხოვნილებად, ხოლო სასარგებლო ჩვევები სრულდება ძალდაუტანებლად, რაც 

ეხმარება მას საქმის ბოლომდე მიყვანაში და ჯანმრთელობის შენარჩუნებაშიც. 

ბავშვობის ასაკიდან ხდება ბავშვთა ჩართვა სპორტულ სექციებში. 7 წლის ასაკიდან 

იწყებენ ისინი ვარჯიშების შესრულებას ცურვასა და ფიგურულ სრიალში. 10 წლიდან კი 

ფრენბურთში, ფეხბურთში, ჰოკეიში, ჭიდაობაში, ხოლო 12 წლიდან - კრივში. დავალების 

შესრულება დამოკიდებულია სპეციალურად მოწყობილ ადგილზე, რათა მოზარდმა 

შეინარჩუნოს თავისი - ტანადობა, ყურადღება უნდა მიექცეს სხეულის პოზას, რომ არ 

განვითარდეს სქოლიოზი - ხერხემლის გამრუდება. დაწოლისას და ტრანსპორტში 

აკრძალულია წერა-კითხვა. მაგიდასთან ჯდომისას სხეულის უძრაობა იწვევს სისხლის 

მიმოქცევის შეზღუდვას, ფილტვებში შესუნთქული ჰაერის შემცირებას, გულის 

მუშაობის გართულებას, რაც აქვეითებს შრომისუნარიანობას. აუცილებელია გარკვეული 

მუშაობისას გაკეთდეს შესვენებები, რაც ხელს უწყობს შრომისუნარიანობის ამაღლებას. 

ამ დროს ითვალისწინებენ მოვარჯიშის ორგანიზმში მიმდინარე ნიშნების 

ფორმირებას, ტემპერატურას, წნევას, ემოციურ ხასიათს. ყალიბდება ადამიანის 

პიროვნება და მომავალი სპორტსმენი ეუფლება სპორტულ ტექნიკას. ზოგი ახალგაზრდა 

თავიანთ ფიზიკურ შესაძლებლობებს ზედმეტად აფასებს, რაც იძლევა საფუძველს 

დაბალი სპორტული მაჩვენებლისა. ეს რწმენას უკარგავს ახალგაზრდას და იქმნება 

უარყოფითი დამოკიდებულება მის მიმართ. მათ თვითდაკვირვებისა და ანალიზის 

შედეგად უყალიბდებათ ამტანობისა და შესრულების მანერა. ამ პერიოდში საყრდენ-

მამოძრავებელ სისტემის შესაძლებლობა სჭარბობს გულ-სისხლძარღვთა სისტემის 

შესაძლებლობას, ამიტომ ფიზიკურმა დატვირთვამ არ უნდა გამოიწვიოს გულის 

მოქმედების რაიმე დარღვევა. 

განხილვა. ქალისა და მამაკაცის ორგანიზმის ფიზიკური შესაძლებლობები 

განსხვავებულია. კაცში - მეტია ძალა, ამიტომ ის ადვილად უძლებს დატვირთვას. ქალი 

ხანგრძლივად ასრულებს მონოტონურ სამუშაოს. ფიზიკური ვარჯიშები საშუალებას 

იძლევა გამოსწორდეს ისეთი დეფექტები - ხერხემლის გამრუდება, წელში მოხრილობა, 

მკერდის ჩავარდნილობა, ვიწრო მხრიანობა, კუნთების სუსტი განვითარება; გარდა ამისა 

ის აუმჯობესებს ადამიანის ფსიქიკურ მდგომარეობას, გარეგნობას, ხასიათს, ამაღლებს 

სიცოცხლის ტონუს. 

 სპორტით დაკავებულები - აქტიურდებიან და სწორად ანაწილებენ დროს. ვარჯიში 

არ უნდა აღემატებოდეს 20წთ., რომლის დროსაც დატვირთვის მომატება იწყება 

თანდათან, ყურადღება ექცევა ჩასუნთქვასა და ამოსუნთქვას, რადგან არ უნდა 

იგრძნობოდეს დაღლა და გულის აჩქარება. ერთჯერად უნდა შესრულდეს 3-8 

ვარჯიშები. იგი უნდა განმეორდეს სირთულის გათვალისწინებით 2-3-დან 8-10-ჯერ. 

ამის შემდეგ ორგანიზმი კაჟდება. გაკაჟებით შესაძლებელია სხეულის გამოწრთობა. 

გაკაჟების კარგი საშუალებაა - წყლით დაზელვა 28-30°C ტემპერატურაზე, რომელიც 2-3 
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დღეში უნდა შემცირდეს სთ 15-16°C-მდე დავიდეს. სხეულის დაზელვის კარგი 

საშულებაა და უნდა გამოვიყენოთ წყალი - ცივი შხაპის სახით ასეთივე წესით. ბანაობა - 

ასეთივე საუკეთესო საშუალებაა გაკაჟების. თუ გარემოში 24-25°-ია, სასურველია წყალში 

გაჩერდეს 10-15 წუთი. წყლის ტემპერატურა კი უნდა იყოს 20°. შეცივებისთანავე უნდა 

შეწყდეს ბანაობა. სასარგებლოა წვიმის შემდეგ ქვებზე ან მიწაზე ფეხით სიარული. 

ძალიან კარგია - მზის აბაზანების მიღება 10-15წთ. მისი ხანგრძლივი მოქმედებისას 

ადამიანმა შეიძლება მიიღოს  მზის დაკვრა - კანი წითლდება, ვითარდება წყლულები, 

სისუსტე, თავის ტკივილი, თავბრუსხვევა, პირღებინება. შესაძლებელია სხეულის 

გაცივებაც.  

ცხოვრებაში ადამიანი განიცდის სხვადასხვა ფსიქიკურ მდგომარეობას, მათგან 

ზოგიერთი დადებითია და სასიამოვნოა. მაგ. სიხარული, აღფრთოვანება, დარწმუნება. 

ზოგი კი უარყოფით გავლენას ახდენს ადამიანზე. არასასიამოვნოა მაგ. შიში, 

იმედგაცრუება, გულის დაწყევტა. 

ადამიანმა აღმოაჩინა განსაკუთრებული ნივთიერება - ნარკოტიკი, რომელსაც 

ახასიათებს ძლიერი ეფექტი. ადამიანი, რომელიც ნარკოტიკებს ეძალება, ერთმევა 

თავისი ქცევის ბუნებრივი რეგულაციის უნარი და იღებს ქიმიურ საშუალებებს, რათა 

გააუმჯობესოს მდგომარეობა. დროთა განმავლობაში ამ ნივთიერების მიღება ექცვეა 

მოთხოვნილებად და მისი მუდმივი მიღება არღვევს ფსიქიკას და ფიტავს ორგანიზმს. 

ალკოჰოლი - არანაკლებად საზიანოა, იგი ეთილის სპირტის ნივთიერებაა, რომელიც 

ნახშირწყლების დუღილის პროცესში წარმოიქმნება საფუარა სოკოების 

ცხოველქმოქმედების შედეგად. იგი აქვეითებს ცენტრალურ ნერვულ სისტემას, 

ფიზიკურ და გონებრივ თავშეკავებულობას. იწვევს მძიმე ტრავმებს და დაავადება - 

ალკოჰოლიზმს. ის გრძნობს შიშს, ეწყება კანკალი, პირის სიმშრალე, ღვიძლის უჯრედები 

იწყებს გადაგვარებას, ვერ ასრულებს ფუნქციას, იწყება ქავილი, ირღვევა კუჭის ფუნქცია, 

ვითარდება გასტრიტი - კუჭის ლორწოვანის ანთება, ჰიპერტონია და გულ-სისხლძარვთა 

სისტემის დაავადებები, მას უჩნდება ეგოიზმის და ბოროტობის გრძნობა, ნარკომანი 

ყურადღებას არ აქცევს საზოგადოებრივ ზნეობრივ პრინციპებს. ნარკომანის შვილები 

არიან დეფექტიანები. 

მავნე ჩვევაა თამბაქოს მოწევაც. თამბაქოში არსებული ნიკოტინი მომწამვლელი 

ნივთიერებაა. თამბაქოს კვამლი შეიცავს აგრეთვე მხუთავ გაზს, წყალბადციანმჟავას, 

ამიაკს, ფორმალდეჰიდს. განსაკუთრებით მწვავეა ბენზოპირენი, რომელსაც აქვს 

კანცეროგენული ეფექტი. მწეველს დიდი ზიანი მოაქვსმის ირგვლივ მყოფთათვის, 

რომლებიც იწოდებიან ,,პასიურ მწეველებად“. თამბაქოს წევა იწვევს თავის ტკივილს, 

აღგზნებადობას, აქვეითებს შრომისუნარიანობას. მწეველთა ახალშობილებში 

სიკვდილიანობა 40%-მდეა. ის იწვევს ძარღვების სპაზმებს, სივიწროვეს, რაც აძნელებს 

სისხლის მიმოქცევას. მწეველებში ხშირია სტენოკარდია - გულის ძარღვების სპაზმები 

ტკივილით, შემდეგ ვითარდება - მიოკარდის ინფარქტი და ბოლოს ენდარტრიტი - 

ხანგამოშვებითი კოჭლობა, რომლის დროს ირღვევა მოძრაობა, ძლიერდება სპაზმები და 

მთავრდება კიდურების კვდომით. ჩასუქებულებში ნიკოტინი იწვევს 

ათეროსკლეროზსაც. [ჩვენ ვჭამთ იმისათვის, რომ ვიცხოვროთ, ვცხოვრობთ არა 

იმისათვის, რომ ვჭამოთ] - ძველ რომაელებს ჰქონდათ ასეთი ბრძნული გამონათქვამი.  

დასკვნა. ჭარბი საკვები იწვევს ადამიანის ზედმეტ გასუქებას და 

გულსისხლძარღვთა მძიმე დაავადებას. საკვების მიმართ მოთხოვნილება - 

ინდივიდუალურია. ჩასუქებულებმა უნდა შეზღუდონ საკვების რაოდენობა, 

განსაკუთრებით სითხის მიღების შეზღუდვა აძლიერებს ცხიმის დაშლას და ამცირებს 



27 
 

სხეულის წონასაც. აუცილებელია ყურადღება მივაქციოთ კვების პროდუქტებზე, 

განსაკუთრებით დაკონსერვებულ პროდუქტებზე მითითებას ამ პროდუქტის 

ვარგისიანობის შესახებ და ისე გამოვიყენოთ ისინი.  

ე.ი. სპორტი შეუთავსებელია ნიკოტინთან, ალკოჰოლთა და თამბაქოს წევასთან. 

ჭარბი საკვები იწვევს ზედმეტ გასუქებას, რაც ანვითარებს გულსისხლძარღვთა 

დაავადებებს. ე.ი. ჭამის თვითმიზნად გადაქცევა - საზიანობა. რაციონალური კვება და 

მუდმივი დატვირთვა აკაჭებს ორგანიზმს და ამაღლებს მის ამტანობას. ეს კი უნარჩუნებს 

ჯანმრთელობას ადამიანს. 
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Abstract. Human adapts to changing environmental conditions, he/she can transform nature in 

his favor. There are 3 types of factors that affect a person: beneficial, harmful and active factors 

that can be both beneficial and harmful, for example: The sun. Health is a combination of physical 

and spiritual qualities of a person, which is the basis of life expectancy and the implementation 

of his creative idea. Maintaining health depends on the daily routine, which includes feeding, 

hygienic procedures at the same time of day, which allows you to quickly recover expended 

energy. Frequent movements, activity strengthens health, which is less accessible to a modern 

person. That is, the goal of physical education is health promotion.With human endurance, 

develops humanness, such as: strength of will, purposefulness. The exercises performed form a 

person's habits, which gradually turn into a need and form a personality, affirming a mental state 

that affects a person's appearance and character. Stop exercisingis harmful to the body and 

reduces the ability to work. Fear, frustration, as well as substances such as drugs, alcohol, cigarette 

are also harmful. Drug users are unable to naturally regulate their own behavior. The effect of 

alcohol makes him lose the ability to control himself, causes the weakens of the central nervous 

system. Alcohol causes disease – alcoholism, and smoking and nicotine in it – is a toxic substance 

to humans. Smoking causes – stenocardia, myocardial infarction, endartritis. Sport is an integral 

part of physical culture. It aims to strengthen the human health. Sport has a great influence on 

the formation of the personality of athletes. There are many athletes in Georgia that our country 

is proud of. A favorable factor is food. Food must be freshly prepared, have a pleasant taste, smell 

and appearance, which is a guarantee of high quality.  

Keywords: nicotine, stenocardia, gastritis, endartritis. 
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Введение. Положительное влияние занятий физической культурой на организм лиц 

зрелого и пожилого возраста подтверждено результатами многих исследований. 

Необходимость изучения влияния многолетних занятий физической культурой на 

двигательную подготовленность и состояние здоровья людей разного возраста обусловлена 

важностью сохранения здоровья, обеспечения безопасности и комфортности 

жизнедеятельности данного контингента населения. В этом контексте можно привести 

итоги двенадцатилетних лонгитюдных исследований физического состояния женщин 

зрелого и пожилого возраста, регулярно занимающихся физическими упражнениями 

оздоровительной направленности, которые свидетельствуют о стабилизации, а в некоторых 

случаях и незначительном улучшении функционального состояния организма, 

физической кондиции [1].  

Специалисты отмечают, что инволюционные процессы, начинающиеся примерно с 

35-летнего возраста, отрицательно сказывается на процессе саморегуляции наиболее 

тонких движений, требующих высокой точности [4].  Ослабшая психомоторика взрослых 

людей, особенно пожилых не позволяет им эффективно контролировать и управлять 

различными движениями. Прежде всего, это сказывается на точности тонких движений 

рук: особенно кистей и пальцев.  

Собственными исследованиями последних лет выявлены возрастные особенности 

управления различными параметрами движений у женщин, а также характер влияния 

стажа занятий на пространственные, временные и силовые показатели движений [5].  

В этой связи особый интерес представляют результаты панельных исследований, как 

разновидности лонгитюдных. Такие исследования ценны тем, что проводятся на одном и 

том же контингенте по единой методике через определенный интервал времени [2]. Они 

позволяют получить более объективную и информативную картину динамики изучаемых 

показателей, на основании которых можно делать достоверные  выводы и практические 

рекомендации. 

Данного формата исследования, проведенные на контингенте взрослого населения, 

крайне малочисленны, актуальны, имеют теоретическую и практическую значимость. 

Панельные исследования пространственной точности движений, проведенные 

авторами в 2019 году на женщинах зрелого и пожилого возраста, с использованием 

модифицированного кинематометра М. Жуковского, в целом не выявили достоверных 

изменений показателей на трех амплитудах сгибания предплечья. Незначительное 

улучшение точности было отмечено лишь у женщин зрелого возраста. Несмотря на 

некоторое недостоверное ухудшение исследуемых показателей в старшей возрастной 
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группе (74 года и старше), это может рассматриваться как положительный результат 

влияния оздоровительной тренировки на сохранение способности управлять 

пространственными параметрами движений. Вместе с этим было выявлено некоторое 

увеличение разброса индивидуальных показателей в старшей возрастной группе. На 

основании полученных результатов авторы сделали заключение: многолетние занятия 

физическими упражнениями общеразвивающей направленности, а также накопленный за 

годы большой двигательный опыт, способствовали сохранению умения управлять 

пространственными характеристиками движений.  

Цель исследования: изучить влияние многолетних занятий оздоровительной 

физической культурой на показатели динамической тремометрии у женщин зрелого и 

пожилого возраста в панельном срезе. 

Методы исследования: изучение и анализ литературных источников, динамическая 

тремометрия, математическая статистика. 

Организация исследования. В работе использовался электронный тремометр, 

позволяющий определять время выполнения и количество касаний (величину точности) 

при обведении ведущей рукой различных по сложности фигур: в форме квадрата, 

треугольника, двух концентрических кругов, зигзага, волны и прямой линии [3]. По 

степени сложности все задания были распределены в три группы: сложные (I), менее 

сложные (II)  и простые (III), каждая из которых включал по две фигуры [6]. Тестирование 

проводилось по принятой в спортивной психологии методике [3]. Движения выполнялись 

по часовой стрелке. Исследование было проведено в оздоровительной группе на базе 

Государственного института физической культуры и спорта Армении в два этапа. Первый 

этап был проведен в ноябре 2011г., второй - в том же месяце 2019 г.  В восьмилетнем 

панельном исследовании принял участие один и тот же контингент женщин, который был 

представлен двумя возрастными группами. В первую группу вошли женщины, средний 

возраст которых на начало исследования в 2011 году составил 50,9 (зрелый возраст), во 

вторую группу - пожилые женщины (66,8 лет).  

Результаты и обсуждение. Анализ динамики полученных показателей выявил 

некоторое, хотя и недостоверное улучшение точности,  почти во всех группах движений 

(таблица). Сравнение данных в возрастном аспекте показало на относительно более 

выраженное улучшение точности в старшей возрастной группе женщин, которое при 

обведении всех 6-ти фигур составило в среднем 2,3 касания. Примечательно, что  в этой 

группе обследованных относительно высокие показатели отмечены в 3-ей наиболее 

сложной группе движений.  Так, если в начале исследования в 2011 году количество 

касаний стенок фигур показатель точности) в этой группе заданий составило в среднем 

13,7, то через 8 лет занятий оздоровительными физическими упражнениями у женщин 

пожилого возраста средние показатели  точности выполнения заданий улучшились на 4,7 

и составили 9,0 касаний. Следует отметить, что наименьшие положительные изменения 

были отмечены в 3-ей наиболее простой группе движений: 0,63 касания.  

У женщин зрелого возраста панельные исследования   выявили незначительную 

положительную динамику показателей тремометрии, за исключением 3-ей группы 

относительно простых движений, в которой результаты за восьмилетний период не 

изменились. Можно предположить, что точность выполнения простых фигур достигло 

некоего возрастного «оптимума», а сложные движения под воздействием тренировок и 
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развития мелкой моторики стали  более точными, что и отразилось на более высоких 

показателях. 

Таблица 

Динамика показателей тремометрии у женщин зрелого и пожилого возрастов в 

восьмилетнем панельном исследовании (кол-во касаний, Х±m) 

 

Этапы 

исследования 

Группы   движений 

I II III 

1-ая возрастная группа (n=11) 

2011 г. 7,56±1,16 5,56±085 3,44±0,44 

2019 г. 6,82±0,77 3,91±0,76 3,45±0,74 

Достоверность      t 

различий              P ≥ 

0,53 1,45 0,01 

0,05 0,05 0,05 

 2-ая возрастная группа (n= 9) 

2011 г. 13,7±1,97 7,0±0,73 5,25±0,62 

2019 г. 9,0±1,6 5,38±0,42 4,62±0,53 

Достоверность      t 

различий              P ≥ 

1,64 1,93 0,78 

0,05 0,05 0,05 

 

Заключение. Панельные исследования точности движений в целом не выявили 

достоверной динамики изучаемых показателей. Относительное более высокие показатели 

улучшения точности были отмечены у женщин пожилого возраста, что можно отметить как 

положительный факт сохранения способности к точному выполнению движений женщин 

даже в 74 года и старше. Можно утверждать, что многолетние занятия физическими 

упражнениями общеразвивающей направленности, а также накопленный за годы большой 

двигательный опыт, способствовали сохранению точности движений. Вместе с этим было 

выявлено некоторое увеличение разброса индивидуальных показателей в старшей 

возрастной группе. 
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ANNOTATION 

Introduction. In recent years, our own research has revealed the age-related features of 

controlling various movement parameters in women, as well as the nature of the influence of 

training experience on spatial, temporal, and strength indicators of movements.  

Of particular interest are the results of panel studies, as a variety of longitudinal studies, 

conducted on the same contingent according to a single method at a certain time interval.  

Research objective: to study the influence of long-term health-improving physical culture 

on the indicators of dynamic tremometry in mature and elderly women in a panel cut. 

Research methods: study and analysis of literary sources, dynamic tremometry, 

mathematical statistics. 

The study was conducted in a wellness group at the Armenian state institute of physical 

culture and sport in two stages. The first stage was held in November 2011, the second-in the 

same month of 2019. The eight-year panel study involved the contingent of women participated, 

who were represented by two age groups. The first group included women whose average age at 

the beginning of the study in 2011 was 50.9 (mature age), the second group - older women (66.8 

years). 

Results and discussion. Analysis of the dynamics of the obtained indicators revealed some 

improvement in accuracy, although unreliable, in almost all groups of movements. A comparison 

of the data in the age aspect showed a relatively more pronounced improvement in accuracy in 

the older age group of women, which averaged 2.3 touches. 

Conclusions. It can be argued that long-term physical exercises of a general developmental 

orientation, as well as the extensive motor experience accumulated over the years, contributed 

to the preservation of the accuracy of movements. At the same time, there was a slight increase 

in the spread of individual indicators in the older age group. 

 

Keywords: movement accuracy, tremometry, women, panel researches. 
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Аннотация. Проведено обобщение теоретических знаний в области использования 

технологий сберегающих и корригирующих здоровье в процессе  подготовки юных 

спортсменов. Показано, что сегодня возникает необходимость пересмотра подходов к 

организации процесса подготовки юных спортсменов, что особо важно для начального 

этапа  подготовки, на котором должны решаться задачи устранения недостатков в 

физическом развитии и подготовленности, повышения интереса к занятиям физическими 

упражнениями. 

Ключевые слова: юные спортсмены, здоровье, технологии, спортивная подготовка. 

 

Введение.  Анализ парадигмы введение в научный оборот и функционирования в 

области физической культуры и спорта термина «пространственная организация тела», 

представленной в наработках исследователей [1, 2, 3], служит основанием для констатации 

о том, что на современном этапе пространственную организацию тела понимают как 

единство морфологической и функциональной организации человека, отраженную в ее 

внешней форме - «габитусу», то есть в индивидуальных особенностях биогеометричного 

профиля осанки, биомеханики стопы, функциональном состоянии опорно-двигательного 

аппарата (ОДА), а так же морфологическом статусе.  

Цель – изучить особенности нарушений пространственной организации тела юных 

спортсменов и определить направления здоровье сберегающего вектора спортивной 

подготовки. 

Материалы и методы: В ходе эксперимента были привлечены 60 боксеров в возрасте 

от 10 до 12 лет ДЮСШ № 10 (г. Киев). Для выполнения поставленной цели использованы 

следующие методы исследования, как анализ научно-методической литературы и 

документальных материалов, антропометрия, педагогическое тестирование. Для 

определения нарушений осанки обследуемых боксеров проводили визуальный 

«скрининг». Результаты, полученные в ходе исследования, было обработано с 

использованием методов математической статистики. 

Результаты исследования. Проведенный нами анализ данных медицинских карт 

боксеров, по полученной предварительного согласия родителей, показал наличие у 

определенного количества спортсменов нарушений осанки (рис. 1).  

Установлено, что у спортсменов 10-11 лет 46,66% (n = 14) имеют нормальную осанку, 

13,33% (n = 4) - сутулая спина, а 40% - сколиотическую осанку. Среди спортсменов 11-12 

лет 33,33% (n = 10) имеют нормальный тип осанки, 13,33% (n = 4) - сутулая спина и 53,33% 

- сколиотическую осанку. Следует отметить, что с каждым возрастным периодом от 10 до 

12 лет наблюдалась негативная тенденция среди спортсменов, у которых было установлено 

функциональные нарушения осанки на 13,33%. 
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Рис. 1. Распределение юных боксеров по типу их осанки согласно данным ежегодного 

медицинского обследования (n = 60). 

Перспективы дальнейших исследований видятся нами, прежде всего в разработке 

методологии профилактики и коррекции нарушений пространственной организации тела 

юных спортсменов. Учебно-тренировочные занятия юных спортсменов получат не только 

спортивно-результативной, но и оздоровительной ориентированности при условиях: учета 

при программировании и конкретного планирования средств спортивной тренировки 

индивидуальных характеристик пространственной организации тела юных атлетов; 

использование для оценки исходных данных физического развития юных спортсменов 

показателей пространственной организации их тела; интеграцию в учебно-тренировочном 

процессе юных спортсменов коррекционных физических упражнений, которые 

выполняются с строгой регламентацией гравитационных взаимодействий организма, с 

учетом индивидуальных особенностей нарушений пространственной организации тела 

юных атлетов; организация контроля состояния ОДА юных спортсменов в процессе 

тренировки на основе модульного мониторинга состояния пространственной организации 

их тела. 

Обсуждение. В последние годы научным сообществом накоплен значительный опыт, 

который позволяет осуществлять спортивную подготовку юных спортсменов с учетом 

особенностей развития организма в период роста [1, 6]. Приоритет профилактическиой 

составляющей процесса многолетней подготовки спортсменов, обусловлен опасной 

ситуацией со здоровьем юных атлетов в течение его первого-третьего этапов [4, 5]. На 

основе изучения широкого спектра научных исследований возникает очевидной 

интенсификация на современном этапе динамики нарушений пространственной 

организации тела юных спортсменов, занимающихся различными видами спорта [2, 6]. 

Полученные результаты дополняют данные авторов [1, 3, 6] относительно показателей 

физического развития подготовленности юных спортсменов. 

Заключение. Анализ данных специальной литературы свидетельствует о том, что в 

последнее время в методике спортивной подготовки наблюдаются радикальные 

изменения, связанные с возросшей конкуренцией на крупнейших соревнованиях и 

выдвижением на первый план тренировочных программ, выполнение которых часто 

превышает адаптационные возможности организма спортсменов. По мнению 

специалистов, данная проблема  приобретает особую остроту на начальных этапах 
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многолетней подготовки атлетов, когда резервы их организма интенсивно расходуются на 

естественный рост и развитие, а также на энергетическое и пластическое обеспечение 

задаваемых нагрузок.  Ученые определяют нарушения величин физиологических изгибов 

позвоночного столба, гипермобильность суставов, поперечную и продольную 

плоскостопие и т.д. маркерами соединительно-тканных дисплазий, которые могут 

выступать весомыми детерминантами перегрузки различных отделов ОДА спортсменов, а 

затем - вызывать возникновение в дальнейшем травм и заболеваний и собственно ОДА, и 

внутренних органов. 
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Abstract. Generalization of theoretical knowledge in the using technologies of saving and 

correction of health in the process of training young athletes is performed. It is shown that today 
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Abstract 

The article studies biochemical composition and nutritional values of various forms of spirulina. 

It also studies calcium content and demonstrates the prospects of its use for the athletes. The 

opinion is expressed that spirulina biomass can be used in healthy food for the athletes, as 

physiologically active high nutritional value additive of functional purpose for production of the 

new food. 

 

Keywords: athletes, food, protein, functional, calcium. 

 

Introduction 

In the recent years the great attention is paid to studying of such negative effects as: 

unbalanced diet, unfavorable environmental conditions, stress etc. increasing the risks of 

development of various diseases [1]. 

Consumption of the food / food products has always been necessary and natural need of the 

humans, though attitude to them has gradually changed, depending of changes of the social 

conditions [3]. 

The athlete’s body is self-renovating and self-regulating system where the basis of 

metabolism is provided by the food products consumed. According to the modern nutrition 

theories, the selected food products not only meet the physiological requirements of the human 

body but they also can have so called functional purpose [2]. 

The main way of providing human organism with the substances necessary for life is 

inclusion of so-called functional food products into the diet [4, 6]. 

Athletes’ life style follows quite tight schedules, including daily training and competitions. 

Extensive load requires from the athletes increased energy spending. Consequently, the athletes’ 

diet requires additional ingredients to ensure rapid restoration in the periods of competitions, 

improve training length, intensity and contribute to improvement of the emotions and will. 

Studies showed that including of the functional additives into the athletes’ basic diet ensures 

increase of the training length and extensity, promotes better emotions and will in the period of 

competitions. 

 

Goal of the research 

Goal of the research was development of wholesome high energy food product of functional 

purpose for the athletes, with minimal content of other additional ingredients. 
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Materials and methods 

To achieve the stated goal, we have selected spirulina. Humans and animals mostly consume 

two spirulina species: Spirulina platensis and Arthrospira maxima., with commercial name 

Spirulina. Name spirulina, in the opinion of different taxonomists, either is cyanobacteria genus 

or it is syndrome of Arthrospira genus.   

Light and heat comprise the necessary condition for growth of spirulina algae. Its most rapid 

growth and propagation occurs at 32-380C temperature. 

The key advantages of spirulina, as food product include: high biological value of protein 

(60-65%), good absorption (40-50%) and digestion (70%). 

We conducted researches on spirulina biomass1, spirulina extract and spirulina acetone 

preparation. We have studied content of the key nutrients (proteins, fats, carbohydrates) and 

calcium in it. On the basis of test results, we have calculated the nutritional value of spirulina. 

We conducted research applying the following methods: we have measured protein content by 

Bradford method; fat content was measured by extraction method; carbohydrate content – by 

K.N. Chizhova and A.N. Sonkina micro-method. Calcium content was measured by 

spectrophotometry.  

 

Research results 

Discussion. At the first stage we have studied UV absorption spectrum of spirulina, see 

figure. As it can be seen on the figure, maximal absorption of the solution containing spirulina 

occurs at 591-592 nm wavelength.  

As one of the objectives of our research was studying of spirulina nutritional value, we 

regarded that it would be reasonable to study content of the proteins, fats and carbohydrates in 

spirulina, applying the abovementioned methods. Table shows that protein content in spirulina 

biomass is quite high, 68.2%, indicating that spirulina could be used as wholesome additive for 

the food intended for the athletes; see the Table 1. 
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Spirulina extract UV spectrum 

 

 

At the same time, protein has one of the decisive functions in formation of the muscle 

tissues in the body of the athlete.  

 

 
1 We would like to express our gratitude to Ms. Manana Oziashvili, candidate of biological sciences, for her consultations 

and supply of materials without delays. 
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Table 1. 

Biochemical composition and nutritional value of spirulina 

Sample 

 

Carbohydrates, 

% 

 

Fats,% 

 

Proteins, 

% 

Nutritional value 

Theoretical Practical 

Kcal KJ Kcal KJ 

Spirulina, green 

biomass 

 

21,4 ± 0,9 

 

6,5± 0,6 

 

68,2 ± 0,5 

 

411,5 

 

1728,5 

 

362,3 

 

1520,7 

Spirulina, acetone 

preparation 

 

20,2 ± 0,2 

 

5,8± 0,1 

 

67,6 ± 0,1 

 

398,35 

 

1673,1 

 

349,7 

 

1468,4 

Spirulina, 

commercial 

 

19,7± 0,7 

 

5,5± 0,4 

 

67,2 ± 0,5 

 

392,2 

 

1647,2 

 

344,3 

 

1445,7 

 

We have studied calcium content in the spirulina samples. High calcium content was found 

in spirulina biomass – 14.2%; in acetone preparation – 13.8%; in commercial – 13.7%. High 

calcium content in spirulina biomass shows that spirulina absorbs calcium in the cultivation 

process and accumulates its quite significant quantity. Consequently, we can state that spirulina 

cultivated in geo-ecological conditions of Georgia can be regarded as proper source of calcium for 

the athlete’s organism. On the basis of our researches the following conclusions can be made: 

1. Biochemical contents and nutritional values of various forms of spirulina were studied; 

2. Spirulina cultivation to obtain biomass is possible in geo-ecological conditions of Georgia; 3. 

Due to high calcium content, spirulina could be regarded as good source of calcium for the 

organism; 4. The opinion was expressed that due to high nutritional value, spirulina biomass could 

be used for healthy diet of the athletes, in particular, as physiologically active, non-traditional, 

wholesome additive for the new food products with high nutritional value of functional purpose. 
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მუხლის სახსრის წინა ჯვარედინა იოგის რეკონსტრუქცია ართრისკოპიულად 

ნახევრადმყესოვანი და ნაზი კუნთების მყესების აუტოტრანსპლანტატით - 

ევროპული გამოცდილებით ჩატარებული 48 ოპერაციის შედეგების ანალიზი 

 

პაატა ღუდუშაური - ორთოპედ-ტრავმატოლოგი, ავერსის კლინიკა; ასოცირებული 

პროფესორი, საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სახელმწიფო სასწავლო 

უნივერსიტეტი, საქართველო (ელ-ფოსტა: pa_ata72@hotmail.com ;  ტელ: 599775397). 

პავლე კასრაძე - პროფესორი, სპორტული მედიცინის და რეაბილიტაციის 

დეპარტამენტის ხელმძღვანელი, რესპუბლიკური ცენტრალური კლინიკური 
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კლუბი ეტიფაქი (საუდის არაბეთი) - მთავარი ექიმი; ნიუ ვიჟენ უნივერსიტეტი - 
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საშა იანკოვიჩი - პროფესორი, ზაგრების უნივერსიტეტი, ავერსის კლინიკა; ხორვატიის 

ფეხბურთელთა ნაკრები გუნდის ექიმი; „სვიატოი დუხ“ საუნივერსიტეტო ჰოსპიტალი, 

ზაგრები, ხორვატია. 

 

ნაშრომი შესრულდა ავერსის კლინიკაში. 

  

შესავალი 

მუხლის სახსრის წინა ჯვარედინა იოგი საკმაოდ ხშირად ზიანდება სპორტსმენებში 

და აქტიური ცხოვრების მოყვარულ ადამიანებში.   

რეკონსტრუქციის შედეგები არის დამოკიდებული ჩატარებული ოპერაციის სახეზე, 

ოპერაციის დროს გამოყენებულ ტრანსპლანტატზე, საფიქსაციო მასალაზე, მენისკების 

და ხრტილების მდგომარეობაზე, პაციენტის ასაკზე და წონაზე, დაზიანების მექანიზმზე.  

ბოლო წლებში ოპერაცია ტარდება ძირითადად ართროსკოპიული მეთოდებით. 

მუხლის სახსრის წინა ჯვარედინა იოგის დაზიანების დიაგნოსტიკა ხდება პაციენტისგან 

ანამნეზის შეგროვებით, კლინიკური გასინჯვით და ინსტრუმენტული დიაგნოსტიკური 

კვლელებით.  

როგორც პაციენტები იხსენებენ, დაზიანება ხდება ვალგუსური ან ჰიპერგაშლითი 

ტრავმის მექანიზმის შემთხვევაში, რა დროსაც ხანდახან არის დამახასიათებელი 

ტკაცუნის ხმა. შედეგად, შეუძლებელია სრული გაშლა და პაციენტები აღნიშნავენ 

მუხლის არასტაბილობას.  

მნიშვნელოვანია წინა ჯვარედინა იოგის დაზიანების გამოსავლენი კლინიკური 

ტესტების ჩატარება [2]. საბოლოო დიაგნოზის დასაზუსტებლად ძალზედ 

მნიშვნელოვანია მუხლის სახსრის მაგნიტურ-რეზონანსული კვლევა (მრტ). მრტ ავლენს 

ასოცირებულ (თანმდევ) დაზიანებებს, რომლებიც გავლენას ახდენენ ქირურგიის 

პროცესზე, დიაგნოზზე და პოსტოპერაციულ რეაბილიტაციაზე.   

მუხლის სახსრის წინა ჯვარედინა იოგის დაზიანების ოპერაციული 

მკურნალობისათვის ძირითადად გამოიყენება ბარძაყის მომზიდველი კუნთების 

მყესების [5] და კვირისტავის საკუთარი იოგის (BPTB) აუტოტრანსპლანტატი. 

ორთოპედთა ერთი ნაწილი გამოიყენებს ალოტრანსპლანტატსაც. ეს ტრანსპლანტატები 
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ხასიათდებიან შემცირებული პოსტოპერაციული ტკივილით და რეაბილიტაციის 

საწყისი პერიოდის უფრო კომფორტული რეჟიმით [5].  

ჩვენი კვლევის მიზანი და ამოცანები იყო პაციენტებზე დაკვირვება პოსტ-

ოპერაციულად - აქტიურ სპორტში დაბრუნების ვადების შესამცირებლად. 

მასალა და მეთოდები 

2013 წლის 24 იანვრიდან 2020 წლის 16 იანვრის ჩათვლით ავერსის კლინიკაში 47 

პაციენტზე ჩატარდა 48 ოპერაცია: მუხლის სახსრის წინა ჯვარედინა იოგის 

რეკონსტრუქცია ართროსკოპიულად ნახევრადმყესოვანი (Hamstrings) და ნაზი კუნთების 

მყესების გამოყენებით. 47 პაციენტიდან 8 იყო ქალი და 39 მამაკაცი. ყველაზე 

ახალგაზრდა იყო 14 წლის და ასაკოვანი 43 წლის. ერთ პაციენტს ოპერაციები ჩაუტარდა 

ორივე მუხლის სახსარზე 6 თვის ინტერვალით. დიაგნოსტიკური ართროსკოპია ჩატარდა 

სტანდარტული სამუშაო პოსტალებით. დიაგნოსტიკური ართროსკოპიის შემდეგ 

ხდებოდა აუტოტრანსპლანტატის აღება სტანდარტულად 2-3 სმ განაკვეთით წვივის 

წინა-მედიალური ზედაპირიდან ზ\3-ში სპეციალური ტრანსპლანტატის ასაღები 

ინსტრუმენტით. აუტოტრანსპლანტატის აღების შემდეგ ხდებოდა მისი დამუშავება და 

სპეციალურ ზომაზე დაყვანა. ბარძაყის არხის მოსამზადებლად კეთდებოდა 

დამატებითი წინა-მედიალური პორტალი. აუტოტრანსპლანტატის შეყვანა ხდებოდა 

წვივის არხიდან და პირველად ხდებოდა ფიქსაცია ბარძაყზე. ბარძაყზე ფიქსაციის 

შემდეგ ხორციელდებოდა ფიქსაცია წვივზე. ოპერაციის დროს გამოყენებულ იქნა 

სპეციალური საფიქსაციო ღილი (ACL TightRope) აუტოტრანსპლანტატის ბარძაყზე 

ფიქსაციისთვის და ინტერფერენციული გაწოვადი ბიო-ჭანჭიკი (Bio Interferencial Screw) 

აუტოტრანსპლანტატის წვივზე ფიქსაციისთვის [4].  

ოპერაციის დროს ხდებოდა დაზიანებული მენისკების რეზექცია ან გაკერვა, 

დაზიანების ხარისხიდან და  მდებარეობიდან   გამომდინარე,  ასევე,  დაზიანებული 

ხრტილის დამუშავება და სპეციალური ინსტუმენტით „ართროსკოპიული 

მიკრომოტეხილობის“ შექმნა.  

ფიქსაციის სიმყარიდან გამომდინარე ოპერაციის შემდეგ არ გამოვიყენებდით 

მუხლის სახსრის იმობილიზატორ-ორთეზს. პაციენტებს ეკრძალებოდათ ნაოპერაციები 

კიდურების სრული დატვირთვა და გადაადგილდებოდნენ ყავარჯნებით 4 კვირის 

განმავლობაში. ოპერაციიდან მე-2 დღეს იწყებოდა რეაბილიტაციის სპეციალური 

პროგრამა, რომელიც აქტიური სპორტსმენებისათვის გრძელდებოდა 6 თვის 

განმავლობაში. 

შედეგები და მათი განხილვა 

1 პაციენტთან აღინიშნა გადანერგილი აუტოტრანსპლანტატის ნაწილობრივი 

დაზიანება. ამ შემთხვევაში ოპერაციები ჩატარებული იყო ორივე კიდურზე. 

განმეორებითი ტრავმა აღინიშნა თხილამურებით სრიალის დროს, როდესაც პაციენტი 

გადაადგილდებოდა მთის ციცაბო ფერდობზე 80-90 კმ სიჩქარით. ყველაზე ახალგაზრდა 

პაციენტი იყო 14 წლის [6]. ამ პაციენტს ასევე აღენიშნებოდა მედიალური მენისკის 

სარწყულის („ვედროს“) სახელურის მსგავსი დაზიანება, რომელიც გაკერილ იქნა 

სპეციალური ტექნიკის გამოყენებით [1, 3].  

აბსოლუტურად ყველა პაციენტი დაუბრუნდა ცხოვრების რეჟიმს, რაც ჰქონდათ 

ტრამვის მიღებამდე. ჩვენი შედეგებიდან გამომდინარე იდეალური დრო ოპერაციისთვის 

არის 3-6 კვირა დაზიანებიდან, როდესაც მუხლი სრულიად არის გაშლილი და არ არის 

შეშუპება. სპორტში დროულად დაბრუნებისთვის (ჩვენს შემთხვევაში შესაძლებელია 
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სპორტში დაბრუნება 6-7 თვის შემდეგ) განსაკუთრებული მნიშვნელობა აქვს 

სრულფასოვან, ფუნქციურ, კონტროლირებად რეაბილიტაცია-აღდგენას.  ჩვენი 

შედეგებიდან გამომდინარე ცხოვრების ხარისხი შესამჩნევად გაუმჯობესდა ყველა 

პაციენტთან.  

დაზიანებული წინა ჯვარედინა იოგით შემდგომი დატვირთვების შემთხვევაში, 

ალბათობა მენისკების და ხრტილის დაზიანების საკმაოდ მაღალია. 

დასკვნები 

მუხლის სახსრის წინა ჯვარედინა იოგის დაზიანების დროს რეკომენდებულია 

დროული დიაგნოსტიკა და დროული ოპერაციული ჩარევა - წინა ჯვარედინა იოგის 

რეკონსტრუქცია ართროსკოპიულად.  

დროული ოპერაციული ჩარევის და სრულფასოვანი რეაბილიტაციის შემთხვევაში 

შესაძლებელია სპორტში დროული დაბრუნება (6-7 თვე) და ცხოვრების ხარისხის 

საგრძნობი გაუმჯობესება.  

ასევე დროული ოპერაციული მკურნალობა არის საუკეთესო პროფილაქტიკა 

მენისკების და ხრტილის შემდგომი დაზიანებისა. 
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ARTHROSCOPIC RECONSTRUCTION OF ANTERIOR CRUCIATE LIGAMENT OF KNEE 

JOINT USING AUTOGRAFTS OF M. SEMITENDINOSUS AND TENDONS OF M. GRACILIS - 
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The study was performed in the Aversi Clinic. 

 
Abstract. Anterior cruciate ligament of knee joint is often damaged in sportsmen and people, 

engaged in an active life. The outcomes of surgery depend on the type of the operation, autograft, 

used during the surgery, fixation material, the state of menisci and cartilage, the patient’s age and 

weight, the mechanism of injury and, certainly, the factor of the surgeon. During the period from 

January 24, 2013 to January 16, 2020 total of 48 operations were carried out on 47 patients at the 

Clinic “Aversi” – the reconstruction of anterior cruciate ligament of knee joint using autografts 

of m. semitendinosus and tendons of m. gracilis. Out of 47 patients were 8 women and 39 men. 

The youngest age was 14 and the eldest – 43.  One patient underwent operations on both knee 

joints with an interval of 6 months. Absolutely all of the patients returned to the mode of life, 

which they had before the trauma. Proceeding from the data obtained, the ideal time for surgery 

was 3-6 weeks after the injury, when the knee was completely extended and edema was not 

observed. For timely return to sport (in our case after 6-7 months) a full functionally controlled 

rehabilitation-recovery had a particular importance. Also, a timely surgical treatment appears to 

be the best prevention for further injuries of menisci and cartilage. 

 

Keywords: Anterior Cruciate Ligament, Meniscus suture, ACL arthroscopic reconstruction, 

hamstrings, cartilage. 
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Abstract 

The article discusses production of the functional foods from natural, non-traditional 

ecologically pure raw materials. It considers the issue of maintaining properties of biologically 

active substances used as ingredients in the functional foods production to maximal possible 

extent. Attention is focused on adequately selected methods for studying of biochemical 

characteristics of the raw materials for production of functional foods. Advantage of consumption 

of the functional foods compared with the food supplements used in the diet is established. 

Functional food and ingredients allow adjustment of the nutritional status of individuals 

(athletes). 

 

Keywords: athlete, nutritional status, non-traditional raw materials, functional food. 

 

Introduction 

One of the key objectives of the state policies in the sphere of healthy nutrition is 

production of the food enriched with the permanent ingredients. Among them the most 

significant are: specialized baby food, functional products, dietary (therapeutic and preventive 

food products and biologically active food supplements necessary for maintenance and 

strengthening of the population’s health, for reduction of the risks of different diseases caused by 

inadequate and unbalanced nutrition and their prevention. 

Functional food products with the scientifically grounded and proven properties are the 

special food products suitable for systematic use in the diet of all age groups of the healthy 

population [4]. 

They reduce risks of diseases related to nutrition, reduce or compensate deficiency of 

nutrients in food products (due to presence of functional ingredients), to maintain and improve 

human health [2]. 

Functional food ingredients include physiologically active ingredients that are good for 

human health and that are safe, with known physical and chemical characteristics with identified 

and scientifically proven biochemical and physiological qualities for health maintenance and 

improvement. 

 

Research Goal 

Research goal was collection of the available materials about functional ingredients and 

food, as well as about biologically active supplements. Provide their comparison, with respect of 

their consumption and demand for them at world market. Associate them with the population’s 

nutrition status and, on the basis of analysis, make relevant conclusions. 
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Materials and Methods 

We have collected relevant materials about functional food and ingredients. We have also 

collected the materials about biologically active supplements and usual supplements. 

 

Research Results and Discussion 

It is well known that the food supplements are different from the biologically active 

supplements and products with functional properties and the difference is that the latter are not 

intended to have the properties that contribute to prevention or treatment of the diseases in 

humans.  

Food supplements are the products intended for supplementing normal diet. They comprise 

the concentrated sources of the nutrients (vitamins and minerals) or of the other substances with 

high nutritive value and physiological effect. 

For last 20 years, annual growth of the food supplements and dietary supplements is 7-10%. 

In many developed countries, at least 70% of the population consumes food supplements, dietary 

supplements and functional food [1]. In the economically advanced countries (e.g. in EU 

countries), up to 25% of the food produced at industrial scale, are the functional products (Fig. 

1). 

 
                                                                      USD / Individual / year 

Figure 1. Population’s demand: 1- food supplements, 2 – functional food products. 

 

It is clear from the figure that today, at the world market the demand for functional food 

products is higher than that for the common food supplements. Consequently, the conclusion can 

be made that the functional food products can be used for adjustment of the population’s 

nutritional status. 

It should be noted that the athlete’s food is included into the basic list for which the 

functional food products could be allowed. Today, overall, in the world, four groups of functional 

food products are widespread [3, 5] (Fig. 2). 

Natural functional food products include the products prepared from natural vegetable 

and/or animal raw materials, through fermentation, to ensure that the end products contain no 

less that 15% of the natural functional ingredients, corresponding to the daily requirement of 

natural functional food ingredients per portion. Natural functional food products do not contain 

the products obtained by gene modification technologies. Functional food is produced as a result 

of reduction of the harmful ingredients in the traditional foods and their enrichment with the 

functional ingredients. 
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Figure 2. Key groups of functional food products 

 

Based on the conducted study, we can make the following conclusions: 1. Functional food 

must be produced of the ecologically pure raw materials of natural vegetable and/or animal origin, 

through fermentation. 2. It is established that consumption of functional food is more 

advantageous than food supplements in the diet. 3. Functional food and ingredients allow 

adjustment of the nutritional status of individuals (athletes). 
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ფუნქციური მოძრაობის სკრინინგის (FMS) ეფექტიანობის გაზრდა მოძრაობების 

ანალიზის სისტემების საშუალებით 
 

ალექსანდრე ეგოიანი - ასოცირებული პროფესორი, ფიზ.-მათ. დოქტორი; 

ელ. ფოსტა: a.egoyan@sportuni.edu.ge ; 

საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სახელმწიფო სასწავლო 

უნივერსიტეტი, თბილისი, საქართველო. 

 

შესავალი. ფუნქციური მოძრაობის სკრინინგი (Functional Movement Screen - FMS)   

არის დაზიანების კვლევის  სკრინინგული მეთოდი, რომელიც  შეიქმნა იმისთის რომ 

განსაზღვრულიყო და შეფასებულიყო მოძრაობის შესრულება პრაქტიკული და 

დინამიური გზით [1].  

ფუნქციური მოძრაობის სკრინინგი გამოიყენება, რომ განისაზღვროს  მოძრაობის 

ასიმეტრიები და  განისაზღვროს  თუ ვინ მიეკუთვნება რისკის ჯგუფს.  

სკრინინგი მოიცავს 7 კომპონენტს - 7 ფუნდამენტურ ვარჯიშს, რომლების 

შესრულების დროს ხდება შესრულების ხარისხის შეფასება და ანალიზი. სკრინინგი 

მხოლოდ იმ პირებისთვის არის განკუთვნილი, ვისაც არ აქვს მიმდინარე ტკივილის 

საჩივარი ან კუნთოვანი დაზიანებები. 

მიუხედავად  FMS-ის პოპულარობისა აღწეროს მოსალოდნელი რისკის ალბათობა, 

მაინც კითხვის ნიშნის ქვეშაა მისი ობიექტურობა და უნარიანობა. განსაკუთრებით, 

შერეული დარღვევების შემთხვევაში. 

ამიტომ სპეციალისტები პარალელურად იყენებენ მოძრაობების ანალიზის 

კომპიუტერულ სისტემებს [1]. 

ამოცანები და მეთოდები. ამ კვლევის ძირითადი მიზანია იმის დადგენა, თუ 

რამდენად შესაძლებელია FMS მეთოდის ეფექტიანობის გაზრდა მოძრაობების ანალიზის 

კომპიუტერული სისტემების საშუალებების გამოყენებით. აგრეთვე გარკვეულ ინტერესს 

წარმოადგენს ამ ორი მეთოდის ოპტიმალური გამოყენების სტრატეგიის შემუშავება. 

მატერიალები და მეთოდები. კვლევა ჩატარდა არსებული სამეცნიერო 

ლიტერატურის ანალიზის საფუძველზე ჩვენი უნივერსიტეტის ბიომექანიკისა და 

კომპიუტერული ტექნოლოგიების კათედრაზე დაგროვილი გამოცდილების 

გათვალისწინებით. 

შედეგების განხილვა. FMS მიუთითებს იმ პრობლემებზე, რომლებიც შეიძლება არ 

გამოვლენილიყო სხვა სტანდარტული შეფასებების დროს. FMS ადგენს მობილურობისა 

და სტაბილურობის შეზღუდვებთან დაკავშირებულ ფუნქციურ დეფიციტს. თუ 

დროულად მოხდება ამ რისკ-ფაქტორების დადგენა, მაშინ შემცირდება დაზიანებები და 

გაუმჯობესდება სპორტსმენის ფიზიკური მდგომარეობა. 

FMS იყენებს შეფასების მარტივ სისტემას. თითოეულ ინდივიდუალურ მოძრაობას 

აქვს გარკვეული კრიტერიუმები, რომლებიც უნდა შესრულდეს მაღალი ქულის 

მისაღწევად. თითოეული კომპონენტის შეფასება ხდება სამქულიანი სისტემით - 0-3, 

ხოლო მერე გამოითვლება ჯამური ქულა, რომელიც ფასდება 21-ქულიანი სკალით.  

15 ქულაზე ნაკლები ქულის შემთხვევაში ითვლება, რომ ათლეტი მიექუთვნება 

რისკის ჯგუფს. 

ჩვენი კვლევის შედეგად ჩვენ დავადგინეთ, რომ FMS მეთოდი გაცილებით უფრო 

ეფექტურია თუ სპორტსმენის მოძრაობების გამოსაკვლევად FMS-თან ერთად იყენებენ 
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მოძრაობების ანალიზის კომპიუტერულ მეთოდებს. ჩვენ შევიმუშავეთ ასეთი 

პარალელური გამოკვლევის ორი სცენარი. 

პირველი სცენარი შედგება შემდეგი ეტაპებისაგან: 

1. პირველ ეტაპზე ფიზიოთერაპევტმა უნდა შეისწავლოს სპორტსმენის ისტორია და 

დაადგინოს არსებული რისკ-ფაქტორები; 

2. მეორე ეტაპზე ხდება საკონტროლო ვარჯიშების შესრულება (მაგალითად, FMS 

სისტემით) - პარალელურად ხდება შესრულებული მოძრაობების დამუშავება 

კომპიუტერში: გამოიყენება მარკერები ან ინერციული სენსორები; 

3. გამოიყენება შეფასების ორი ვარიანტი: ფუნქციური სკრინინგის კრიტერიუმების 

მიხედვით და წინასწარ შემუშავებული სისტემით, რომელიც აფასებს მოძრაობების 

კომპიუტერული ანალიზის შედეგებს. თუ ასეთი სისტემა არ არის შემუშავებული, 

ფიზიოთერაპევტი უბრალოდ აკვირდება სახსრების და კუთხეების ტრაექტორიებს 

და ამოწმებს არაფერი ხომ არ გამოეპარა მის თვალს. 

4. მეოთხე ეტაპზე ფიზიოთერაპევტი იღებს საბოლოო გადაწყვეტილებას: აქვს თუ არა 

სპორტსმენს ტრავმის მიღების რისკი. იმ შემთხვევაში თუ არსებობს ტრავმის 

მიღების რისკი, ფიზიოთერაპევტმა უნდა შეიმუშავოს პრევენციის პროგრამა და 

დაუნიშნოს სპორტსმენს რესკინინგის თარიღი: როგორც წესი 4-6 კვირაში. 

აგრეთვე დაშვებულია მეორე სცენარი, როდესაც თავიდან ტარდება მარტო 

ფუნქციური სკრინინგი, ხოლო კომპიუტერული ანალიზი ტარდება მხოლოდ იმ 

შემთხვევაში, თუ სპორტსმენმა აჩვენა ცუდი შედეგი. ცუდ შედეგში იგულისხმება არა 

მარტო სკრინინგის 15-ზე ნაკლები ქულა, არამედ 18-ზე ნაკლები ქულა უკვე ითვლება 

საეჭვოდ. აგრეთვე კომპიუტერული ანალიზის ჩატარება რეკომენდირებულია იმ 

შემთხვევაში, თუ სპორტსმენმა დააგროვა 2-ზე ნაკლები ქულა ერთი ან ორი 

საკონტროლო ვარჯიშის შესრულებაში. 

დასკვნები: 

1. ჩვენს მიერ შესწავლილია ტრავმების პრევენციის არსებული მეთოდები. დადგინდა, 

რომ ფართოდ გავრცელებული ფუნქციური მოძრაობების სკრინინგი (FMS) ხშირად 

იძლევა არაობიექტურ შედეგს, ამიტომ მასთან ერთად სასურველია გამოვიყენოთ 

კომპიუტერული მეთოდები; 

2. მაქსიმალურ სიზუსტეს იძლევიან მოძრაობების შემსწავლელი მარკერებიანი 

სამგანზომილებიანი კომპიუტერული სისტემები: MotionAnalysis, Vicon, QualiSys და 

სხვა; 

3. სამგანზომილებიან სისტემებთან ერთად მარტივ შემთხვევებში აგრეთვე 

დაშვებულია ორგანზომილებიანი სისტემების გამოყენება: მაგალითად, Kinovea;  

4. ობიექტური შეფასების მისაღებად უნდა შემუშავდეს გამოსაკვლევი მოძრაობების 

დამახასიათებელი პარამეტრების შეფასების სკალა. 

უნდა აღვნიშნოთ, რომ სამგაზომილებიანი ვიდეო-კომპიუტერული სისტემების 

გამოყენება არის დიდ ხარჯებთან დაკავშირებული და მოითხოვს მაღალ კვალიფიკაციას, 

ამიტომ საწყის ეტაპზე მიზანშეწონილია შემოიფარგლოთ ორგანზომილებიანი 

სისტემით. 

ადამიანის მოძრაობის ანალიზის ორგანზომილებიანი სისტემების გამოყენება 

ადვილია, ისინი ზოგჯერ 3D-ზე უფრო ზუსტები არიან. 

რა თქმა უნდა, პროფესიონალურ 3D სისტემებში როგორც წესი შედის 2D ანალიზის 

სისტემები. გადაღება ხდება ორი ან მეტი კამერით - მარცხნიდან და მარჯვნიდან: 

კომპიუტერის ეკრანზე რეალურ დროში აისახება მარცხენა და მარჯვენა ფეხების 
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სახსრების ტრაექტორიები და სხვა პარამეტრები. ამ ტრაექტორიებიდან 

ფიზიოთერაპევტს შეუძლია დაადგინოს, აქვს თუ არა სპორტსმენს ასიმეტრიები, 

დისბალანსი ან სტაბილურობის დარღვევა.  

ასეთი პროგრამები გამოირჩევიან მაღალი ხარისხით, მაგრამ თქვენ უნდა შეიძინოთ 

პროგრამების მთელი პაკეტი, რომელიც საკმაოდ ძვირი ღირს. 

ამიტომ საწყის ეტაპზე რეკომენდირებულია გამოიყენოთ მარტივი დაბალფასიანი 

ან უფასო 2D პროგრამები. ასეთი პროგრამებიდან ყველაზე პოპულარულია Kinovea 

(https://www.kinovea.org/features.html). 

ჩვენს მიერ ჩატარებული ანალიზიდან გამომდინარე შეგვიძლია  წარმოვადგინოთ 

შემდეგი რეკომენდაციები: 

1. სპორტსმენებმა რეგულარულად უნდა გაიარონ ფუნქციური მოძრაობების 

სკრინინგი. მასთან ერთად უნდა მოხდეს შესრულებული ვარჯიშების კომპიუტერული 

ანალიზი; 

2. კომპიუტერული ანალიზი აგრეთვე რეკომენდირებულია, თუ ფიზიოთერაპევტს 

არა აქვს მიღებული საკმარისი გამოცდილება, აქვს მუშაობის პატარა სტაჟი; 

3. ტრავმის მიღების რისკის შემთხვევაში სპორტსმენმა უნდა მიმართოს სპორტული 

მედიცინის სპეციალისტს შესაბამისი კონსულტაციებისთვის. 
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INCREASING THE EFFECTIVENESS OF THE FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN (FMS) 

BY MEANS OF MOTION ANALYSIS SYSTEMS 
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Abstract. In this work we discuss a possible use of motion capture computer systems with the 

purpose to increase the effectiveness of the Functional Movement Screen (FMS). We propose two 

scenarios how to combine the FMS and motion capture: according to the first scenario the two 

methods should be used in parallel, while according to the second scenario motion capture should 

be used only if the total FMS score is less than 18 or the score for one or two movements is less 

than 2. We recommend to use the first scenario if the motion capture system is of a high quality 

and/or if the physiotherapist has a low qualification. 

Keywords: Functional Movement Screen, motion capture, injury prevention, motion analysis. 
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თერაპია ხელს უწყობს შეზღუდულ შესაძლებლობების მქონე პირთა ანომალური 

მოძრაობის ხარისხის შემცირებას. კვლევის შედეგად მიღებული მონაცემები საშუალებას 

გვაძლევს წინასწარ განვსაზღვროთ ცერებრული დამბლის სხვადასხვა ფორმისათვის 

შესაბამისი ვარჯიშების მიზანმიმართული გამოყენება.  

Keywords: GMFM, პატერნი, ანომალური, ფიზიკური თერაპია. 

შესავალი. ცერებრული დამბლა კრებითი ცნებაა იმ მრავალი სახის დარღვევების 

რომელიც იწვევს ბავშვის მოძრაობის, პოზის და წონასწორობის შენარჩუნების უნარის 

მოშლას. მოტორული დარღვევების გარდა ყოველთვის ახლავს თავის ტვინის ფუნქციის 

სხვა დარღვევებიც, მათ შორის მხედველობის, ინტელექტის, სმენის, მეტყველების, 

ყურადღების სმენის და სხვა,ადრეული პროგნოზირება შესაძლოა ძნელი იყოს. 

პროგნოზი დამოკიდებულია ცერებრული დამბლის კლინიკურ ტიპზე, მოტორული 

განვითარების ტემპზე, ახალშობილობის რეფლექსების უკუგანვითარებაზე, 

ინტელექტის დეფიციტზე, სენსორულ დარღვევებს და ემოციურ – სოციალურ [7,8] და 

სხვა ფაქტორებზე. ცერემბრული დამბლის მქონე ბავშვისთვის განსაკუთრებული 

მნიშვნელობა ენიჭება ადრეულ ასაკში დაწყებულ მკურნალობას და მის უწყვეტობას. ანუ 

ჩარევას, რომელიც დაიწყება ჩვილობის ასაკში, 1-2 თვეზე. ამ ასაკში მუშაობს  ჩვილის 

თავის ტვინის ადაპტაციური და პლასტიკური უნარები [4,5,6]. როგორც ვიცით, 18 თვის 

განმავლობაში ბავშვის განვითარების ტემპი განსაკუთრებით მაღალია. ეს არის 

საუკეთესო პერიოდი არამარტო სწავლებისათვის, არამედ შეზღუდულ უნარებზე 

მოსარგებად. შემთხვევათა უმეტესობაში ადრეული და უწყვეტი მკურნალობა იძლევა 

უფრო სწრაფ და უკეთეს შედეგს, რადგან ამ ასაკის  ბავშვს ჯერ კიდევ არა აქვს ის 

ანომალური პატერნი, რაც ჩნდება შედარებით მოგვიანებით. მოტორული დარღვევების 

მქონე ბავშვების მოძრაობების იმ თავისებურებების განხილვა, როცა ანომალური 

განვითარება იწვევს ანომალური პოზების და მოძრაობების ჩამოყალიბებას, ეს, კი თავის 

მხრივ იწვევს იმ სეგმენტში ფიქსაციას, სადაც მოძრაობა გაძნელებულია. [1,2,3,] 

საკვლევი პრობლემა. კვლევის პროცესში პრობლემას წარმოადგენდა ბავშვების 

სხვადასხვა დროს ჩართულობა  (შემთხვევები 1-3-5 თვე). 

კვლევის მეთოდოლოგია. ჩვენს მიერ მიღებული მონაცემები რაოდენობრივ 

ერთეულებში იზომება, შესაბამისად აღნიშნული კვლევა რაოდენობრივი ტიპისაა. 

კვლევის დიზაინი - პროსპექტულ-კოჰორტული.  

კვლევის ძირითადი მეთოდები შედგება: ფიზიოლოგიური, პედაგოგიური 

(ფიზიკური), სტატისტიკური.  

mailto:murvanidzeeliso@yahoo.com
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კვლევა ჩატარდა 12 პაციენტზე, რომლებიც 2018-2020 წლების განმავლობაში 

ბავშვთა ჯამრთელობის პირველადი შეფასება ხდებოდა ექიმი ნერვოლოგის მიერ, 

რომელიც საზღვრავდა ბავშვის დიაგნოზს და სიმძიმის ხარისხს. ბავშვების დაყოფა 

მოხდა 2 ჯგუფად. I ჯგუფი: მკურნალობა დაეწყოთ 1 - 2 თვის ასაკიდან. II ჯგუფი 3 - 4 

თვის ასაკში, ამ ბავშვებს უტარდებოდათ დაავადების სიმძიმესთან შესაფერისი 

ფიზიკური თერაპია, (რომლის მიზანი იყო რეგულარული/უწყვეტი) დაკვირვება 

გრძელდებოდა 3 წლის განმავლობაში, დაკვირვების ყველა ეტაპზე პათოლოგიური 

მოტორიკის შეფასება ხდებოდა GMFM-სკალით და ფასდებოდა ბავშვის უნარები. 

ფიზიკური თერაპია ძირითადად მიმართული იყო ბავშვის ანომალურ 

მოძრაობებზე და ბლოკებზე, რომელიც იშლებოდა დისოციაციის დახმარებით, 

მკურნალობისას ყურადღება ექცეოდა : 

❖ ორგანიზმის ერთიანობას (მოხრით, გაშლითი, პრიმიტიული); 

❖ დაავადება–სპეციფიკურ ტონუსს (მენჯში, მხრებში, ტანი, ზედა კიდურებში, ქვედა 

კიდურებში); 

❖ მოძრაობების შესრულების პატერნს (თავის აწევას, გადაბრუნებას, ჯდომას, 

წამოჯდომას,  წამოდგომას, დგომს, სიარულს); 

❖ მოძრაობების ხელის შემშლელ ფაქტორებს (რა უშლის ხელს ნორმალური 

მოძრაობის შესრულებას და რატომ?); 

❖ პათოლოგიურ პატერნებს (მოხრითი, გაშლითი); 

❖ შეფასებას. 

მიღებული შედეგები და დასკვნები: I ჯგუფში  გაერთიანებული იყო 6 პაციენტი, 

რომლებსაც მკურნალობა დაეწყოთ 1 - 2  თვის ასაკიდან. (ის პაციენტები, რომლებსაც 

დაკვირვების პროცესში შეეცვალათ დიაგნოზი, განთესილნი იყვნენ კვლევიდან.) 

 

ცხრილში #1 ნაჩვენებია I ჯგუფის ბავშვთა მონაცემები და ცვლილებების სამწლიანი 

დინამიკა, თუ როგორ ხდებოდა მათი მსხვილი მოტორული ფუნქციის გაუმჯობესება. 

როგორც ცხრილიდან ჩანს ცერებრული დამბლის #6 შემთხვევაში ერთწლიანი 

სამკურნალო ფიზიკური ვარჯიშების გამოყენების შედეგად დადებათ ეფექტი იყო 9,6 %, 

3 წლის ვარჯიშების შედეგად - 26, 5%.  #4 შემთხვევაში ერთწლიანი მკურნალობის 

შემდეგ მიაღწია 13,8%-ს, ხოლო სამი წლის ვარჯიშების შედეგად გახდა 29,9%. 

ცხრილი #1. I ჯგუფის პაციენტების მსხვილი მოტორული ფუნქციის მონაცემები 

მკურნალობის დაწყებამდე და სამწლიანი მკურნალობისას 

პაციენტი მკურნალ

ობამდე 

1 წლის 

შემდეგ 

2 წლის 

შემდეგ 

3 წლის 

შემდეგ 

1 0.4% 8.8% 19.6% 26.4% 

2 0.8% 12.8% 21.7% 27.9% 

3 0.3% 7.7% 18.9% 23.6% 

4 0.9% 13.8% 24.4% 29.9% 

5 0.4% 8.9% 19.3% 25.9% 

6 0.2% 9.6% 20.8% 26.5% 

II ჯგუფში გაერთიანებული იყო 6 პაციენტი, რომლებსაც მკურნალობა დაეწყოთ 3-

4 თვის ასაკიდან. 

ცხრილი #2. II ჯგუფის პაციენტების მსხვილი მოტორული ფუნქციის მონაცემები 

მკურნალობის დაწყებამდე და სამწლიანი მკურნალობისას. 
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პაციენტი მკურნალ

ობამდე 

1 წლის 

შემდეგ 

2 წლის 

შემდეგ 

3 წლის 

შემდეგ 

1 0.8% 12.8% 19.6% 26.4% 

2 0.8% 5.8% 21.7% 26.9% 

3 0.7% 8.7% 19.9% 22.4% 

4 0.8% 12.8% 20.4% 25.9% 

5 0.9% 10.9% 20.3% 29.9% 

6 0.6% 11.6% 19.8% 25.5% 

ცხრილში #2 ნაჩვენებია II ჯგუფის ბავშვთა მონაცემები და ცვლილებების საწლიანი 

დინამიკა, თუ როგორ ხდებოდა მათი მსხვილი მოტორული ფუნქციის გაუმჯობესება. 

როგორც ცხრილიდან ჩანს ცერებრული დამბლის #3 შემთხვევაში ერთწლიანი 

სამკურნალო ფიზიკური ვარჯიშების გამოყენების შედეგად დადებათ ეფექტი იყო 8.7%, 

3 წლის ვარჯიშების შედეგად - 22.4%.  #5   შემთხვევაში ერთწლიანი მკურნალობის 

შემდეგ მიაღწია 10.9%-ს, ხოლო ხუთი წლის ვარჯიშების შედეგად გახდა 29.9%. 

 

დადებითი დინამიკა ყველა შემთხვევაში იქნა მიღებული,   მიღებული 

მონაცემებიდან ნათლად ჩანს GMFM –ს სკალის ქულის მნიშვნელოვანი ზრდა 

თითოეული ბავშვის მიხედვით, რაც მეტყველებს ფიზიკური ვარჯიშების დადებით 

ქმედებაზე, განსაკუთრებით თუ ეს არის რეგულარული და უწყვეტი, ასევე ხდება 

პაციენტთა ინდივიდუალური მონაცემები, რომლებიც გვაძლევს საშუალებას 

დატვირთვის კორექტირების  გაკეთებაში. ჩვენი კვლევის მონაცემებით კი დადასტურდა 

მიზანზე ორიენტირებული ფიზიკური თერაპიის ეფექტურობის გავლენა. როგორც 

გრაფიკიდან ჩანს პირველ და მეორე ჯგუფებს შორის არის მკვეთრი განსხვავება 

ფუნქციურ გაუმჯობესების მონაცემებში.  

ცერებრული დამბლის მკურნალობის პროცესში განსაკუთრებული ყურადღგება 

ენიჭება ფიზიკურ თერაპიას და ნორმალურ მოტორული ფუნქციის ფუნქციის 

გაუმჯობესებას რაც აისახება ბავშის ფუნქციურ გაუმჯობესებაზე, აუცილებლად უნდა 

გავითვალისწინოთ განსხვავებები ცერებრული დამბლის ფორმებს შორის 

(დისკინეზური, სპასტიკური, ატაქსიური, დამახასიათებელი მოძრაობითი თვისებები). 

 

გრაფიკი 1. აღნიშვნები: ორდინატაზე – პაციენტთა ფუნქციური გაუმჯობესების 

პროცენტულობა, აბცისაზე – ცდის პირები,  ლურჯი ფერი აღნიშნულია I ჯგუფის 

ბავსვების 3 წლის შედეგები და წითელი ფერით აღნიშნულია II ჯგუფის 3 წლის 

შედეგები. 
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დასკვნა: 

1. ცერებრული დამბლის მქონე ბავშვებზე 3 წლის განმავლობაში 

რეგულარული/უწყვეტი ფიზიკური ვარჯიშების გამოყენებით, რომ ყოველი 

პაციენტის გაუმჯობესების ხარისხი ინდივიდუალურ ხარისხს ატარებს, რის გამოც 

ყოველი საკონტროლო შემოწმების დასკვნის საფუძველზე ხდება ვარჯიშთა 

კომპლექსში კორექტირების შეტანა. 

2. მსხვილი მოტორული კუნთების ფუნქციის გაძლიერების მაქსიმალურად 

გაუმჯობესებისათვის აუცილებელია გამოყენებული იყოს უწყვეტი ფიზიკური 

თერაპია რომელიც მიზანზე იქნება ორიენტირებული. 

3. ცერებრული დამბლის მქონე ბავშვებზე ჩატარებულმა სამწლიანმა დაკვირვებებით 

დავადგინეთ რომ ფიზიკური თერაპიის რეგულარული, ადრეული და უწყვეტი 

გამოყენება რომელიც მიზანზე იქნება ორიენტირებული  უკეთესი შედეგით 

მთავრდება, 
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THE EFFECT OF REGULAR / CONTINUOUS PHYSICAL THERAPY ON CHILDREN WITH 

CEREBRAL PALSY  

Eliso Murvanidze - physiotherapist (Ph.D) (PT), 

Georgian State Teaching University of Physical Education and Sport, Tbilisi, Georgia. 

E-mail: murvanidzeeliso@yahoo.com . 

Abstract. The aim of our study was to determine the effectiveness of treatment in cases of cerebral 

palsy using early and regular physical therapy. For the first time, we studied each movement of 

children with cerebral palsy, because early and continuous physical therapy helps to reduce the 

degree of abnormal movement of people with disabilities. The data obtained from the study allow 

us to predict the targeted use of appropriate exercises for different forms of cerebral palsy. 

Keywords: GMFM, pattern, palsy, physical therapy. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКОГО ОБМЕНА ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ 

Эдуард Фероян1, Мариам Сараджишвили1 

Эдуард Фероян1 - ассоциированный профессор, доктор биологии; 
1Грузинский государственный учебный университет физического воспитания и спорта, 

Грузия, Тбилиси, 0162, пр. Ильи Чавчавадзе (eduardferoyan@gmail.com) . 

Введение.  Организация рационального питания спортсменов в период интенсивной 

тренировки возможна лишь на основе данных о фактических энерготратах. Ввиду этого 

очевидна необходимость определения энергетических затрат у высококвалифицированных 

спортсменов. Особую актуальность приобретает изучение энергетического обмена юных 

спортсменов, у которых сложнейшие процессы роста и формирования организма 

сочетаются с систематическими воздействиями интенсивной тренировочной нагрузки. 

Целью исследования являлось, изучение энергетического обмена юных спортсменов 

в течении годичного цикла подготовки. 

В исследовании решались следующие задачи: 

1. Определение уровня минимальных энерготрат в условиях покоя (основного 

обмена); 

2. Определение максимума энергетического обмена при физических нагрузках; 

3. Определение суточных энерготрат в условиях спортивной школы. 

Методы и организация исследования. В обследовании участвовало 52 спортсмена в 

возрасте – 14-19 лет, квалификация – I – II разряда, на этапе интенсивных занятий 

спортивными дисциплинами. Исследования проводили в покое, выполнялась ступенчато-

возрастающая нагрузка, а также результаты в естественных условиях спортивной 

тренировки. Потребление кислорода (VО2) определялось использованием системы, 

состоящей из приспособления для забора выдыхаемого воздуха – дыхательной маски, 

гофрированного шланга большого сечения (32мм), дыхательных клапан фирмы «Beckman» 

(обеспечивающих минимальное сопротивление дыхания как в состоянии покоя, так и при 

физических нагрузках), мешка «Дугласа» (для обеспечения равномерного потока 

выдыхаемого воздуха), волюметра, газоанализатора «VO2000» (производства компании 

MGC Diagnostics, USA). Физическая тестирование задавалась в первой половине дня на 

велоэргометре Ergomedic 839E фирмы «Monark» (Sweden) с использованием ступенчато-

возрастающей нагрузки до отказа в режиме педалирования 80 оборотов в минуту, начиная 

с нагрузки 1,5 кг на колесо в течении двух минут, повышая каждые последующие две 

минуты нагрузку на колесо на 0,25 кг; регистрировалась частота сердечных сокращений 

при помощи системы «Polar».  

На основании данных о величинах потребления кислорода и частоты сердечных 

сокращений на различных уровнях выполняемой нагрузки для каждого спортсмена 

рассчитывалась индивидуальная зависимость между частотой пульса и расходом энергии. 

Затем, используя значения частоты сердечных сокращений, зарегистрированные во время 

тренировочных занятий, определяли энерготраты при спортивных тренировках. Расход 

энергии при прочих видах деятельности рассчитывали на основании классических 

литературных данных с использованием хронометрирования основных режимов 

жизнедеятельности.  
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Результаты исследования и их обсуждение. Данные, характеризующие минимальный 

энергетический уровень юных спортсменов, представлены в таблице 1. 

Таблица 1. Показатели энергетического обмена спортсменов в состоянии покоя (M±σ) 

 

Спортивная 

специализация 

Энерготраты основного 

обмена  

Превышение 

должных 

величин над 

фактическими, 

в % 

Максимальный 

энергетический 

уровень,  

в ккал/сутки   
должные, 

 в ккал/мин-1 

фактические,  
в ккал/мин-1 

1. Плавание 1,266±0,088 1,234±0,198 2,5 1925±347 

р>0,05 

2. Гребля 1,299±0,098 1,218±0,169 6,2 1918±383 

р>0,05 

3. Лёгкая 

атлетика 

1,287±0,077 1,183±0,114 8,1 1867±249 

р>0,05 

Как следует из таблицы 1, энергетические траты в условиях основного обмена 

оказались, как правило, ниже должных величин в среднем на 2-8%; однако статистически 

отличие во всех случаях не достоверно (р>0,05). При сопоставлении динамики основного 

обмена с выполняемой тренировочной нагрузкой на протяжении недельного цикла 

спортивной тренировки обнаружена определённая связь, изменение объёма и 

интенсивности тренировочной нагрузки вызывало соответствующие сдвиги уровня 

основного обмена. Выполнение ступенчато-возрастающей нагрузки сопровождалось 

возрастанием частоты сердечных сокращений (ЧСС) до величин, превышающих 180 

уд.мин-1; дыхательного коэффициента – более 1,0; и приростом содержания молочной 

кислоты в крови более 85 мг%. 

Полученные значения показателей свидетельствуют о предельной напряжённости 

систем энергетического обеспечения организма и являются критериями достижения 

максимальной активности энергетических процессов. Для сопоставления потенциальных 

возможностей трёх энергетических механизмов (аэробного, алактатного и 

гликолитического) их производительность представлена в единицах одинаковой 

размерности (кал.кг). Это даёт возможность получить интегральный показатель 

максимальной метаболической мощности организма, наиболее полно отражающий 

энергетические возможности спортсменов и, кроме того, проследить направление 

целесообразной адаптации энергообразующих систем в зависимости от специфики 

воздействия спортивной специализации. На основании данных о минимальном и 

максимальном уровнях энергообмена было произведено определение суточных энерготрат 

юных спортсменов. 

Общая продолжительность тренировочной нагрузки спортсменов составляла от 90 до 

240 мин в день. Наибольшая интенсивность расходования энергии на тренировке отмечена 

у гребцов – 12,8±2,2 ккал.мин-1 при частоте пульса 157±11 уд.мин-1 и потребления 

кислорода на уровне 68% от максимума; несколько меньшая интенсивность имело место у 

легкоатлетов – 11,3±2,9 ккал.мин-1 при частоте сердечных сокращений 145±12 уд.мин-1 и 

потребление кислорода на уровне 65% от максимума; и у пловцов лишь 7,4±1,8 ккал.мин-1, 
что соответствовало частоте пульса 125±29 уд.мин-1 и 47% от уровня максимального 

потребления кислорода. Такие нагрузки относятся к категории интенсивных, не 

встречающихся при каких-либо трудовых процессах на протяжении 8-часового рабочего 
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дня даже взрослых мужчин, и наиболее характерны для спортивной деятельности. В целом 

удельный вес энерготрат при спортивной тренировке по отношению к суммарным затратам 

энергии за сутки достаточно весомый, - за сравнительно небольшой период времени (90-

240 мин) расходуется от 27 до 38% суточной энергии.  

Общая же величина суммарных энерготрат за сутки у представителей различных 

видов спорта оказалась примерно одинаковой и составила соответственно: 3477±219 ккал у 

легкоатлетов, 3566±477 ккал у пловцов, и 3626±464 ккал у гребцов. Определённые различия 

отмечены в величинах энерготрат, отнесённых на 1 кг веса тела. Так, наибольшие 

энерготраты обнаружены у пловцов – 61,8±8,3 ккал.кг.сутки, и несколько меньше у 

спортсменов других специализаций: 55,3±5,2 ккал.кг.сутки у гребцов и 53,5±4,1 

ккал.кг.сутки – у легкоатлетов. 

Выводы. 1) Интенсивные занятия циклическими видами спорта (плавание, 

л/атлетический бег, гребля) у юных спортсменов сопровождаются суточными затратами 

энергии в пределах 3400-3600 ккал.сутки, или в пересчёте на 1 кг веса тела 53-62 

ккал.кг.сутки; 2) Энергетические траты в условиях основного обмена оказались, как 

правило, ниже должных величин в среднем на 2-8%. Однако статистически отличие во всех 

случаях не достоверно (р>0,05); 3) Энергетическое обеспечение применяемых в спортивной 

практике тренировочных нагрузок у юных спортсменов соответствует в среднем уровню 

47-68% от максимума аэробных возможностей. Доля энергетических трат при спортивной 

тренировке составляет 27-38% общей суточной величины.  

Изложенные материалы могут быть использованы при разработке оптимального 

рациона питания юных спортсменов в условиях специализированных спортивных школ, а 

также на специализированных тренировочных сборах. 
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ქალას ანთროპომეტრული მონაცემები, სხეულის მასა. სიგრძივი ზომების ასაღებად 

გამოვიყენეთ მარტინის ანთროპომეტრი. კანის სისქის მონაცემის მისაღებად – კალიპერი. 

განივი ზომები გავზომეთ მცოცავი ცირკულარით. კუნთისა და ცხიმის გასაზომი 

სასწორით მივიღეთ მონაცემები წონისა და კანქვეშა ცხიმის შესახებ.  

მასის ინდექსი გამოვთვალეთ სხეულის წონის შეფარდებით სიმაღლის 

კვადრატთან. ხოლო კუნთის მასის გამოსათვლელად გამოვიყენეთ ფორმულა:  

МАМС (კგ) =  𝑢𝑝𝑝𝑒𝑟 𝑎𝑟𝑚 𝑐𝑖𝑟𝑐𝑢𝑚𝑓𝑒𝑟𝑒𝑛𝑐𝑒 (სმ) − [0,314 ∙ 𝑇𝑆𝐹(მმ)] , სადაც  

МАМС (კგ) − კუნთის მასა, 

𝑢𝑝𝑝𝑒𝑟 𝑎𝑟𝑚 𝑐𝑖𝑟𝑐𝑢𝑚𝑓𝑒𝑟𝑒𝑛𝑐𝑒 (სმ) − კინემატიკური რგოლის გარშემოწერილობა, 

0,314(მმ) − კონსტანტა, 

𝑇𝑆𝐹(მმ) − კინემატიკური რგოლთან გაზომილი კანის სისქე. 

კვლევის შედეგები სტატისტიკურად დავამუშავეთ სტიუდენტის ვარიაციული 

მეთოდით.  

კვლევის შედეგები და განხილვა. ჩატარებული კვლევის შედეგები ნაჩვენებია 

ცხრილში და სურათზე. 

 

➢ ნაკრების წევრების ვაჟების გუნდი (17-19 

წლის ასაკში)  

➢ ნაკრების წევრების გოგონების გუნდი (17-

19 წლის ასაკში)  
• სხეულის საშუალო სიგრძე 176,9±0,05 სმ.  • სხეულის საშუალო სიგრძე - 175,6±0,05 სმ.  

• სხეულის მასა 67±0,05 კგ.  • სხეულის მასა 57,5±0,05;  

• გულმკერდის გარშემოწერილობა 75,3±0,05 სმ.    • გულმკერდის გარშემოწერილობა  82,1±0,05 სმ.  

• ცხიმოვანი გროვა 13,7±0,05.  • ცხიმოვანი გროვა 30,6±0,05.  

 

 
ლიტერატურაში არსებულ სტანდარტებთან [1, 2] კვლევის შედეგად მიღებული 

მონაცემების შედარების შედეგად შეგვიძლია დავასკვნათ, რომ უნივერსიტეტის 

კალათბურის ნაკრების გუნდის წევრთა დიდი უმრავლესობა – როგორც გოგონები, ასევე 

ვაჟები მ.ვ. ჩერნორუცკის სომატოტიპის სქემის მიხედვით განეკუთვნება ასტენოიდურ 
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სომატოტიპს, რომელთათვისაც დამახასიათებელია კარგად განვითარებული ძვალ-

კუნთოვანი აპარატი და მცირე ცხიმ-გროვა [3,4].  

დასკვნა. უნივერსიტეტის კალათბურთელთა ნაკრები გოგონებისა და ვაჟების 

გუნდების წევრთა ანთროპომეტრული კვლევით მიღებული რიცხვითი მონაცემების 

სტატისტიკური ვარიაციის სტიუდენტის მეთოდით დამუშავებით მიღებული მონა-

ცემების და სომატოტიპური სტანდარტების, კერძოდ მ.ვ. ჩერნორუცკის სომატიტიპურ 

რუქასთან შედარების შედეგად აღმოჩნდა, რომ ნაკრების წევრთა (როგორც გოგონების, 

ასევე ვაჟების) დიდი უმრავლესობა არის ასტენოიდური ტიპის სომატოტიპი. ამ 

სომატოტიპის ადამიანებისათვის დამახასიათებელია ძვალ-კუნთოვანი აპარატის  

მლავრად განვითარება და მცირე მოცულობის ცხიმ-გროვა.   

და თუ მხედველობაში მივიღებთ მათი სპორტული მოღვაწეობის პერიოდს 

(საშუალოდ 2-3 წელი) და გავითვალისწინებთ იმ ფაქტსაც, რომ მათი ანთროპომეტრული 

მონაცემები უცვლელი დარჩა ამ ხნის განმავლობაში, შეგვიძლია დაბეჯითებით ვთქვათ, 

რომ სომატოტიპი არის ის გენეტიკური მარკერი, რომელზე დაყრდნობითაც შეგვიძლია 

ონტოგენეზის ადრეულ ეტაპზე სწორად ვაწარმოოთ პროგნოზირებული სელექცია.  
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THE SHARE OF THE SAMOTOTYPE IN THE CREATION OF THE SPORTSMAN'S MODEL 

Nino Kochakidze – Professor, Doctor of Biology (nino.qochakidze@gmail.com ); 

Georgian State Teaching University of Physical Education and Sport, Georgia; 

49, Chavchavadze ave, Tbilisi, Georgia. 

Abstract. The main preparation of highly skilled sportsmen is well organizing prognosis 

selection substantiated on the results of scientific researches. 

In the prognosis creation process the special attention is paid to those morpho-functional 

and anthropometric data which are genetically determined or less depended on external 

influence and also can change in genetic dependent limits. 

We think that creation of somatotypical model of highly skilled sportsmen increases in 

different kinds of sport in a considerable extent prognosis selection on the early stage of 

ontogenesis. 

Keywords: ontogenesis, sportsman’s model, organizing prognosis selection, anthropometry, 

genetically determined, somatotype, constitution, morpho-functional characters.  
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SOLVED AND UNSOLVED PROBLEMS OF COORDINATION TRAINING IN SPORT 

Vladimir Lyakh – Professor at the Department of Antropomotoricity, Academy of Physical 

Education in Krakow, Poland (Email: Vladimir.Lyakh@awf.krakow.pl ). 

Introduction 

The issue of coordination training in sport has a further development at present (Lyakh, 

1983-2009; Lyakh & Sadowski, 1999; Neumaier, Mechling, 1995; Starosta, 2003, 2006; Simonek, 

2006; Neumaier, 2003; Neumaier, Mechling, Straus, 2002; Hirtz, 1995, 2007, Roth, 1998; 

Sadowski, 2000; Raczek, 1991, 1999, 2000; Raczek, Mynarski, Lyakh, 2003 and others). 

However, as yet, there are no generally works whose authors would evaluate what has been 

done in this field, and what to improve in the future. 

The analysis of references in the literature provides the methods of experts’ evaluations, 

surveys, questionnaires, laboratories, computer and motor tests for evaluation of CMAs 

(Coordination Motor Abilities), technical skills and other characteristics, pedagogical experiment, 

methods of mathematical statistics. The subjects of this study were the athletes of playing sports 

events: basketball players, volleyball players, handball players and footballers, athletes involved 

in single combats (Greco-Roman and free-style wrestling, kickboxing, tae kwon do), acrobats of 

different age, sex, period of sports experience and skill level. The author of this paper was a tutor 

of more than 10 dissertations in this field. 

In this paper we discuss main aspects of coordination training in sport. 

Results & Discussion 

1. The objective and place of coordination preparation in the system of long-term training is 

shown in Fig. 1. 

 
Fig. 1. Objective of coordination preparation in sports games and single combats (Lyakh, 1995). 

 

2. Cas (Coordination Abilities) training should be outlined and organized as an independent 

part of training and performed for 15-45 minutes. The intervals between these types of 

training should be the same as during "strength" and "endurance" training. 

mailto:Vladimir.Lyakh@awf.krakow.pl
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3. Training of sports specific CAs results in their increase only when the selected physical 

exercises reflect typical competitive conditions. 

4. The sequence in CAs training. It is well-known that success, especially in sport games and 

single combats, depends on many CAs. From practical point of view, one should answer the 

question - which ability should start the training process in order to provide the basis for 

other CAs, and what sequence should be used? 

5. The physical exercises used for CAs training should be thought and executed correctly from 

technical point of view. This is particularly important while training of CAs in children and 

youth. 

6. The duration of loads and rest intervals during performance of coordination exercises 

depends on the level of athlete's technical skills, conditioning and tactical preparation, 

actual CA which improves due to given exercise, way of conjugated development of 

coordination and conditioning abilities as well as upon the number of players participating 

in exercise, their degree of resistance, number of balls and other factors. 

7. The essential provision of coordination training - systematic usage of special coordination 

exercises aimed at development of the most significant for the given sports event CAs (See 

Fig. 2). 

 
Fig. 2. The general coaches’ opinions (n = 115) on the significance of particular CAs in 

basketball training (Glasauer, Nieber, 1999). 

 

8. One of the major methodical problems of coordination training consists of optimum 

combination (conjugated impact) of coordination exercises aimed at CAs development with 

those influencing various conditioning and complex abilities (speed, strength, endurance, 

flexibility and their combinations). As a matter of fact, scientists and coaches have to 

develop such exercises. 



65 
 

9. From the point of view of CAs training strategy, especially with regard to children and 

youth, it is very important to know sensitive (the most favorable) periods of development 

of these abilities as well as age and individual peculiarities of their formation (See Fig. 3). 

 

 
Fig. 3. The age when children reach 25, 50, 75, 100% of total development of CAs (Lyakh, 

1990). 

10. One of the most important theoretic-methodical provisions of CAs training is their 

development with account for lateralization (Starosta, 1990, 2003, 2006; Lyakh, Sadowski, 

1999, etc.). 

 

Conclusion 

The paper deals with theoretic-methodological and methodical provisions of CAs training 

of athlete in the system of long-term preparation. The individual aspects of further scientific 

studies and objectives confronting sports practice are indicated. The efficiency of coordination 

training in sport was supported by the results of experimental studies of the author and his 

students carried out on basketball players (Lyakh, Mikolajec, Zając, 1998; Mikolajec, Lyakh, 1998; 

Lyakh, 2003), handball players (Pawelak, 2003; Bodasinski, 2009), football players (men and 

women) (Witkowski 2003; Lyakh, Witkowski, Zmuda, 2003; Lyakh, Witkowski, 2004, 2009; 

Lyakh et.al. 2005; Lipecki, 2009), volleyball players (Grzadziel, Lyakh, 2000; Frączek, 2009) and 

kick boxers, tae kwon do (Sadowski, 2000), single combats (Greco-Roman and free-style 

wrestling) (Gierczuk, 2004) acrobats of various qualifications (Sarsiekieiew, 2009). 

However, there is a need to investigate further studies after establishing the efficiency of 

all variants of coordination training during long-term preparation system of an athlete mainly 

with the application of special co-ordinational devices (stands) and using the exercises of 

increased co-ordinational complexity. 

Keywords: sport, coordination, coordination training, coordination abilities. 
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ВОПРОСЫ УСТОЙЧИВОСТИ СПОРТСМЕНОВ К СТРЕССОВЫМ ФАКТОРАМ 

Георгий Парулава – Профессор, Доктор биологических наук (paru56@mail.ru); 

Грузинский Государственный Учебный Университет Физического Воспитания и Спорта, 

Грузия. 

Давид Зурабашвили  – Профессор, Доктор медицинских наук; 

Тбилисский Государственный Университет им. Иване Джавахишвили, Грузия. 

Елена Парулава - Аспирант кафедры устойчивого развития, Рейн-Ваальский университет 

прикладных наук, Германия. 

Введение. Проблема исследования ситуативной тревожности у студентов спортивных 

учреждений давно привлекает активное внимание. Показано множество подходов, 

определения характера и уровня тревожных состояний и их значение в развитии 

спортивной деятельности. Высокая тревожность, сложность и изменчивость современного 

спорта рождают новые вопросы исследования и определения основных направлений 

спортивной подготовки каждого студента высших спортивных учреждений не только на 

этапах спортивной специализации, но и этапах дальнейшего совершенствования 

спортивного мастерства. Назрела реальная необходимость  создания специальных 

направлений, в которых будут разносторонне разработаны пути многофазной адаптации 

спортсменов к стрессовым факторам, уровни которых могут значительно превосходить 

психофизиологическую подготовленность спортсмена. Исследование устойчивости 

спортсмена к стрессовым факторам, многофазно возникающих в процессе спортивной 

деятельности, даёт возможность студентам высших спортивных учреждений освоить путь 

их преодоления и обучить их адаптационным процессам. [1] 

Актуальность всестороннего исследования указанных проблем связана также с тем, 

что любая экспресс-ситуация обязательно воздействует на спортсмена любой 

профессиональной квалификации и приводит к несущим негативное или позитивное 

значение результатам. Склонность спортсмена к воздействию стресс-факторов, уровень его 

ситуативной тревожности в процессе эмоциональных реакций на стрессовую ситуацию, 

всегда индивидуально различны по интенсивности. [2] 

Задачи и цели. Ставится целью у студентов Грузинского Государственного Учебного 

Университета Физического Воспитания и Спорта методом информативной самооценки 

определить уровень ситуативной тревожности (как состояния) и ранжировать полученные 

данные согласно спортивным дисциплинам. В качестве стрессового фактора использованы 

пред и пост экзаменационные периоды экзаменационных сессий. Эти периоды не 

превышают психофизиологическую подготовленность студента к стрессовым нагрузкам и 

могут считаться оптимальной стрессовой величиной. 

Материалы и методы. Тестирование было проведено по «Шкале оценки уровня 

реактивной и личностной тревожности» (Ч. Д. Спилбергер, Ю. Л. Ханин) и опроснику 

«Самооценка психического состояния» (Х. Ю. Айзенк). Испытуемые заполняли анкеты за 

два дня до и через два дня после экзаменационной сессии. Подсчитывалось количество 

баллов, по которым оценивались анкетные данные. Использована следующая 

ориентировочная оценка: низкий, умеренный, высокий уровни тревожности. На основе 

анализа полученных данных оценивалось состояние отражающее эмоциональную реакцию 

спортсмена и проводилось ранжирование согласно спортивным дисциплинам. 

mailto:paru56@mail.ru
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Статистическая обработка была проведена при помощи программы IBM SPSS-22 (вариант 

12, Statistica). Достоверность различий принималась при 95% уровне значимости (Р<0,05). 

Обсуждение результатов. Общая оценка проведенного анкетирования, реальное 

понимание студентами значимости проводимых исследований для повышения уровня 

спортивной специализации была высокая. Четкость заполнения анкетных данных 

составила 99,6%. Технические ошибки не превышали 0,4% анкетирования. 

Согласно полученным данным в периоде предэкзаменационного напряжения у 72% 

испытуемых выявлен (по нормативным величинам) умеренный уровень ситуативной 

тревожности, а у 28% испытуемых высокий уровень ситуативной тревожности (Рис. 1). 

Низкий уровень ситуативной тревожности в наших исследованиях не зафиксирован. 

Гендерный анализ испытуемых с высоким уровнем ситуативной тревожности выявил 

достоверное (Р<0,01) количественное различие между мужской (38% испытуемых) и 

женской (62% испытуемых) подгруппами. В группе умеренного уровня ситуативной 

тревожности также превалировала женская подгруппа (62%) над мужской (38%). 

Ранжирование полученных данных согласно дисциплинам выявило следующее 

количественное различие. Группа с высоким уровнем ситуативной тревожности в 

количественном отношении состояла на 68% из спортсменов индивидуально-игровых 

дисциплин и на 32% из спортсменов коллективно-игровых дисциплин. Спортивная 

инфраструктура умеренного уровня ситуативной тревожности значительно отличалась от 

вышеприведенных данных. Она состояла на 51% из спортсменов коллективно-игровых 

дисциплин и на 49% из спортсменов индивидуально-игровых дисциплин. 

Согласно повторному анкетированию (через два дня после окончания 

экзаменационной сессии) количество испытуемых с умеренным уровнем ситуативной 

тревожности возросло до 86%, а с высоким снизилось до 14% испытуемых (Рис. 2). Низкий 

уровень ситуативной тревожности также не был зафиксирован. Гендерный анализ выявил 

следующее достоверное различие (Р<0,001) между мужской и женской подгруппами. 

Количество испытуемых с высоким уровнем ситуативной тревожности мужской 

подгруппы (72% испытуемых) значительно превышало женскую подгруппу (28% 

испытуемых). Среди испытуемых с умеренным уровнем ситуативной тревожности женская 

подгруппа превышала мужскую (61% и 39% соответственно, Р<0,01). Согласно спортивных 

дисциплинам группу с высоким уровнем ситуативной тревожности составили на 41% 

спортсмены индивидуально-игровых дисциплин и на 59% спортсмены коллективно-

игровых дисциплин. Группа умеренного уровня ситуативной тревожности состояла на 7% 

из спортсменов индивидуально-игровых и на 93% из спортсменов коллективно-игровых 

дисциплин. 

Выводы. Таким образом поведенческая диспозиция испытуемых, предрасполагающая 

к обьективному воспитанию и оценке стресс-фактора в момент эмоциональной нагрузки у 

спортсменов коллективно-игровых и индивидуально-игровых спортивных дисциплин 

оказалась неодинаковой. Несмотря на то обстоятельство, что пред- и постэкзаменационные 

периоды экзаменационной сессии для всех испытуемых не превышали оптимальный 

уровень стрессовой нагрузки спортсмен, согласно индивидуальному уровеню личностных 

возможностей реагировали на стрессовую нагрузку разным уровнем ситуативной 

тревожности. Модель поведения [3], отражающая уровень самооценки каждого 

испытуемого до и после завершенной стрессовой нагрузки, значительно менялась. 

Самообладание (как отражение уровня господства над эмоцией) оказалось гендерно 
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неодинаковым к восприятию стрессового фактора: в мужской подгруппе способность к 

самоконтролю значительно превысила возможности женской подгруппы, в которой 

уровень напряжения оставался довольно высоким на всем протяжении экзаменационной 

сессии. Таким образом, у спортсменов различных спортивных дисциплин адаптация к 

стресс-фактору формировалась неодинаково. Самовосприятие  стресс-фактора и процесс 

адаптации, во многом связанный с адекватным самоанализом собственных возможностей, 

оказались значительно выше среди спортсменов коллективно-игровых спортивных 

дисциплин по сравнению с представителями индивидуально-игровых спортивных 

дисциплин.  Вместе с этим, заниженная или повышенная самооценка своих возможностей 

не является стойкой характеристикой, она значительно меняется в процессе обучения, но 

всегда комплексно участвует, «программирует» предстартовые возможности студента. 

Оптимальными, видимо, являются характеристики спокойных эмоциональных состояний 

с умеренной самооценкой, которые закрепившись становятся устойчивым 

психологическим состоянием. С одной стороны важными являются те 

психофизиологические характеристики каждого испытуемого, которые являются 

врождёнными и играют ведущую роль в субъективной оценке стрессовых нагрузок, однако, 

не меньшее значение имеют так называемые «общие» характеристики душевных 

возможностей, которые в большинстве случаев оказывают решающее влияние на 

эффективность спортивной деятельности. Учёт указанных процессов при ранжировании 

психофизиологических показателей ситуативной тревожности по конкретным видам 

спортивной деятельности, даёт возможность в процессе индивидуальной подготовки 

внести в систему оперативного контроля новые пути повышения спортивных достижений. 

 

 

 
 

Рис. 1. Предэкзаменационный стрессовый период. 
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Рис. 2. Послеэкзаменационный стрессовый период. 
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Abstract. The subjective assessment of the stress load revealed in the subjects before and after the 

examination session, the different colors of the processes of expectation and uncertainty, can also 

be the properties of the subject's personality, the character of his personal anxiety. In subjects 

with high levels of personal anxiety, situational anxiety usually manifests itself in higher levels. 

Situational anxiety is not just a negative response to a stressful condition. In many cases, it 

stimulates a more effective manifestation of personal capabilities in a specific extreme situation 

and contributes to the achievement of the set task. 

Keywords: situational anxiety, stress-factor, stress fatigue, self-assessment, sports achievements. 
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УСОВЕРШЕНСТВОВАНЫЙ ПРИБОР ДЛЯ КОНТРОЛЯ ЗА ТРЕМОРОМ 

Александр Таварткиладзе - доктор педагогических наук, ассистент-профессор; 

Эл. почта: sashatavartkiladze52@yahoo.com ; 

Грузинский Государственный учебный университет физической культуры и спорта, Тбилиси, 

Грузия. 

Введение. За последние годы в практике работы спортивных школ различного ранга все 

большее место занимают различные контрольные упражнения и тесты, позволяющие 

осуществлять систематический  педагогический контроль, и на этой основе целенаправленно 

управлять процессом спортивной тренировки. 

Однако сталкиваясь с этим вопросом в практике работы по различным видам спорта, в 

данном конкретном случае по теннису, легкой атлетике, боксу, футболу можно обнаружить, 

что батарея тестов и контрольных упражнений пока еще не полностью отвечает 

предъявляемым требованиям. Причиной отмеченного недостатка является отсутствие 

надежной и удобной в эксплуатации контрольно-измерительной аппаратуры как для оценки 

уровня физической подготовленности, так и психологичесой подготовленности. 

Исходя из вышесказанного и была поставлена задача нашего исследования, разработать 

и научно обосновать методику оценки психофизиологических функций спортсмена, с 

применением оригинальной контрольно-измерительной аппаратуры. 

Материалы и методы. В статье М.Изюмова ''Ожидание неожиданного- хоккей 

глазами вратаря'' показан снимок –А.Фирсов на приборе тремометре измеряет микродвижения 

руки-тремор. Его величина служит показателем эмоционального возбуждения до и после игры 

[1]. 

Для регистрации колебаний тремора кисти или пальца существует множество методов. 

Их можно разделить на две основные группы: методы, при которых испытуемый должен 

выполнять определенные действия с высокой степенью внимания, и методы, при которых 

от него не требуется никаких действий. К первой группе относится, например, такой метод, 

как показано на снимке А. Фирсова. 

 

 
 

Испытуемому дают металлический штифт, которым он долже воспроизвести 

сложный рисунок, нанесенный заранее на желобок, расположенный между двумя 

пластинками. При этом автоматически регистрируется число соприкосновений с 

металлическими краями желоба. К этой же группе относится метод, при котором 

испытуемому предлагается металлическая пластинка с рядом последовательно 
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уменьшающихся круглых отверстий, куда он должен вводить металлический штифт, не 

касаясь по возможности краев отверстий. 

Как отмечают В.П. Некрасов, Л. Пиккенхайн [2] эти методы неприменимы во время 

психорегуляции. Но их можно рекомендовать для сравнения показателей до и после 

психорегулирующего воздействия. 

В статье А.Д. Захарова ''Переносный треомомер для оценки эмоционального 

состояния спортсмена'' [3] был описан прибор регистрирующий колебания тремора 

человека в диапазоне частот 1-40 гц собранный на транзисторах МП21, с 

электромеханическим счетчиком МЭС-54.  При работе с лыжниками использовался в 

следующих целях; 1. Для изучения и контроля эмоциональных состояний спортсмена на 

различных этапах тренировочного и соревновательного периодов. 2. При изучении 

стартовых состояний. 3. Для получения срочной информации об эмоциональных 

состояний спортсмена. 4. В целях контроля за эффективносью применяемых методов 

регуляции эмоционального состояния спортсмена (аутогенная тренировка, разминка).       

Результаты исследований и их обсуждение. Нами было разработано и практически 

апробирован модифицированный прибор для контроля за тремором. Прибор основан на 

принципиально новой схеме с применением сейсмодатчика и современной аналоговой и 

цифровых интегральных схем, оптопаре  РС817.  

На рисунке 1. изображена блок-схема аппарата. Она состоит из сейсмодатчика СВ2-

05, воспринимающего механические колебания, и преобразуя их в электрический 

параметр. Импульсы, число которых соответствует частоте тремора по завершени времени 

10 с., с помощью –реле времени – (таймер – на микросхеме NE555) автоматически прерывает 

отсчет и на табло трех разрядного счетчика на микросхемах К176 серии ИЕ4 высвечивается 

результат измерения.  

На рисунке 2, представлена принципиальная электрическая схема счетчика 

индикатора тремора с авто-пуском таймера. 

Прибор работает от трех аккумуляторных батарей мобильного телефона. 

Работает прибор следующим образом. 

Сначала спортсмена, которому необходимо отработать эмоцональную устойчивость, 

учат расслабляться с помощью обычных приемов аутотренига. Для начала ему говорят: 

сядьте и подумайте о чем-нибудь очень приятном. При этом на расслабленную свободно 

опущенную руку вешают сейсмоприемник, соединенный с тремометром. Если спортсмен 

эмоционально не возбужден, как говориться в заметке Е. Дружилиной ''Три стороны 

медали’’-тремор для эмоций [5] прибор, показывает минимальное значение. Затем 

спортсмену предлагают вспомнить какую-нибудь напряженную ситуацию и показатели на 

счетчике прибора резко возрастают. Так психологи устанавливают диапазон 

эмоциональной возбудимости человека. У каждого человека в зависимости от его 

возбудимости, состояние нервной системы имеет свой предел между ''расслабленным'' и 

''напряженным'' состояниями. Чем больше этот перепад, тем лучше атлет справляется со 

своими эмоциями. Это значит, что он способен с легкостью ''проигрывать'' в своем 

сознании различные настроения – от спокойного до самого напряженного. 

Выводы. На основе проделанной работы были сделаны следующие выводы; 

1. Так как данный прибор к сожалению серийно не производится, мы поставили перед 

собой задачу и решили ее, используя более современные электронные компоненты, 

усовершенствовали данную методику. 
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2. Апробация прибора в практике тренировки тбилисских теннисистов различной 

квалификации показала, что он надежен и прост в обращении. Способствует более 

эффективному управлению тренировочным процессом и может быть рекомендован 

для широкого применения в спортивной практике. 
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Рис. 1. Тремометр на микромощных интегральных схемах. 

На передней панели прибора расположены: 

1 - Информационное цифровое табло; 

2 - Клавиша включения прибора; 

3 - Кнопка Сброс (Общая); 

4 -  Кнопка Пуск (запуск таймера); 

5 -  Гнездо для подключения датчика; 

6 - Сейсмодатчик; 

7 -  Сигнальный светодиод (таймера: при пуске включается ''начало измерения''/по 

истечении 10 с. выключается ''Окончание измерения''. 

 
Рис.2. Общий вид конструкции тремометра. 
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ADVANCED DEVICE FOR TREMOR CONTROL 
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Abstract. The research is aimed at developing an improved tremor control device. Recently, 

the actual material has been accumulated that characterizes the change in tremor during training 

sessions and competition in tennis players, skiers, wrestlers, etc. However, all the proposed 

methods for registering tremors in athletes were aimed mainly at solving research problems. The 

use of these techniques for promptly correcting the loads during classes was not possible, since 

the analysis of the record and recalculations require a certain amount of time. At the same time, 

the possibility of obtaining operational information on tremor shifts is of great practical interest. 

Especially when you consider that the tennis players of the national teams perform practically 

without rest. Based on the foregoing, we set ourselves the task of developing such a technique for 

registering tremor, which would allow automatic counting of the number of tremor fluctuations 

for certain periods of time / 10 seconds /, giving the corresponding digital indicators on the 

indicator board. 

Besides. It was planned to conduct a search in order to maximally simplify the operational 

aspects of the control equipment of the recording apparatus, etc. 

The developed device consists of a seismic sensor SV2-05, an electronic unit, a digital 

counter, an electronic timer-relay placed in a plastic case with dimensions of 14.5x9x6 cm and a 

weight of 337 grams. 

Keywords: Emotional state, tremor registration, seismic sensor, relaxometry. 
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ჯაფარიძე2, აზა რევიშვილი1 

ქეთევან ხაზარაძე1 - მედიცინის აკადემიური დოქტორი, ასოცირებული პროფესორი; 

რუსუდან მჟავანაძე1 - მედიცინის აკადემიური დოქტორი, ასოცირებული პროფესორი; 

ნინო ჯაფარიძე2 - მედიცინის აკადემიური დოქტორი, მოწვეული ლექტორი; 

აზა რევიშვილი1 - მედიცინის აკადემიური დოქტორი, მოწვეული ლექტორი. 
1საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სახელმწიფო სასწავლო 

უნივერსიტეტი, საქართველო; 
2თბილისის სახელმწიფო სამედიცინო უნივერსიტეტი, საქართველო.  

შესავალი. როგორც ცნობილია ახალი კორონავირუსით (SARS-CoV-2) გამოწვეულ 

ინფექციასთვის (COVID-19) დამახასიათებელია სხეულის ტემპერატურის მომატება, 

ხველა, ყელის ტკივილი, ყნოსვის ან გემოს შეგრძნების დაკარგვა, თავისა და კუნთების 

ტკივილი, ზოგადი სისუსტე, ჰაერის უკმარისობის შეგრძნება. COVID-19-ით 

ინფიცირებულად ითვლება ადამიანი, რომელსაც ინფექცია 

დაუდასტურდა  ლაბორატორიაში ჩატარებული კვლევით (პსრ ტესტი-PCR) ან სწრაფი 

ანტიგენ ტესტით.  

ასევე საყურადღებოა ვირუსის გადაცემის გზები:  წვეთოვანი და კონტაქტური 

გზით - ხველის ან ცემინების დროს, ხელის ჩამორთმევით, დაავადებულ ადამიანთან 

მჭიდრო კონტაქტით. აქტიური სპორტსმენებისათვის მნიშვნელოვანია ვირუსისგან 

თავის დაცვა.  

საქართველოს ოკუპირებული ტერიტორიებიდან დევნილთა, შრომის, 

ჯანმრთელობისა და სოციალური დაცვის სამინისტროს მიერ შემუშავებულ იქნა და 

დამტკიცდა ახალი კორონავირუსით (SARS-CoV-2) გამოწვეულ ინფექციასთან (COVID-

19) დაკავშირებული ზოგადი რეკომენდაციები პროფესიული სპორტის სხვადასხვა 

სახეობისთვის და სპორტული ღონისძიებებისთვის [1].  

რეკომენდაცების ფარგლებში მოცემულია საწვრთნელი პროცესის შესაბამისი 

რეკომენდაციები როგორც დახურული, ისე ღია სივრცეებში მიმდინარე საწვრთნელ 

პროცესზე. ზოგადი რეკომენდაციები ეხება პროფესიული სპორტის სხვადასხვა 

სახეობებს. მოიცავს ძირითად რეკომენდაციებს არაკონტაქტური და კონტაქტური 

სპორტის სახეობებისათვის, დამატებით მოთხოვნებს დახურული სივრცეებისათვის, 

სპორტსმენთა და პერსონალის ვალდებულებებს, სპორტული ღონისძიებებისთვის 

დაკავშირებულ რეკომენდაციებს, დასუფთავება და დეზინფექციას, სპორტსმენების, 

პერსონალისა და ღონისძიებაზე დამსწრე პირთა ვალდებულებებს. 

თუმცა, სავალდებულოდ შესასრულებელია პირბადის ტარება დახურულ 

სივრცეებში, ხალხმრავალ ადგილებში, დისტანციის დაცვა (2 მეტრიანი ფიზიკური 

დისტანცია გარკვეულ შემთხვევებში). კორონავირუსის პანდემიის გამო, სხვადასხვა 

სფეროებთან ერთად პრობლემები სპორტის სამყაროსაც შეეხო. ბევრი გაუქმებული 

ტურნირისა თუ ჩემპიონატის გარდა, მსოფლიო სპორტში, მაინც მოხერხდა რიგი 

სპორტული შედეგების დაფიქსირება [3].  

2020 წლის პირველი სამი თვე, სპორტში, მეტად დატვირთული გამოვიდა. 

მიუხედავად იმისა, რომ ზამთრის სეზონი არ გამოირჩევა სპორტული 

mailto:ketevankhazaradze@gmail.com
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მოვლენების  რაოდენობით, ეს ის სამი თვე იყო 2020 წელს, როდესაც მსოფლიო 

კორონავისურსს არ იცნობდა [ 2]. 

ამოცანები - ჩვენი კვლევის მიზანი იყო ახალი კორონავირუსით (SARS-CoV-2) 

გამოწვეულ ინფექციასთან (COVID-19) დაკავშირებული ზოგადი რეკომენდაციების 

შესრულების მონიტორინგი სპორტულ დარბაზებში.  

კვლევის მასალები და  მეთოდები. კვლევის პროცესში გამოყენებულ იქნა 

დოკუმენტური და სისტემური ანალიზის მეთოდი. დოკუმენტური ანალიზის მეთოდის 

გამოყენებით განხილული და შეფასებული იქნა საქართველოს კანონმდებლობა 

ჯანდაცვის სფეროში.  

კვლევის შედეგები.  ჩვენს მიერ ჩატარდა ერთ-ერთ სარაგბო სტადიონზე  კორონა 

ვირუსის პერიოდში აქტიურ სპორტსმენთა ვარჯიშის მონიტორინგი და სპორტსმენთა 

გამოკითხვა, რომელიც იყო ანონიმური. გამოკითხვა ეხებოდა რეკომენდაციების დაცვას, 

რაც არის აუცილებელი სპორტსმენებისათვის და პერსონალისთვის კორონა ვირუსთან 

დაკავშირებით. კვლევის შედეგად დადგინდა, რომ მაქსიმალურად ხდებოდა 

რეკომენდაციების დაცვა, თუმცა გამოვლინდა ერთეული ხარვეზი, რომელიც 

დაკავშირებული იყო პირადი დაცვის (პირბადის სწორ ტარებასთან) საშუალებების 

გამოყენებასთან.  

რაც შეეხება ყოველი ვარჯიშის ბოლოს სავარჯიშო სივრცის სველი წესით 

დალაგებასა და დეზინფექციას ამის ჩატარება არარეალურია და ვერც სრულდებოდა. 

ყოველი დასუფთავებისა და დეზინფექციის შემდეგ უნდა ჩატარდეს დახურული 

სივრცეების განიავება და გაღებული ფანჯრებისა და კარებების პირობებში, „ორპირი 

ქარის“ პრინციპით. აღნიშნული წარმატებით სრულდებოდა. რაც შეეხება თვალსაჩინო 

და ხელმისაწვდომ ადგილას ხელის ჰიგიენის საშუალებების განთავსებას და სწორად 

მოხმარებას არ იყო პრობლემა.  

გამოკითხვის შედეგად დადგინდა, რომ სპორტსმენებს ჩატარებული ჰქონდათ 

ტესტირება COVID-19-ზე. სპორტსმენები გამოხატავენ მზაობას ვაქციანაციასთან 

დაკავშირებით, რომ აქტიურად შემდგომში ჩაერთონ სპორტულ ღონისძიებებში.  

განხილვა. არსებობს გარკვეული სახის აკრძალვები დღესდღეობით. დაკეტილია 

სპორტული დარბაზები და კლუბები, რაც საფრთხის წინაშე აყენებს სპორტული 

სახეობების აქტიურ ფუნქციონირებას. არ არის აკრძალული ღია სივრცეებში ვარჯიში, 

რაც ტოლფასი არ არის იმ სრულყოფილი სპორტული მომზადების, რომელიც საჭიროა 

სპორტული ინვენტარის გამოყენებით ვარჯიშისათვის. ასევე ზღუდავს გადაადგილებას 

დაწესებული კომენდანტის საათი.  

ასევე მნიშვნელოვანია აღინიშნოს, რომ სპორტსმენთა უმრავლესობა გაგებით 

ეკიდება არსებულ შეზღუდვებს. იცავენ პირადი ჰიგიენის წესებს და უსაფრთხოების 

წესებს. აკრძალვების ეტაპობრივი მოხნის პირობებში მნიშვნელოვანია ყველა 

რეგულაციის ზედმიწევნით სრულად დაცვა და სპორტული დარბაზების გახსნის 

შემდგომ მოვარჯიშეთა ნაკადების მართვა - აქტიური სპორტსმენებისა და მოყვარულთა 

შემთხვევაში (რაოდენობა და დისტანცია, ჰიგიენის წესების დაცვა და პერსონალის 

პერიოდული ორ კვირაში ერთხელ 20%-ის ანალიზი COVID-19-ზე (პსრ ტესტი-PCR)). 

საჭიროების შემთხვევაში აუცილებელია შესაბამის სამედიცინო დაწესებულებაში 

გადამისამართება, ეს ეხება საეჭვო სიმპტომების გამოვლენისა და ტესტის შედეგის 

შემდგომ შემთხვევებს.  

სამომავლოდ, როდესაც დაიწყება სპორტული შეჯიბრებები, დამსწრე 

მაყურებელთა ნაკადების მართვა და მათ მიერ ზოგადად არსებული  წესების 
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ზედმიწევნით დაცვა (პირბადის (სამშრიანი პირბადის სწორად ტარება და ხელების 

ჰიგიენა). 

დასკვნა. საქართველოს ოკუპირებული ტერიტორიებიდან დევნილთა, შრომის, 

ჯანმრთელობისა და სოციალური დაცვის სამინისტროს - საჯარო სამართლის 

იურიდიული პირის შრომის ინსპექტირების სამსახურის მიერ გარკვეული 

პერიოდულობით ხდება სპორტული დარბაზების და კლუბების მონიტორინგი, 

გაცემული რეკომენდაციების შესრულების და დარღვევების შემთხვევაში კონკრეტული 

რეაგირება, რაც არის დადგენილი საქართველოს კანონმდებლობით.  

სსიპ- შრომის ინსპექტირების სამსახურის მიერ ხარვეზის დადგენის შემთხვევაში 

გონივრული ვადა ეძლება ობიექტს სიტუაციის გამოსწორებისათვის, ხოლო არ 

შესრულების შემთხვევაში ვალდებულია შეაჩეროს აღნიშნულ ობიექტის 

ფუნქციონირება. აკძალვების შემსუბუქებისა და ეტაპობრივი მოხსნის შემთხვევაში 

მოხდება საქართველოს ოკუპირებული ტერიტორიებიდან დევნილთა, შრომის, 

ჯანმრთელობისა და სოციალური დაცვის სამინისტროს მიერ შემუშავებული  

კორონავირუსით (SARS-CoV-2) გამოწვეულ ინფექციასთან (COVID-19) დაკავშირებული 
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სპორტული ღონისძიებებისთვის გადახედვა და ცვლილებების შეტანა. 
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3. The impact of COVID-19 on sport, physical activity and well-being and its effects on social 

development, 15 May 2020, https://www.un.org/development/desa/dspd/2020/05/covid-19-
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Abstract. The paper analyzes the sport situation in Georgia regarding COVID-19 pandemic. In 

the work there is a great place to note that Professional athletes are following the 

recommendations regarding sport activities in pandemic period.  Our survey had showed that 

athletes are upset with restrictions and are waiting for the opening of sport halls. They are ready 

to follow all instructions.  It is well-known that safeguard the health of athletes and others 

involved, most major sporting events at international, regional and national levels have been 

cancelled or postponed. The recommendations seek to both supports the safe re-opening of 

sporting events and tournaments following the pandemic, as well as to maximize the benefits that 

sport and physical activity can bring in the age of COVID-19 and beyond.  

Keywords: athletes, corona virus (COVID-19), training process, vaccination. 
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შესავალი. კრივი - არის სპორტის სახეობა, სადაც უპირობოდ მნიშვნელოვან 

კომპონენტს წარმოადგენს კოორდინირებული მოძრაობითი აქტის სისწრაფე, რომელიც 

განსაზღვრავს განხორციელებული მოძრაობის შედეგს - დარტყმის სისწრაფეს და ძალას. 

ქერქულ და სხვა ნერვულ ცენტრებში, ნერვული პროცესების ძვრადობის მაღალი დონე 

განსაზღვრავს აგზნებისა და შეკავების მონაცვლეობის სისწრაფეს, რაც თავის მხრის ქმნის 

ოპტიმალურ პირობებს კუნთების სწრაფი შეკუმშვისა და მოდუნებისათვის,  შედეგად 

მცირდება ამა თუ იმ გამღიზიანებელზე რეაქციის მოხდენისათვის საჭირო დრო [1,4,6]. 

ასაკოვანი სპორტსმენების მომზადების პრობლება წარმოადგენს ერთ - ერთ 

უმნიშვნელოვანესს პრაქტიკული მიმართებით და ასევე ურთულესს თეორიული 

თვალსაზრისით. მოცემული საკითხის სირთულეს განსაზღვრავს ასაკის 

გათვალისწინებით სპორტული მომზადების თავისებურებებისა და კომპონენტების 

მრავალმხრივობა. განსაკუთრებით რთულია ასეთი ამოცანების გადაჭრა ისეთ სპორტში, 

როგორიცაა კრივი, სადაც ფიზიკური და ფსიქოლოგიური ფაქტორების 

ურთიერთგავლენა განისაზღვრება მოძრაობის სირთულით, ტაქტიკური 

არაპროგნოზირებადობითა და მაღალი ემოციური დაძაბულობით.  

კრივი (განსაკუთრებით პროფესიული) სპორტსმენისაგან მოითხოვს საყდენ-

მამოძრავებელი აპარატის, ც.ნ.ს და ვეგეტატიური სისტემების ფუნქციური 

მდგომარეობის უმაღლეს დონეს. წინააღმდეგ შემთხვევაში, კრივის სფეციფიკიდან 

გამომდინარე, ამ სპორტის სახეობაში მოღვაწეობა არამიზანშეწონილია არა მარტო 

სპორტული შედეგის მიღწევის შეუძლებლობის გამო,  არამედ სპორტსმენის 

ჯანმრთელობის შენარჩუნების თვალსაზრისითაც [1,2,3,5,6]. 

ამოცანები. ზემოთქმულის გათვალისწინებით, ჩვენი მიზანი იყო მოკრივეების 

საყრდენ მამოძრავებელ აპარატში მომხდარი ასაკობრივი ცვლილებების შესწავლა და 

მიღებული შედეგების საფუძველზე იმ ასაკობრივი პერიოდის გამოყოფა, რომელიც 

წარმოადგენს კრიტიკულს, საწრდენ მამოძრავებელი აპარატის მდგომარეობის იმ დონის 

თვალსაზრისით, რომელიც საშუალებას აძლევს სპორტსმენს ჩაერთოს საშეჯიბრო 

კრივში,  ჯანმრთელობისთვის ზიანის მიყენების გარეშე. 

მეთოდები და მასალა. აღნიშნული ამოცანის გადაჭრისთვის ჩვენს მიერ დაკვირვება 

განხორციელდა სხვადასხვა ასაკისა და გაწვრთნილობის დონის მქონე მამრობითი სქესის 

მოკრივეებზე. ლაბორატორიული ტესტების გამოყენებით ჩვენს მიერ შესწავლილი იყო 

ისეთი მაჩვენებლები, როგორებიცაა მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდი მარტივ 

და რთულ გამღიზიანებელზე. თითოეულ ჯგუფში იყო საშუალოდ 12-15 სპორტსმენი.  

ტესტირებისათვის გამოყენებული იყო ჩვენს მიერ კონსტრუირებული სისტემა, 

რომლის ძირითად კვანძს წარმოადგენს წამის მეათასედების რეგისტრაციის საშუალების 

მქონე ელექტრო-წამზომი. ცდის სქემა შემდეგნაირია: ექსმერიმენტატორი პულტზე 

ღილაკის დაჭერით აანთებს ელექტრონათურას. ცდის პირს ასევე აქვს ღილაკებიანი 
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პულტი, რომელზეც ელექტრონათურის ანთების საპასუხოდ მან რაც შეიძლება სწარაფად 

უნდა მოახდინოს რეაგირება, დააჭიროს ღილაკს. ამ მარტივი მანიპულაციების შედეგად 

წამზომზე ფიქსირდება პირობით გამღიზიანებელზე განხორციელებული საპასუხო 

მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდი.  

ცდის მეორე, შედარებით რთულ სქემაში გამოიყენება სხვადსხვა ფერის 

რამოდენიმე ნათურა, რომელთა შორის მანძილი 1 მეტრს უდრის.  ამ შემთხვევაში ცდის 

პირმა არ იცის რომელი ნათურა აინთება. მისი ამოცანაა რეაქცია მოახდინოს მხოლოდ იმ 

ფერის ნათურის ანთებაზე, რომელიც წინასწარ იყო შეთანხმებული.  

თითოელი სპორტსმენი ასრულებს მინიმუმ 10 ცდას. დაკვირვება მიმდინარეობდა 

6 თვის განმავლობაში. მიღებული მონაცემები დამუშავებულია სტატისტიკურად. 

მიღებული შედეგები და მათი განხილვა. მოძრაობითი რეაქციის ლატენტური 

პერიოდის მაჩვენებლები 15-16 წლის სპორტსმენებში, 8-10 წლის ბავშვებთან შედარებით 

მკვეთრად მცირდება და შეადგენს 0,182±0,010წ. მარჯვენა ხელისთვის და 0,177±0,012წ. 

მარცხენა ხელისთვის. 20-22 წლის ასაკის სპორტსმენებში აღინიშნება მოძრაობითი 

რეაქციის ფარული პერიოდის შემდგომი შემცირება, რომელიც ორივე კიდურისათვის 

პრაქტიკულად ერთნაირია და შეადგენს 0,165±0,015წ. 27-30 წლის ასაკის სპორტსმენებში 

საქმე გვაქვს აღნიშნული მაჩვენებლის მნიშვნელოვან გაუარესებასთან, მარჯვენა 

ხელისათვის მოძრაობითი რეაქციის ლატენტული პერიოდი 0,217±0,012წმ., ხოლო 

მარცხენა ხელისათვის 0,207±0,010წმ-ია. როგორც დაკვირვების შედეგად მიღებული 

მონაცემებიდან სჩანს, მარტივი მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდი ასაკთან 

დაკავშირებით გარკვეულ პერიოდამდე მცირდება და მინიმუმს 20-22 წლის ასაკისათვის 

აღწევს, ხოლო შემდეგ, ასაკის მატებასთან ერთად თანდათანობით იზრდება. 

რთულ გამღიზიანებელზე რეაქციის მოხდენის დროს ასაკთან დაკავშირებით 

მსაგავსი თავისებურებები ახასიათებს. ამასთანავე უნდა აღინიშნოს, რომ ყველა 

ასაკობრივ ჯგუფში, მარტივ გამღიზიანებულზე განხორციელებული მოძრაობითი 

რეაქციის ფარული პერიოდი შედარებით მცირეა რთულ გამღიაზიანებელზე 

განხორციელებული რეაქციისას დაფიქსირებულ მაჩვენებელთან შედარებით. 

 

 
 
სურათი 1. მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდი                   სურათი 2. სხვაობა მარტივ და რთულ გამღიზიანე- 
სხვადსხვა ასაკობრივი ჯგუფის მოკრივეებში.                                 ბელზე რეაქციის მოხდენისათვის საჭირო დროში.  
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ასეთი სხვაობა შედარებთ კარგად ჩანს 8-10 წლის ასაკის ბავშვებში და შემდგომში, 

ასაკის მატებასთან ერთად ჯერ მცირდება, ხოლო შემდგომ კვლავ იზრდება. მაგალითად, 

8-10 წლის ასაკის ბავშვებში სხვაობა მარტივ და რთულ გამღიზიანებელზე რეაქციის 

მოხდენისათვის საჭირო დროში შეადგენს 0,054±0,005 წმ. 15-16 წლის ასაკში ეს სხვაობა 

მცირდება 0,025±0,004წმ.-მდე, 20-22 წლის ასაკში კიდევ უფრე მცირდება და შეადგენს 

0,016±0,003წმ. ხოლო 20-22 წლის შემდეგ სხვაობა კვლავ გაიზარდა და 27-30 წლის ასაკის 

მოკრივეებში შეადგინა 0,040 ± 0,005წმ.  

ჩვენთვის გარკვეულ ინტერესს წარმოადგენდა აღნიშნული მაჩვენებლის შესწავლა 

სპორტის ისეთი სახეობების წარმომადგენლებში, სადაც ზედა კიდურების ფუნქციური 

შესაძლებლობები გადამწყვეტ როლს არ თამაშობს. ჩვენ შემთხვევაში ასეთ სპორტის 

სახეობად შერჩეული იქნა ფეხბურთი. 

დაკვირვების პროცესში არ ყოფილა აღმოჩენილი რაიმე კანონზომიერი სხვაობა 

ფეხბურთელებისა და მოკრივეების მაჩვენებლებს შორის. უფრო მეტიც, ზოგიერთ 

შემთხვევაში ფეხბურთელების მიერ დაფიქსირებული მაჩვენებელი იყო უკეთესი 

მოკრივეებთან შედარებით.  თუმცა ასეთი სხვაობა უმნიშვნელო და სტატისტიკურად 

არასარწმუნოა.  

აქედან გამომდინარე შესაძლებელია ითქვას, რომ მოცემული მაჩვენებელი 

დამოკიდებულია არა იმდენად სპორტსმენის სპეციალიზაციაზე, რამდენადაც მისი 

ორგანიზმის საერთო ფუნქციურ მდგომარეობაზე, რადგან, როგორც დაკვირვებამ აჩვენა 

მოძრაობითი რეაქციის ლატენტური პერიოდი მცირდება კვალიფიკაციის ზრდასთან 

ერთად, როგორც მოკრივეებში ისევე ფეხბურთელებში. 

დასკვნები. მაშასადამე, სხვადასხვა კვალიფიკაციის სპორტსმენებზე დაკვირვების 

შედეგად ნაჩვენებია, რომ მოძრაობითი რეაქციის ფარული პერიოდი კანონზომიერად 

იცვლება ასაკთან დაკავშირებით, კერძოდ 10 წლის ასაკიდან დაწყებული მაჩვენებელი 

სარწმუნოდ მცირდება ოპტიმალურ ოდენობას აღწევს 20-22 წლის ასაკში, რის შემდეგაც 

შეინიშნება ზრდის ტენდენცია, რომელიც მნიშვნელოვნადაა გამოხატული უკვე 27-30 

წლის ასაკში.  

მოკრივისათვის კარგი რეაქცია, რინგზე გამარჯვების საწინდარია. კრივში ძალიან 

მნიშვნელოვანია ინფორმაციის სწრაფი მიღება და გადამუშავება, მოწინააღმდეგის 

დარტყმებისაგან დაცვისათვის სწრაფად გადაწყობის უნარი. ასევე მყისიერი კონტრ- 

დარტყმის განხორციელება მოწინააღმდეგის მიმართულებით. ორთაბრძოლის 

წარმართვა აგებულია თანმიმდევრულ მოქმედებებზე, მაგრამ ყოველ რაუნდში იქმნება 

გაუთვალისწინებელი სიტუაციები, რომლებიც სპორტსმენისაგან მოითხოვს ელვისებურ 

რეაქციას, მოკრივე არა მარტო სრაფად უნდა მოძრაობდეს, არამედ ასევე სწრაფად 

აზროვნებდეს (აძლევდეს საკუთარ თავს ბრძანებებს). გარდა ამისა სწრაფი რეაქცია და 

მოწინაარმდეგის დარტყმებისაგან თავის არიდების შესაძლებლობა გამორიცხავს 

მნიშვნელოვანი ტრავმების მიღებას და მათ მიერ გამოწვეულ შედეგებს.  

ჩვენს მიერ მიღებულ მონაცემებზე დაყრდნობით შესაძლებელია ვივარაუდოთ, რომ 

30 წელი მოკრივისათვის წარმოადგენს კრიტიკულ ასაკს, რომლის შემდგომაც მისთვის, 

რეაქციის ლატენტური პერიოდის მაჩვენებლების მაგალითზე, კრივში პროფესიულ 

შეჯიბრებში მონაწილეობა შეესაძლებელია უკუნაჩვენები იყოს არა მარტო შედეგის არ 

არსებობის თვალსაზრისით, არამედ სპორტსმენის ჯანმრთელობის შენარჩუნების 

კუთხითაც. 
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Abstract. Research aims to determine the maximum age, up to which sportsman can participate 

in boxing tournament without negatively affecting the health of the sportsman. Considering the 

fact that reaction speed in boxing is a key feature, based on the age of the sportsmen, we have 

researched features such as: latent movement reaction time. Received outcomes showed that 

speed index reaches the maximum at 20-22 age among boxers, then the index is worsened, which 

is clearly demonstrated at the age of 27-30. Based on this data, we can presume that 30 years for 

the boxer is critical age, whereas tournament carrier may not be recommended not only due to 

difficulties in reaching sport results, as well as upkeeping of sportsman’s health condition.  

Keywords: hidden time of movement reaction, boxing, age, training. 
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УРОКАХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В МЛАДШИХ КЛАССАХ 

 
Зинаида Кузнецова – Профессор, Доктор педагогических наук, Университет управления «ТИСБИ», 

г. Набережные Челны, Россия; 
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Александра Селиверстова – преподаватель, Елабужский институт (филиал) «Казанского 

(Приволжского) федерального университета, г. Елабуга, Россия. 

 

Введение. С раннего возраста современные дети осваивают информационные 

технологии и часами сидят за компьютерными играми, забывая об истинно детских забавах, 

играх со сверстниками на свежем воздухе и пр. Все это ведет к резкому снижению 

двигательной активности, что необходимо учесть при поступлении детей в школе, 

особенно в программе по физической культуре. Основным является заинтересовать детей 

и активизировать их на выполнении определенных физических упражнений и действий, 

обусловленных правилами народных игр. Народная игра несет символические 

информационные сведения о прошлом, передает подрастающему поколению обычаи и 

традиции, которые свойственны менталитету народа испокон веков. Подвижные народные 

игры – это естественный спутник детской природы и источник радостных эмоций, который 

обладает воспитательной и развивающей силой. В умственной и двигательной активности 

детей младшего школьного возраста народные игры развивают воображение и творческие 

способности. Большим преимуществом народных игр является то, что они подходят и 

здоровым детям и детям с ослабленным здоровьем, позволяют улучшить физическое 

развитие как тех, так и других. Следовательно, народные игры считаются достаточно 

эффективным средством развития детей младшего школьного возраста, посредством 

которого можно сформировать положительное отношение к физической культуре и спорту, 

развить двигательные умения и навыки, совершенствовать жизненно важные физические 

качества подрастающего поколения [1,2,3]. 

Цели исследования: теоретически обосновать применение народных игр на уроках 

физической культуры; выявить знание о народных играх, отношение к ним; определить 

необходимость их применения в школьной программе. 

Материалы и методы исследования. Материалы собраны на основании литературных  

источников по проведению занятий по физической культуре в начальной школе, по 

актуальности народных татарских игр в воспитании и развитии младших школьников, а 

также проведенного исследования в виде анкетного опроса и наблюдения. На базе МБОУ 

«Гимназия №2» Елабужского муниципального района Республики Татарстан, Россия среди 

младших школьников был проведен опрос на предмет знаний народных игр и их 

целесообразности использования в программе школьного обучения. В исследовании 

прияло участие 50 учащихся 3а 3б класса. 

Теоретический обзор литературы, беседы с детьми, наблюдения за ними во время 

занятий по физической культуре, анкетный опрос. 

Анкетный опрос составлен автором на основании собственных наблюдений и 

наблюдений педагогов по физической культуре [3]. 
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Результаты исследования и их обсуждение. До проведения занятия детям было задано 

несколько вопросов. 

На вопрос: «Известны ли Вам какие-либо народные подвижные игры?» были 

получены следующие ответы (рисунок 1). 

Рисунок 1 – Знание народных подвижных игр, %. 

 

Из рисунка 1 следует, что большинство опрошенных детей не знают никаких 

народных подвижных игр, что свидетельствует об упущении в данном отношении в 

программах как дошкольного, так и начального школьного образования. В настоящее время 

дети мало играют во дворе, в основном, сидят за компьютером и планшетом. В связи с этим, 

необходимо именно школе привлекать детей к активной жизнедеятельности, в частности, 

за счет подвижных национальных игр. 

На следующий вопрос: «По Вашему мнению, могут ли привлечь народные игры к 

активной физической деятельности?»  были получены следующие ответы (рисунок 2). 

Рисунок 2 – Способность народных подвижных игр к привлечению к физической 

активности, %. 

 

Из рисунка 2 следует, что многие не считают народные подвижные игры 

эффективным средством для привлечения к физической культуре. По мнению данных 

младших школьников они служат в качестве забавы и несут только национальную 

направленность, не имея ничего общего с физической активностью. 

На следующем этапе после проведения таких татарских народных игр, как тюбетейка, 

платок, сильнейший круг, т. п. было задано еще несколько вопросов в конце урока: 

«Понравилось ли Вам занятие с использованием татарских народных игр?» все дети 

ответили положительно, что говорит о том, что татарские народные игры можно успешно 

использовать на занятиях по физической культуре в начальных классах. 

На вопрос «Что именно Вам понравилось?» были получены следующие ответы 

(рисунок 3). 
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Рисунок 3 – Основные впечатления от проведения народных игр, %. 

 

Из рисунка 3 следует, что 36% учеников младших классов раскрыли в себе новые 

умения и навыки, которые и дальше хотели бы развивать, такие, как быстрота и ловкость. 

32% младших школьников назвали такие занятия по физической культуре 

познавательными и веселыми, что ранее не было на занятиях по физической культуре и 

такие занятия им больше нравятся, чем просто выполнение каких- либо физических 

упражнений и пр. 24% ученика отметило, что данные игры позволяют выполнить все то, 

что и ранее делали на занятиях, но в более игровой и интересной форме: приседание, 

лазание, ползание, работа с мячом, бег, прыжки и пр. Некоторые отметили и то, что 

народные игры дают возможность установить более дружеские отношения в классе, так как 

позволяют проявить взаимовыручку, поддержку и пр. 

На следующий вопрос «Хотели бы Вы, чтобы занятия по физической культуре 

проводились с использованием народных игр?» все дети положительно ответили. Они 

хотели бы не только как можно больше таких занятий, но и узнать больше о народных 

играх, даже к следующему занятию самостоятельно найти в просторах интернета народные 

игры, которые смогли бы воплотить на занятиях по физической культуре. Многие даже 

после уроков решили во дворе снова поиграть в игры, с которыми познакомились на 

занятии по физической культуре.  

До проведения народных игр младшие школьники скептически относились к 

проведению народных игр в качестве основных средств для проведения занятия по 

физической культуре. Большинство опрошенных детей не знают никаких народных 

подвижных игр, что свидетельствует об упущении в данном отношении в программах как 

дошкольного, так и начального школьного образования. В настоящее время дети мало 

играют во дворе, в основном, сидят за компьютером и планшетом. В связи с этим 

необходимо именно в школе привлекать детей к активной жизнедеятельности, в частности, 

за счет подвижных национальных игр. Многие не считают народные подвижные игры 

эффективным средством для привлечения к физической культуре. По мнению данных 

младших школьников, они служат в качестве забавы и несут только культурную 

направленность, не имея ничего общего с физической активностью. После проведения 

народных игр на занятии по физической культуре все дети положительно отозвались о 

проведении данных игр, отметив, прежде всего, то, что раскрыли в себе новые умения и 

навыки, которые и дальше хотели бы развивать [4,5]. 

Заключение. Можно заключить, что народные игры могут не только развить все 

необходимые двигательные умения и навыки у младших школьников, но и сплотить 

коллектив учащихся, вызвать у них заинтересованность в этих играх, раскрыть собственные 
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возможности, в частности, ловкость, быстрота и пр. Особым эффектом  можно считать то, 

что многие дети  проявили желание самостоятельно найти народные игры, чтобы 

предложить их для проведения занятий по физической культуре, а также то, что многие 

захотели и после занятия поиграть с друзьями во дворе в данные игры. Все это 

свидетельствует о том, что у детей есть заинтересованность в изучении народных игр, 

поэтому учителям и методистам необходимо использовать их заинтересованность и более 

эффективно составить  программу по физической культуре с использованием различных  

игр, имеющих вековую историю и культурную ценность. 
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Abstract. In recent years, significant attention is paid to the problems of national health in 

society. Every year in the Russian Federation and all over the world there are more children who 

have disabilities in physical and psychological development. The main problem of the modern 

younger generation is low motor activity due to excessive enthusiasm for computer games. In 

addition to the high requirements that are imposed on the physical, mental and intellectual 

training of children the school is an active process of their socialization. In traditional games, the 

role of movements, which is so necessary for children of primary school age, is clearly expressed. 

A special role in this direction belongs to traditional outdoor games, which are not only time-

tested, but contain the entire range of necessary movements that allow to develop motor activity 

and endurance.  
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Введение. Одной из основных проблем современного общества является сохранение 

и укрепление здоровья студенческой молодежи. На сегодняшний день многие 

исследования показывают, что идет ухудшение здоровья студентов, у них обостряются 

заболевания сердечнососудистой системы и многие другие хронические заболевания, а 

также с ростом научно-технического прогресса, комфорта обостряется проблема 

хронического «двигательного голода» [2]. 

Студенческая молодежь является наиболее уязвимой частью молодежи, причиной 

чего являются: 

1. увеличение учебной нагрузки с поступлением в высшее учебное заведение. 

2. уменьшение двигательной активности. 

3. возникают проблемы в социальном и межличностном общении [4]. 

Студенты на данный момент являются основной составляющей нашей страны, это 

будущие родители, это основной трудовой резерв нашей страны. Поэтому необходимо 

изучить мотивы, интересы и потребности нынешней молодежи при систематических 

занятиях спортом [1]. 

Цель исследования: выявление факторов, способствующих успешному 

формированию мотивации студентов к систематическим занятиям спортом. 

Материалы и методы исследования. Мотивация студентов - это очень сложная работа, 

выполняемая преподавательским составом. Необходимо вовлечь большую массу студентов 

в спортивную жизнь университета, а главное это – заинтересовать и замотивировать к 

систематическим занятиям спортом. 

Формирование интереса к занятиям физической культуре и спортом – это 

многоступенчатый процесс. Проанализировав научную и учебно-методическую 

литературу, проведя опрос и анкетирование студентов высших учебных заведений разных 

курсов и отделений, были выявлены основные мотивы к систематическим занятиям 

спортом: 

1. оздоровительные мотивы. 

2. соревновательные мотивы. 

3. коммуникативные мотивы. 

4. эстетические мотивы. 

5. познавательно-развивающие мотивы. 

6. профессионально-ориентированные мотивы [3,4]. 
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Исследование проводилось на базе Елабужского института Казанского 

(Приволжского) федерального университета, города Елабуги, Россия в период с 01.09.2020 

– 31.12.2020 года.  

В исследовании принимали участие четыре группы студентов Елабужского 

института: первая группа – студенты 1 курса (50 человек); вторая группа – студенты 2 курса 

(50 человек); третья группа - студенты 3 курса (50 человек); четвертая группа - студенты 4 

курса (50 человек). Все студенты без отклонений в состоянии здоровья и физическом 

развитии, имеющие хорошее функциональное состояние, они относятся к основной 

медицинской группе. 

В ходе исследования применялись методы: метод анализа, метод сравнения, метод 

анкетирования, педагогическое наблюдение. 

Результаты исследования и их обсуждение. Для выявления формирования и 

поддержания мотивов студентов высших учебных заведений к систематическим занятиям спортом, 

был проведен опрос самих занимающихся. 

На рисунке 1 представлены данные, полученные в ходе исследования, процентное 

соотношение мотивов, которые преследуют студенты 1 группы (студенты 1 курса) при 

систематических занятиях спортом. 

Рисунок 1. Процентное соотношение мотивов, которые преследуют студенты 1 курса при 

систематических занятиях спортом. 

 

Из полученных данных, можно подвести итоги, что на 1 курсе, к систематическим 

занятиям спортом студентов подталкивают эстетические мотивы, они стоят на первом 

месте, на втором, по значимости, месте стоят соревновательные мотивы, следом за ними 

стоят коммуникативные мотивы, оздоровительные мотивы и в конце познавательно-

развивающие и профессионально-ориентированные мотивы. 

На рисунке 2 представлены данные, полученные в ходе исследования, процентное 

соотношение мотивов, которые преследуют студенты 2 группы (студенты 2 курса) при 

систематических занятиях спортом. 

Рисунок 2. Процентное соотношение мотивов, которые преследуют студенты 2 курса при 

систематических занятиях спортом. 
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Из полученных данных, можно подвести итоги, что на 2 курсе, к систематическим 

занятиям спортом студентов подталкивают тоже эстетические мотивы, они также стоят на 

первом месте, на втором, по значимости, месте стоят оздоровительные мотивы, следом за 

ними стоят соревновательные мотивы, коммуникативные мотивы, профессионально-

ориентированные мотивы, и в конце познавательно-развивающие мотивы. 

На рисунке 3 представлены данные, полученные в ходе исследования, процентное 

соотношение мотивов, которые преследуют студенты 3 группы (студенты 3 курса) при 

систематических занятиях спортом. 

Рисунок 3. Процентное соотношение мотивов, которые преследуют студенты 3 курса при 

систематических занятиях спортом. 

 

Из полученных данных, можно подвести итоги, что на 3 курсе, к систематическим 

занятиям спортом студентов подталкивают тоже эстетические мотивы, они также стоят на 

первом месте, на втором, по значимости, месте стоят оздоровительные мотивы, следом за 

ними стоят профессионально-ориентированные мотивы, соревновательные мотивы, 

познавательно-развивающие мотивы и в конце остаются коммуникативные мотивы. 

На рисунке 4 представлены данные, полученные в ходе исследования, процентное 

соотношение мотивов, которые преследуют студенты 4 группы (студенты 4 курса) при 

систематических занятиях спортом. 

Рисунок 4. Процентное соотношение мотивов, которые преследуют студенты 4 курса при 

систематических занятиях спортом. 

 

Из полученных данных, можно подвести итоги, что на 4 курсе, к систематическим 

занятиям спортом студентов подталкивают оздоровительные мотивы, они стоят на первом 

месте, на втором, по значимости, месте стоят профессионально-ориентированные мотивы, 

следом за ними стоят познавательно-развивающие мотивы, эстетические мотивы, и в конце 

остаются коммуникативные и соревновательные мотивы. 

Заключение. Таким образом, в течение всего времени обучения мотивы, которые 

преследуют студенты высших учебных заведений, при систематических занятиях спортом 

меняются. Если еще на 1 и 2 курсе студенты в большей степени преследуют эстетические 
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мотивы, то уже на 3 и 4 курсе на первое место начинают выходить оздоровительные и 

профессионально-ориентированные мотивы для систематических занятий спортом.  

Также, игровой метод, а именно применение народных игр на занятиях по 

физической культуре, позволит сформировать интерес и замотивировать студентов к 

систематическим занятиям физической культурой во время учебной деятельности. Это 

может способствовать благоприятному росту посещаемости на занятиях по физической 

культуре студентов высших учебных заведений. 
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Abstract. The article deals with the theoretical and practical aspects of the formation and 

maintenance of the motives of students of higher educational institutions for systematic sports. 

Developing the motivation of students of higher educational institutions to engage in physical 

culture and sports is not an easy task. It requires special attention from both teachers and those 

responsible for organizing educational work. Systematic and reasonable sports activities lead to 

improved health and physical performance of those involved. The article identifies the factors 

that ensure the effectiveness of the formation and maintenance of higher educational institutions 

students motivation to systematic sports.  

Keywords: motive, motivation, students, systematic classes, sports. 
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Abstract 

Objectives. The aim of this study was to determine the intensity of physical activity during PE 

lessons of 5th - 6th grade pupils. 

Methods. The study subjects consisted of 58 fifth – sixth grade pupils between the ages of 11 and 

13, from four Klaipeda city general education schools (Lithuania), selected by convenience 

sampling. The study included 27 fifth-graders (55% girls) and 31 sixth-graders (45% girls). The 

study involved the monitoring of heart rates (HR) during PE lessons by Polar M400 heart rate 

monitors. HR was measured for 3 lessons in each class, for a total of 12 lessons. 

Results. 5th grade pupils spent most of their time in all PE lessons in targeted medium to high 

intensity zones, but there were also PE lessons where pupils did not reach the required zones or 

were above the required zone. The pupils’ mean heart rate of all PE lessons was 148 ± 9.95 bpm, 

and the maximum heart rate was 184.04 ± 6.13 bpm. 

The biggest part of 6th grade pupils’ PE lessons physical activity intensity was within the 

recommended levels in medium-high intensity zones. In all PE lessons, the average heart rate of 

the pupils was 147.28 ± 9.65 bpm, and the maximum heart rate was 182.16 ± 8.38 bpm. 

Conclusion. The intensity of PE lessons met the recommendations - more than 50 % of physical 

activity during lessons was of medium to high intensity. Our study revealed that the change in 

pupils’ heart rate during a PE lesson was influenced by both factors – the type of activity and the 

lesson task.  Depending on gender, girls had higher values regarding the percentage of lesson time 

in MVPA than boys. 

Keywords: heart rate, intensity, physical activity, pupils. 

 

Introduction. Constantly increasing physical inactivity is one of the main risk factors for 

chronic, non-communicable diseases (WHO, 2020).  Cardiovascular diseases are the number 1 

cause of death globally, taking an estimated 17.9 million lives each year and estimated 31 % of all 

deaths worldwide (WHO, 2019). Although the benefits of physical activity for the prevention of 

cardiovascular and other chronic non-infectious diseases are obvious, physical activity in all age 

groups is insufficient.  

Researchers who have studied the physical activity of children aged 11-13 say that a large 

proportion of pupils have lower levels of physical activity than recommended. Health Behaviour 

in School-aged Children (HBSC) research presents data from over 220 000 young people (11, 13 

and 15 years old) in 45 countries and regions in Europe and Canada. It was found that only a 

quarter of 11-year-olds (21% of girls, 27% of boys) are sufficiently physically active (Inchley, J. 

et al. (ed.), 2020). 

mailto:asta.sarkauskiene@ku.lt


93 
 

Children and adolescents should do at least an average of 60 minutes per day of moderate 

to vigorous-intensity, mostly aerobic, physical activity across the week (WHO, 2020). Regarding 

exercise intensity, the American College of Sports Medicine (ACSM) recommends an intensity 

between 40-89 % of heart rate reserve (HRR), called Moderate to Vigorous Physical Activity 

(MVPA). These recommendations have resulted in an improvement in cardiorespiratory fitness 

and, therefore, they can help prevent the rise of overweight and obesity rates (American College 

of Sports Medicine, 2011). Concerning exercise intensity, scientists (Dudley, Okely, Cotton, 

Pearson, & Caputi, 2011; Howe, Freedson, Alazan, Feldman & Osganian, 2012) suggested that 

50 % of the Physical Education (PE) class time should involve MVPA in order to improve 

cardiovascular fitness. Due to its validity and reliability, a heart rate monitor is probably the most 

common objective method to assess children’s physical activity levels as well as for assessing 

MVPA (Duncan, Badland & Schofield, 2009).  

PE is a required academic subject that teaches participation in lifelong, health-enhancing 

physical activity. In PE, pupils learn to work as a team, develop healthy personal fitness habits, 

and set fitness goals now and throughout their lives. Like other academic subjects, PE is based on 

a curriculum, with learning standards. Pupils learn a wide range of skills in PE, not just sports.  

Research questions: 

1. What proportion of PE lessons pupils spend in the MVPA zone? 

2. Do girls and boys have different cardiovascular responses to exercise during the same 

duration and intensity of physical exercise during PE lessons? 

Objectives. The aim of this study was to determine the intensity of physical activity during 

PE lessons of 5th - 6th grade pupils.  

Methods. The study subjects consisted of 58 fifth – sixth grade pupils between the ages of 

11 and 13, from four Klaipeda city general education schools (Lithuania), selected by convenience 

sampling. The study included 27 fifth-graders (55% girls) and 31 sixth-graders (45% girls).  

Data were collected during PE lessons, which were organized in different type of activities. The 

teachers were instructed to maintain their usual methods of teaching, and pupils were informed 

to do everything as usual. 

Moreover, the study involved the monitoring of heart rates (HR) during PE lessons by Polar 

M400 heart rate monitors. All children wore a heart rate monitor during the lesson time. Data 

recording began when the teachers would officially start the lessons and stopped at the end. HR 

was measured for 3 lessons in each class, for a total of 12 lessons. In Lithuania, the duration of PE 

lessons is 45 min., frequency - three times per week. 

For the descriptive treatment of the different variables analysed (age, mean HR, and percentage 

of time in MVPA), average and statistic deviation (SD) was obtained.  

Results. 5th grade pupils’ mean heart rate and percentage of moderate to vigorous intensity 

physical activity (MVPA) based on the type of activity and lesson task are described in table 1.  

 

Table 1. 5th grade pupils’ mean heart rate and percentage of moderate to vigorous physical 

activity (MVPA) based on the type of activity and lesson task 

Type of activity, lesson task N MEAN HR 

(bpm) 

MVPA (%) 

M±SD 

Lesson 1: Volleyball (improvement of technique) 6 162.5±16.7 67.2±12.9 

Lesson 2: Volleyball (improvement of technique) 7 156.7±17.1 86.7±10.6 

Lesson 3: Volleyball (examination of technique) 6 149.8±17.2 99.45±17.6 
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Lesson 4: Dodgeball (improvement of technique) 16 138.69±15.7 62.79±12.6 

Lesson 5: Motor skills (Increase in Physical Fitness) 14 137.86±13.5 80.01±10.7 

Lesson 6: Football (improvement of technique) 14 144.21±22.16 86.08±13.6 

Abbreviations: HR (Heart Rate); MVPA (moderate to vigorous physical activity) 

 

5th grade pupils spent most of their time in all PE lessons in targeted medium to high 

intensity zones, but there were also PE lessons where pupils did not reach the required zones or 

were above the required zone. The pupils’ mean heart rate of all six PE lessons was 148 ± 9.95 

bpm, and the maximum heart rate was 184.04 ± 6.13 bpm. 

Analysis of girls' and boys' response to exercise revealed that the exercise was suitable for 

boys in all six PE classes, but girls' exercise was sometimes too intense: the mean heart rate of 

girls was 149.45 ± 8.23 bpm, maximum - 185 ± 7.29 bpm. Analysis of the load distribution by 

intensity zones revealed that most of the load was in the high and very high intensity zones. The 

mean heart rate in boys was 147.70 ± 14.72 bpm with a maximum of 182.89 ± 10.76 bpm. Analysis 

of the load distribution by intensity zones revealed that most of the load was in the medium and 

high intensity zones. 6th grade pupils’ mean heart rate and percentage of MVPA based on the 

type of activity and lesson task are described in table 2.  

 

Table 2. 6th grade pupils’ mean heart rate and percentage of moderate to vigorous physical 

activity (MVPA) based on the type of activity and lesson task 

Type of activity, lesson task N MEAN HR 

(bpm) 

MVPA (%) 

M±SD 

Lesson 1: Basketball (improvement of technique) 14 157.00±11.3 77.3±12.0 

Lesson 2: Motor skills (Increase in Physical Fitness) 13 137.69±13.9 79.3±9.5 

Lesson 3: Individual needs 12 147.85±8.8 75.68±8.8 

Lesson 4: Badminton (improvement of technique) 10 149.20±17.9 68.05±12.5 

Lesson 5: Badminton (improvement of technique) 11 143.55±18.4 84.39±10.6 

Lesson 6: Individual needs 12 147.17±15.6 95.44±12.6 

Abbreviations: HR (Heart Rate); MVPA (moderate to vigorous physical activity) 

 

The biggest part of 6th grade pupils’ PE lessons physical activity intensity was within the 

recommended levels in medium-high intensity zones. In all six PE lessons, the average heart rate 

of the pupils was 147.28 ± 9.65 bpm, and the maximum heart rate was 182.16 ± 8.38 bpm. 

The analysis of girls’ and boys’ response to physical activity revealed that the load in all six 

PE lessons was purposefully allocated according to the methodological requirements of the PE 

lesson: the average heart rate of girls was 142.79 ± 10.52 bpm, the maximum - 188.60 ± 14.34 

bpm. Analysis of the load distribution by intensity zones revealed that most of the load was in 

the medium intensity zone. The mean heart rate in boys was 148.58 ± 9.37 bpm, with a maximum 

of 185.41 ± 13.36 bpm. Analysis of the load distribution by intensity zones revealed that most of 

the load was in the high intensity zones. 

Conclusion. The intensity of PE lessons met the recommendations - more than 50 % of 

physical activity during lessons was of medium to high intensity. Our study revealed that the 

change in pupils’ heart rate during a PE lesson was influenced by both factors – the type of activity 

and the lesson task.  Depending on gender, girls had higher values regarding the percentage of 

lesson time in MVPA than boys.  
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However, based on these data, combined with the weekly frequency of PE lessons, it is clear 

that PE can only do so much in supplementing young people’s daily volume of physical activity.  
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THE USE OF BIOINFORMATICS TECHNOLOGY “MIHEALTH” IN SPORT 

 

Agota Lenart - PhD, University of Physical Education, Budapest, Hungary; 

Sandor Kulin - MD, E-Med4ALL Europe Ltd, Hungary. 

 

The NES miHealth is a powerful hand-held biofeedback device that is non-invasive and 

effective for reducing stress and re-educating energy flow and muscles. As stress is released, 

energy can flow properly and the body’s innate healing intelligence can revert back to its original, 

optimal state. 

The NES miHealth is the first portable device to combine science and technology in such a 

powerful way to deliver a compact, easy-to-use health and wellness solution. It is a multi-

functional, electronic device that can be used in contact or not with the body and which serves 

to activate our self-healing capacities. 

Using bio-electrical stimulation and magnetic fields, miHealth sends the body the 

information it needs to return to its natural state - the starting point for any healing. 

This hand-held device is very easy to use thanks to its touch screen. It combines three 

technologies: NES information, Global Scaling, and bio-electric stimulation. It is the only device 

capable of sending biological information to specific parts of the body, delivering faster and more 

efficient results to your customers. 

It's quite simply a revolution in the palm of your hand. 

The NES miHealth helps: 

●  accelerate recovery after sport 

●  favour mobility in the joints 

●  improve sleep 

●  improve mental and emotional well-being 

●  increase the body's energy levels 

●  favour relaxation 

 

In the presentation we will give some insight of the science and technology used by 

miHealth, and experiences will be shared of its use at top-sport discussing how miHealth had 

helped the physical and mental / psychological performance of the athletes. 

 

Keywords: bio-electrical simulation, self-healing, biofeedback, relaxation. 
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სპორტსმენთა სმენითი რეაქციის შეფასებისა და გაუმჯობესების 

კომპიუტერული მეთოდი 
 

ალექსანდრე ეგოიანი - ასოცირებული პროფესორი, ფიზ.-მათ. დოქტორი; 

ელ. ფოსტა: a.egoyan@sportuni.edu.ge ; 

საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სახელმწიფო სასწავლო 

უნივერსიტეტი, თბილისი, საქართველო. 

ილია ხიპაშვილი - მასწავლებელი, საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის 

სახელმწიფო კოლეჯი, თბილისი, საქართველო. 

 

შესავალი. რეაქციის დრო უმნიშვნელოვანესი კომპონენტია სპორტის შეჯიბრებით 

სახეობაში, განსაკუთრებით გუნდურ თამაშებში. ცუდი რეაქცია შეიძლება გახდეს 

ტრავმის მიზეზი და, პირიქით, ტრავმამ თავის მხრივ შეიძლება გამოიწვიოს რეაქციის 

დაქვეითება. 

კვლევის მიზანი და ამოცანები. ამ კვლევის მთავარი მიზანია სპორტსმენთა სმენითი 

რეაქციის შეფასებისა და ტრენირების კომპიუტერული მეთოდის შემუშავება. 

მასალები და მეთოდები. არსებობს ბევრი ონლაინ პროგრამა, რომელიც საშუალებას 

გვაძლევს შევაფასოთ ადამიანის მარტივი და რთული მხედველობითი ან/და სმენითი 

რეაქციების დრო და სხვა ფსიქოფიზიოლოგიური მაჩვენებლები [1, 2]. მაგრამ 

არასაკმარისად შესწავლილია რთული სმენითი რეაქცია და სმენითი რეაქციის 

თვისებები დროის შედარებით ხანგრძლივი პერიოდის განმავლობაში (1-3 წუთი). 

პროგრამა გამოსცემს ხმოვან სიგნალებს ავტომატურ რეჟიმში, სადაც დროის 

ინტერვალი სიგნალებს შორის შეიძლება იყოს მუდმივი ან შეიძლება იცვლებოდეს 

ტრენერის მიერ შერჩეულ დიაპაზონში. 

ხმოვანი სიგნალების რაოდენობა ტესტში არ აღემატება 100 (20 ან 40), ცალკეულ 

სიგნალს ჰქვია მინიტესტი, ინტერვალი სიგნალებს შორის იცვლება დიაპაზონში 1-2 წამი. 

გამოიყენება სამი ტესტი: მარტივი სმენითი რეაქციის დროის გაზომვის ტესტი - 

ტესტირებულმა სპორტსმენმა უნდა მოახდინოს რეაგირება ერთი ღილაკის დაჭერით და 

რთული სმენითი რეაქციის დროის გაზომვის 2-სიგნალიანი და 4-სიგნალიანი ტესტები - 

ტესტირებულმა სპორტსმენმა უნდა მოახდინოს რეაგირება სიგნალზე შესაბამისი 

ღილაკის დაჭერით. 

აგრეთვე იზომება შეცდომების რაოდენობა, რეაქციის დროის საშუალო 

არითმეტიკული გადახრა, სტანდარტული გადახრა და ვარიაციის კოეფიციენტი. 

შეცდომების რაოდენობა არ უნდა აღემატებოდეს 10% მინიტესტების რაოდენობისა. 

ასე რომ, იმ შემთხვევაში თუ მინიტესტების რაოდენობა n = 40, შეცდომების რაოდენობა 

არ უნდა იყოს 4-ზე მეტი. 

ტესტირებულ სპორტსმენს ეძლევა სამი ცდა საკონტროლო ტესტის 

შესასრულებლად. მათ შორის ირჩევა საუკეთესო შედეგი და ინახება მონაცემთა ბაზაში. 

ტესტირების შედეგები რეალური დროის რეჟიმში აისახება გრაფიკზე, სადაც ჩანს 

შესრულებული მინიტესტების შედეგები და ინტერფეისის ქვედა ნაწილში გამოტანილია 

სტატისტიკური მაჩვენებლები. 

ტესტირებისთვის მოწვეული იყო საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და 

სპორტის სახელმწიფო უნივერსიტეტის 10 სტუდენტი ბიჭი (17-22 წლის ასაკი). მათ 

არასდროს არ მიუღიათ მონაწილეობა სმენითი რეაქციის კომპიუტერულ ტესტირებაში 

mailto:a.egoyan@sportuni.edu.ge
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და არასდროს არ იყვნენ ჩართულნი საკუთარი სმენითი რეაქციის გაუმჯობესების 

პროცესში. 

შემდეგ ეტაპზე ტარდება წინასწარი ტესტირება: ამ ტესტირების დროს 

სპორტსმენები სწავლობენ პროგრამასთან მუშაობის წესებს და ასრულებენ ტესტებს სანამ 

არ იგრძნობენ თავს თავისუფლად კომპიუტერთან. 

შედეგების განხილვა. წინასწარი ტესტირების შედეგებმა გვიჩვენა, რომ მათ 

ჰქონდათ ფართოდ გაფანტული მარტივი და რთული სმენითი რეაქციების მონაცემები 

და, შესაბამისად, ორივე რეაქციის საკმაოდ ცუდი შედეგები. 

წინასწარი ტესტირების შედეგების საფუძველზე არსებული სამეცნიერო 

ლიტერატურის გათვალისწინებით შემუშავდა ტესტირების შედეგების შეფასების სკალა. 

სპორტსმენ სტუდენტებს დაენიშნათ კომპიუტერული ტრენინგი: ტრენირების 

კომპიუტერული პროგრამა წარმოადგენს ტესტირების პროგრამას, სადაც ტესტების 

რაოდენობა და სხვა პარამეტრები წინასწარ განსაზღვრულია მწვრთნელის მიერ 

სპორტსმენის რეაქციის დროსთან დაკავშირებული პრობლემების გათვალისწინებით. 

ყველა ახალგაზრდას გასავლელი ჰქონდა ერთთვიანი კომპიუტერული ტრენინგები 

კვირაში ერთხელ 30 წუთის განმავლობაში - სულ 4 ტრენინგი. 

ტრენინგის შემდეგ 7 სტუდენტს დაუდასტურდა სმენითი რეაქციის ნორმალური ან 

კარგი დრო: მათი მარტივი რეაქციის საშუალო დრო არ აღემატებოდა 210 მილიწამს, 

ხოლო რთული რეაქციის საშუალო დრო ორსიგნალიანი და ოთხსიგნალიანი ტესტების 

შემთხვევაში იყო შესაბამისად 350 და 540 მილიწამზე ნაკლები. 

მხოლოდ 3 სტუდენტს ჰქონდა გართულება ტესტების შესრულებასთან 

დაკავშირებით. მათ დაენიშნათ დამატებითი 1-თვიანი კომპიუტერული ტრენინგები, 

რომლების გავლის შემდეგ მათ მიიღეს რეაქციის ნორმალური მაჩვენებლები. 

სურათზე ნაჩვენებია 4-სიგნალიანი ტესტის საუკეთესო შედეგის გრაფიკები 

კომპიუტერული ტრენირების წინ (უწყვეტი ხაზით) და შემდეგ (წყვეტილი ხაზით). 
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ჩანს, რომ კომპიუტერული ტრენინგის გავლის წინ მინიტესტების შედეგები 

გაფანტულია, დაშვებულია 2 შეცდომა, ხოლო კომპიუტერული ტრენინგის გავლის 

შემდეგ შედეგები გაცილებით უფრო სტაბილურია, ტესტი შესრულებულია შეცდომების 

გარეშე. 

დასკვნები. ჩვენს მიერ შემუშავებულია მარტივი და რთული სმენითი რეაქციების 

შეფასებისა და ტრენირების კომპიუტერული მეთოდი. მეთოდის ძირითადი 

დანიშნულებებია სპორტსმენთა შერჩევა, კვალიფიკაციის ამაღლება და ტრავმატიზმის 

შემცირება. 

1. წინასწარი ტესტირების შედეგების საფუძველზე ლიტერატურული მონაცემების 

გათვალისწინებით შემუშავდა სმენითი რეაქციის შეფასების სკალა. 

2. დადგინდა, რომ რთული 4-სიგნალიანი სმენითი რეაქციის გასაუმჯობესებლად 

სპორტსმენ სტუდენდებს სჭირდებათ მეტი დრო, ამიტომ ცუდი შედეგის 

შემთხვევაში მათ შეიძლება დაენიშნოს დამატებითი კომპიუტერული 

ტრენინგები. 

3. აგრეთვე გაირკვა, რომ რეაქციის მაჩვენებლები დამოკიდებულია სპორტსმენის 

კვალიფიკაციაზე: მაღალი კვალიფიკაციის სპორტსმენებს აქვთ უკეთესი 

მაჩვენებლები. 

4. კომპიუტერული ტესტების შესრულება უნდა ხდებოდეს სპეციალური 

სპორტული ვარჯიშების შესრულებასთან ერთად. 
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A COMPUTERIZED METHOD FOR ASSESSMENT AND IMPROVEMENT OF SPORTSMEN’S 

AUDITORY REACTION 

Alexander Egoyan - Associate Professor, Doctor of Physics and Mathematics; 

Email: a.egoyan@sportuni.edu.ge ; 

Georgian State Teaching University of Physical Education and Sport, Tbilisi, Georgia. 

Ilia Khipashvili - Teacher, Georgian State College of Physical Education and Sport, Tbilisi. 

Abstract. We use our computer tests for testing and improving simple and choice reaction times 

of a sportsman. The number of sound signals in a test is 20, 40 or 100, the time period between 

signals lies in the interval 1-2 seconds. We use 1, 2 or 4 different signals. The tested person must 

respond to the sound signal by pressing the corresponding button. For the testing, 10 students of 

the Georgian State University of Physical Education and Sport aged 17-22 have been invited. One 

month after a special training including our computer tests for about 30 minutes weekly simple 

reaction time improved by 15-20% on the average, 2-signal choice reaction time - by 20-25% and 

4-signal choice reaction time - by 10-15%. The main advantage of this method is to train the 

athlete to maintain attention for a sufficiently long period of time. 

Keywords: simple reaction, choice reaction, auditory reaction, psychophysiological test, attention 

concentration. 
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ФОРМИРОВАНИЕ И ПОДДЕРЖАНИЕ ЗДОРОВЬЯ В ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

КАДЕТОВ ПРИ ЗАНЯТИЯХ ПОЛИАТЛОНОМ 

 
Зинаида Кузнецова – Профессор, Доктор педагогических наук, Университет управления «ТИСБИ», 

г. Набережные Челны, Россия; 
Эл. почта: kzm_diss@mail.ru ; 

Александр Логинов – старший преподаватель, Тюменское президентское кадетское училище, 

Министерство обороны РФ, г. Тюмень, Россия; 

Ильсияр Мутаева – Профессор, Кандидат биологических наук, Елабужский институт (филиал) 

«Казанского (Приволжского) федерального университета, г. Елабуга, Россия. 

 

Введение. Использование полиатлона в системе физической подготовки кадетов 

является основой формирования и поддержания мотивов к их спортивной деятельности. 

Полиатлон является одним из популярных видов спорта среди детей, подростков и 

молодежи.  Данный вид спорта становится более доступным в различных модификациях 

для юношей и девушек. Количество и уровень проведения спортивных соревнований с 

каждым годом растет. Создаются новые программы и методики спортивной подготовки по 

полиатлону. Однако эффективность программ подготовки существенно зависит не только 

от физического, но и психического здоровья кадетов. В связи с этим, очень важна 

разработка программ подготовки, в которых важно учитывать не только физические, 

функциональных характеристик, их питания, режима дня, двигательной активности, но и 

психологических свойств их личности. Отсюда возникает необходимость изучения кадетов 

в процессе занятий полиатлоном. Изучению спортивной деятельности и физической 

подготовки кадетов при систематических занятиях полиатлоном посвящено множество 

работ авторов. В одних работах принято считать, что занятия полиатлоном положительно 

влияют на формирование физического потенциала кадетов [1,2]. 

Так, например, В.В. Бакаев (2016) в работе «Структура факторов, определяющих 

необходимость использования полиатлона для подготовки кадетов к обучению в вузах 

пограничных органов ФСБ России» получил результаты, свидетельствующие о влиянии 

средств полиатлона на формирование двигательной активности, физического здоровья, 

способности переносить экстремальные нагрузки [1, с. 46-49]. 
Другой автор, А.М. Фофанов (2005), исследуя проблему воспитания курсантов вузов 

МО РФ, подчеркивает необходимость пересмотра системы довузовского физического 

воспитания [4, с. 141-143]. 
Регулярная организация и проведение соревнований по полиатлону среди 

общеобразовательных учреждений Министерства обороны Российской Федерации 

предусматривает повышение эффективности подготовки кадетов к будущей профессии 

военного [3].  

Известно, что первый этап подготовки кадетов подразумевает адаптацию 

физиологических органов и систем к тренировочной нагрузке различной направленности и 

психоэмоциональной окраски. Прежде всего, это реализация тренировочных воздействий 

постепенно и целенаправленно с учетом адаптационного потенциала организма.  

По мнению Л.Д. Назаренко (2021), тренировочные воздействия при мышечной 

деятельности являются основной формой улучшения функциональных показателей 

физиологических систем организма занимающихся спортом, где также важен учет 

гетерохронности развития. 
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Целью данного исследования явилось выявление факторов, способствующих 

формированию и поддержанию здоровья в физическом воспитании кадетов, занимающихся 

полиатлоном в условиях образовательного учреждения МО РФ. 

Материалы и методы исследования. В работе использованы показатели медицинских 

карточек кадетов Тюменского президентского кадетского училища МО РФ, г. Тюмень. 

Исследования проводились в период с 2017 по 2021 гг. использованы методы анализа, 

сравнения, систематизации, сопоставления данных, результаты педагогического 

наблюдения, а также, результаты анализа медицинских карточек кадетов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Оценка эффективности тренировочных 

программ определяется, прежде всего, отсутствием травм и срывом адаптации среди 

занимающихся кадетов. 

Анализ медицинских карточек кадетов показал, что травмы опорно-двигательного 

аппарата, в большей степени, у полиатлонистов, приходятся на возраст 16-17 и 18-19 лет. 

Отмечено специалистами, что травматизм среди кадетов в процессе занятий 

полиатлоном неодинаков в различные периоды подготовки и в возрастном аспекте. 

Большее количество травм приходится в первой половине учебного года. Следовательно, 

после каникул увеличение объёма и интенсивности тренировочных воздействий при низком 

уровне реализации средств общей физической подготовки приводит к перегрузке опорно-

двигательного аппарата и нервно-мышечной системы. Травмы у кадетов встречаются в период 

соревновательной деятельности. Известно, что соревнование является неотъемлемым 

атрибутом спорта и характеризуется стремлением каждого кадета к достижению наивысшего 

спортивного результата. В духе соперничества иногда кадеты со средним уровнем физической 

подготовленности показывают лучшие свои результаты.  

Реализация в ходе занятий физической подготовки методических приемов и средств 

общей и специальной физической подготовки способствует совершенствованию технического 

мастерства кадетов, что является условием профилактики проявления травм. 

На рисунке 1 представлено распределение проявления травм кадетов по возрастам и по 

курсам в течение учебного года.  Результаты получены при регулярной фиксации проявления 

травм среди кадетов по годам обучения.  

 

 
Рис. 1. Удельный вес травм опорно-двигательного аппарата среди кадетов различных 

возрастных групп, (%). 

 

Из рисунка 1 видно, что у кадетов в процессе занятий полиатлоном встречаются 

травмы опорно-двигательного аппарата различной локализации. 

При анализе причин и обстоятельств возникновения травм у кадетов установлено, что 

большинство травм они получают на тренировках. По мнению самих кадетов старших 

групп, травмы появляются из-за недостаточной разминки, настроя, собранности к 

занятиям. Специалисты при этом в большей степени проявления травм опорно-
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двигательного аппарата кадетов связывают с недостаточной общей физической 

подготовленностью. 

В основном, встречаются повреждения капсульно-связачного аппарата 

голеностопного и коленного суставов. Часто встречается повреждение ахилового 

сухожилия при прыжковых упражнениях. 

Механизм повреждений опорно-двигательного аппарата кадетов связан, прежде всего, 

с быстрым бегом при недостаточной подготовленности четырёхглавой мышцы бедра и 

голени в спринтерском беге. Увеличение общего объема бега без подготовки мелких мышц 

приводит к общему утомлению крупных мышц нижних конечностей, особенно 

четырёхглавой мышцы бедра. 

По мнению специалистов, основной причиной травматизма среди кадетов является 

изменение тренировочного режима, увеличение объема физической нагрузки (23%) и 

увеличение интенсивности физических нагрузок (31%).   

Выявленные факторы, обеспечивающие эффективность формирования и 

поддержания здоровья кадетов, занимающихся полиатлоном, включали в себя учет 

физических и психических особенностей кадетов; учет биологического возраста; 

распределение больших и значительных тренировочных нагрузок с учётом темпов 

полового созревания и уровня физической подготовленности; контроль и оценку 

адаптационных возможностей организма к большим и значительным физическим 

нагрузкам; проведения комплексной оценки физического здоровья, физической и 

функциональной подготовленности кадетов.  

Медицинская и педагогическая оценка физического состояния кадетов позволяет 

разработать эффективные режимы тренировочных воздействий. Такие воздействия 

характеризуется включением в процесс подготовки нескольких тренировочных режимов на 

одном занятии. Например, включение вариантов развития основных физических качеств 

полиатлонистов в комплексе и по отдельности. Такой подход позволяет развивать 

быстроту, силу и выносливость, как условия формирования фундамента физического 

здоровья. 

Заключение. Таким образом, комплексная медицинская и педагогическая оценка 

физического состояния и здоровья кадетов позволяет улучшить функциональное состояние  

и помочь им лучше адаптироваться к физическим нагрузкам. 
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Abstract. The article deals with the theoretical and practical foundations of the formation 

and maintenance of the cadets’ health in physical training. Systematic and reasonable use of 

physical activity in competitive training leads to improved health and physical performance. It is 

a condition for preventing injuries to the musculoskeletal system and the neuromuscular system. 

When analyzing the causes and circumstances of injuries in cadets, it was found that most of the 

injuries they receive in training, where injuries occur due to insufficient warm-up, mood, and 

concentration for classes. The factors that ensure the effectiveness of the formation and 

maintenance of the cadets’ health are determined. The main factors include the use of large and 

significant training loads, taking into account the rate of puberty and the level of physical fitness 

of the cadets. As well as monitoring and evaluating the adaptive and compensatory capabilities 

of the body to large and significant physical exertion. An important factor is also a comprehensive 

assessment of the physical health, physical and functional fitness of cadets. 

Keywords: cadets, polyathlon, health formation, injuries, accounting factors. 
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Зинаида Кузнецова - Профессор, Доктор педагогических наук, Университет управления 

«ТИСБИ», г. Набережные Челны, Россия; 

Эл. почта: kzm_diss@mail.ru ; 

Альбина Мингалимова - ассистент, Елабужский институт (филиал) «Казанского 

(Приволжского) федерального университета», г. Елабуга, Россия; 

Ильсияр Мутаева - Профессор, К.б.н., Елабужский институт (филиал) «Казанского 

(Приволжского) федерального университета», г. Елабуга, Россия. 

 

Введение. Известно, что для современной игры в теннис необходимо научиться 

настоящей импровизации игровых ситуаций. Для этого важно из года в год повышение 

эффективности технической подготовленности теннисистов. 

По данным специалистов под технической подготовленностью спортсменов кроется 

прохождение через множество травм опорно-двигательного аппарата. 

В детском теннисе мы, прежде всего, отмечаем эмоциональный уровень занятий, где 

юные спортсмены на фоне вдохновения и азарта пренебрегают некоторыми условиями 

проведения тренировочных занятий. Например, на фоне слабого развития суставов верхних 

конечностей в эмоциональных тренировках выявляются разрывы и растяжения связок из-

за резких ударных движений, так как юные теннисисты еще не обладают арсеналом и 

вариативным использованием ударных действий. Это главная причина проявления травм 

верхних конечностей у юных теннисистов.  

Сегодня важно тренировать у юных спортсменов тактики использования техники 

удара, для того, чтобы предотвратить хаос использования технических действий. То есть 

теннисист должен думать быстро и использовать технические действия, связанные с 

определением скорости полета и вращения мяча. 

В работе В.А. Голенко, (2018 «Ребенок- теннисист, тренер – педагог, родитель- 

помощник тренера») рассматривается необходимость учета индивидуальных и 

психологических особенностей юного теннисиста как основы укрепления здоровья. Он 

утверждает, что совершенствование физической подготовки и психической устойчивости 

игроков, как условие формирования здоровья не может осуществляться без применения на 

практике законов физиологии, психологии и биохимии. Также без учета закономерностей 

формирования спортивного и физического потенциала игроков невозможно осуществлять 

долгосрочное моделирование тренировочного процесса. [1,2]. 
А.Р. Мингалимова, (2020) в работе «Аспекты эффективности и успешности 

соревновательной деятельности теннисистов» рассматривала необходимость повышения 

эффективности формирования основных элементов двигательных действий на корте, как 

условия борьбы с травматизмом [4,5]. 

С учетом возрастающего влияния различных факторов на молодой организм 

актуализируется проблема формирования физического здоровья юных теннисистов на 

ранних этапах спортивной подготовки [3].  
Целью нашей работы явилось смоделирование системы поддержания здоровья юных 

теннисистов на этапе начальной подготовки на основе изучения условий и структуры 

проявления травматизма. 
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Материалы и методы исследования. В работе использованы показатели медицинских 

карточек юных теннисистов за один спортивный сезон. Проведен анализ и условия 

проявления травм и их локализация. Использованы методы анализа, сравнения, 

систематизации, сопоставления данных, результаты педагогического наблюдения, а также 

результаты анализа медицинских карточек юных теннисистов. Условиями проведения 

исследований явилась спортивная школа по теннису г. Елабуги Республики Татарстан, 

Россия. В работе обобщены результаты педагогических наблюдений тренера по теннису со 

стажем работы с детьми от 5-и лет. 

Результаты исследования и их обсуждение. В детском и подростковом возрасте 

происходят постоянные изменения, связанные с ростом и развитием организма. 

Систематические тренировки в видах спорта способствуют ускорению физического 

развития и изменению темпов прироста физических качеств, что со временем образует 

морфофункциональный статус профессионального теннисиста. Эффективность 

тренировочных программ специалистов можно считать главным фактором при занятиях 

спортом. Он является одним из условий формирования здоровья спортсмена. Известно, что 

отсутствие травм, с одной стороны, характеризует грамотность построения и 

использования тренировочных средств, с другой стороны, корректный учет возрастных 

особенностей механизмов регуляции деятельности систем организма. 

Анализ медицинских карточек юных теннисистов показал, что травмы среди юных 

спортсменов встречаются часто и характеризуются различной локализацией. 

Анкетный опрос специалистов показал, что среди начинающих теннисистов 

основной причиной проявления травм являются причины, связанные с обучением 

двигательным действиям и низким уровнем проявления двигательных способностей. Но 

специалисты однозначно подчеркивают необходимость выявления спортивной 

одаренности и таланта молодого теннисиста, как условия высокого спортивного результата. 

Но спортивная практика показывает, что помимо этого, необходим отбор и ориентация 

физически здоровых ребят с учетом уровня развития сердечно-сосудистой, мышечно-

двигательного аппарата и дыхательной системы с устойчивой нервной системой. 

Многокомпонентный длительный процесс физической подготовки юных 

теннисистов иногда приводит к различным травмам. 

Анализ травматизма юных теннисистов показал, что часто встречаются 

разнонаправленные травмы. 

Разнонаправленная физическая подготовка теннисистов решает задачи 

разнонаправленного физического развития, укрепляет состояние здоровья, повышает 

устойчивость к инфекционным заболеваниям. Кроме того, физическая подготовка 

помогает вырабатывать устойчивость к травмам опорно-двигательного аппарата, локтевого 

и плечевого сустава, а также мышц спины. Специалисты главным критерием 

сформированности здоровья у теннисистов считают отсутствие функциональных 

отклонений.   
Реализация средств физической подготовки комплексной направленности в ходе занятий 

способствует совершенствованию технического мастерства теннисистов, что является 

условием профилактики травматизма. 

На рисунке 1 представлены результаты анализа проявления травм на тренировочных 

занятиях в течение трех спортивных сезонов.  Результаты получены при регулярной фиксации 

проявления травм среди юных теннисистов на начальном этапе спортивной подготовки.  
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Рис. 1. Разновидности проявления травм различной локализации у юных теннисистов 

в динамике спортивного сезона, (кол-во). 

 

Из рисунка видно, что травмы в течение года среди начинающих теннисистов 

встречаются и локализуются в локтевых и плечевых суставах. Тщательный анализ 

индивидуальных значений показал, что в основном травмируются теннисисты со средним 

уровнем физического развития и больше пропускающие тренировочные занятия.  

Использование разнообразных физических упражнений, укрепляющие суставы верхних 

конечностей, привело к изменению структуры проявления травм у теннисистов в лучшую 

сторону.  

Из рисунка видно, что в 2019-2020 году из-за пандемии занятия были отменены и дети 

занимались на удаленке в домашних условиях. Встречаются единичные случаи 

травмирования опорно-двигательного аппарата. 

При анализе причин и обстоятельств возникновения травм у теннисистов 

установлено, что большинство травм они получают на тренировках. Специалисты при этом 

проявление травм опорно-двигательного аппарата связывают с недостаточной общей 

физической подготовленностью. 

По мнению специалистов в спортивной подготовке теннисистов невозможно 

исключить проявление травм опорно-двигательного аппарата и мышечной системы. Но 

при правильном планировании средств и методов подготовки можно снизить за счет 

высокого уровня физического совершенствания двигательных способностей и обеспечения 

высокого уровня функциональных возможностей организма. Формирование для 

теннисистов тотальных размеров тела, пропорций, конституции тела и топографии 

мышечной системы является условием проявления физического здоровья и спортивного 

потенциала спортсменов. 

Таким образом, основой формирования физического здоровья юных теннисистов, 

прежде всего, является медицинская и педагогическая оценка физического и 

функционального состояния, психоэмоционального уровня.  

Заключение. Условиями формирования эффективного уровня физического здоровья 

теннисистов может стать, прежде всего, учет исходного уровня здоровья теннисистов, 

контроль и оценка исходного уровня их физического состояния и учет структуры 

заболеваемости за спортивный сезон. Основой снижения травм также являются условия, 

подготовка места занятий и использование современного спортивного инвентаря и 

экипировки. 

 

 

0

1

2

3

4

5

6

7

Август Октябрь Декабрь Февраль Апрель Июнь

2016-2017

2017-2018

2019-2020



108 
 

Список использованной литературы 

1. Голенко, В.А.  Ребенок- теннисист, тренер – педагог, родитель- помощник тренера. – 

М.: БуксМАрт, 2018. – С. 22-34.  

2. Кузнецов А.С. Российское профессорское собрание / А.С. Кузнецов // Педагогико-

психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта. 

– 2019. - 14(1). - 18-24. DOI 10.14526/2070-4798-2019-14-1-18-24 

3. Кузнецов, А.С., II съезд членов общественной организации «Российское 

профессорское собрание» / А.С. Кузнецов, З.М. Кузнецова // Педагогико-

психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта. 

– 2019. - 15(4. – С. 5-7. DOI: 10.14526/2070-4798-2019-14-4-5-7 

4. Мингалимова, А.Р. Аспекты эффективности и успешности соревновательной 

деятельности теннисистов. / А.Р. Мингалимова, И.Ш. Мутаева И.Ш., И.Е. Коновалов, 

Ч.А. Гизатуллина. // Педагогико-психологические и медико-биологические 

проблемы физической культуры и спорта, 2020. – 15(4). – С. 13-20. DOI: 10.14526/2070-

4798-2020-15-4-13-20 

5. Назаренко, Л.Д. Адаптационно-компенсаторные изменения при мышечной 

деятельности / Л.Д. Назаренко. – М.: Научно-издательской центр «Теория и практика 

физической культуры и спорта», 2021. – С. 6-20. 

 

http://doi.org/10.5281/zenodo.4661715 

FORMATION OF YOUNG TENNIS PLAYERS PHYSICAL HEALTH 

Zinaida Kuznetsova - Professor, Doctor of Pedagogics, Management University “TISBI”Naberezhnye 

Chelny, Russia; 

Email: kzm_diss@mail.ru ; 

Albina Mingalimova - Assistant, Yelabuga Institute (branch) of Kazan Federal University, Yelabuga, 

Russia; 

Ilsiar Mutaeva - Professor, Candidate of Biological Sciences, Yelabuga Institute (branch) of Kazan Federal 

University, Yelabuga, Russia. 

 

Abstract. The article discusses the theoretical and practical foundations of young tennis players 

health formation. Competitive activity of tennis players is characterized by the excess of physical 

activity of various directions, and is also characterized by the performance of physical activity, 

sometimes exceeding the adaptive capabilities of the tennis players body. However, a constant 

increase in physical activity in volume and intensity often leads to injuries of various localization. 

Improving the quality of training sessions for young tennis players is a prerequisite for preventing 

injuries of various localization. An important component of young tennis players training is the 

formation of the health potential of young tennis players, as a condition for an effective 

foundation for future technical skills. When analyzing the causes of tennis players injuries, it was 

found that most of the injuries they receive in training sessions, and not in competitions. This 

will allow us to identify the conditions that need to be taken into account in the training of young 

tennis players. Such conditions may include: taking into account the initial level of tennis players 

health; monitoring and evaluating the initial level of physical condition; taking into account the 

structure of morbidity during the sports season; preparing the place of classes; using modern 

sports equipment and equipment. 

Keywords: young tennis players, tennis, health, injuries, training conditions. 
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გარემოში გაბნეული ტყვიის უარყოფითი ზემოქმედება  

გულის კუნთზე 
ტატიანა მერმანიშვილი1 - ასოცირებული პროფესორი  (tanytamer@yahoo.com ), 

გიორგი პატარაია2 - ასოცირებული პროფესორი,  

ნანა ჭანტურიძე2 - დოქტორანტი. 
1საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სახელმწიფო სასწავლო 

უნივერსიტეტი, საქართველო; 
2თბილისის სახელმწიფო უნივერსიტეტი, საქართველო. 

 

შესავალი. ადამიანთა ტექნოგენური საქმიანობის შედეგად ყოველწლიურად 

გარემოში გაიბნევა არნახული რაოდენობით ტყვია და მისი შენაერთები [6; 5; 3], 

რომელთა საერთო მასა 600 ათას ტონაზე მეტს შეადგენს [2]. გარემოში მეტალთა 

მნიშვნელოვანი ნაწილი მოპოვებული წიაღისეულის გადამუშავებამდე გაიბნევა 

გადათავსების, გამდიდრებისა და დახარისხების პროცესში და ასევე ისეთი 

მაღალტემპერატურული ტექნოლოგიების გამოყენებისას, როგორებიცაა მეტალურგია, 

ცემენტის წარმოება, საწვავის მოხმარება და ა.შ.  

ამოცანები. ზემოაღნიშნულის აქტუალობის გათვალისწინებით, მიზნად დავისახეთ 

გამოგვეკვლია ტყვიის მცირე რაოდენობის (რაც, სავარაუდოდ, შეესაბამება ტყვიით 

დაბინძურების მომატებული რისკის ზონაში მცხოვრებთა საყოფაცხოვრებო პირობებს) 

ზემოქმედება გულ-სისხლძარღვთა ფუნქციაზე და, შესაბამისად, ფიზიკური აქტივობის 

მაქსიმალური რეალიზაციის შესაძლებლობა. 

მასალები და მეთოდები. დასახული ამოცანის გადაჭრის მიზნით კვლევის 

ობიექტად შეირჩა ლაბორატორიული, თეთრი, უჯიშო, ზრდასრული ვირთაგვები, მასით 

160-180 გრამი (36 ცალი). ცდების მიმდინარეობისას ლაბორატორიული ცხოველები 

ტყვიის იონებით იტვირთებოდნენ ორი თვის განმავლობაში - ეძლეოდათ სასმელ 

წყალში გახსნილი ძმარმჟავა ტყვია კილოგრამ წონაზე გადაანგარიშებული სუფთა 

ტყვიის 0,3 მილიგრამი დღე-ღამის განმავლობაში. საკონტროლო ცხოველები (8 ცალი) 

იმყოფებოდნენ ჩვეულ საკვებ და სასმელ რაციონზე. ექსპერიმენტის მიმდინარეობაში 

ვხელმძღვანელობდით ამერიკელ ფსიქოლოგთა ასოციაციის მიერ მოწოდებული 

„ცხოველთა მოვლისა და გამოყენების ეთიკური ქცევების სახელმძღვანელო 

პრინციპები“-ს სრული დაცვით [4]. ჰისტოლოგიური კვლევისათვის მასალის ფიქსაცია 

წარმოებდა 12%-იანი ფორმალინით. დაჭრილი ანათლები იღებებოდა 

ჰემატოქსილინითა და ეოზინით. გულის კუნთში ულტრასტრუქტურული 

ცვლილებების გამოსავლენად ვიყენებდით ელექტრონული მიკროსკოპიის მეთოდს. 

ულტრათხელ ანათლებს ვიღებდით ულტრატომ LKB III-სა და Reichert Ultracut-E-ზე. 

ულტრასტრუქტურული ანალიზისათვის ვიყენებდით ელექტრონულ მიკროსკოპებს 

ЭМВ-100А-ს, Tesla BS-500-სა და JEM 100SX-ს. 

კვლევის შედეგები. საექსპერიმენტო ცხოველების გულის კუნთის ჰისტოლოგიური 

გამოკვლევით მიკროცირკულაციური კალაპოტის სისხლძარღვებში, ძირითადად 

კაპილარებში, გამოვლინდა ერითროციტების აგრეგაციის არსებობა. არტერიოლების 

კედლები ზომიერად გასქელებულია. ზოგიერთ უბანში შედარებით მსხვილი 

არტერიების სანათურები გაფართოებული და სისხლსავსეა. კუნთოვანი ბოჭკოების 

განივზოლიანობა არაიშვიათად სუსტადაა გამოხატული. მათი ნაწილი ერთმანეთისაგან 

განცალკევებულია. 
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გულის კუნთის ელექტრონულ-მიკროსკოპული გამოკვლევით აღინიშნა, რომ 

როგორც ნორმაში, ისე ექსპერიმენტის პირობებში კაპილარების სანათური შეიცავს ერთ 

ან ორ ენდოთელურ უჯრედს. აღნიშნული უჯრედები ერთნანეთისაგან ციტოპლაზმის 

მატრიქსის ელექტრონულ-ოპტიკური სიმკვრივით განსხვავდებიან. ექსპერიმენტის 

პირობებში მეტია „ნათელი“ და გარდამავალი სიმკვრივის, ვიდრე „მუქი“ უჯრედები. 

ცხოველების გულის კუნთის კაპილარების სანათური არათანაბარია, გვხვდება 

ერითროციტების ადჰეზია ენდოთელიოციტის პლაზმოლემაზე (ფოტო 1). 

ენდოთელიუმის სანათურისკენა ზედაპირზე ციტოპლაზმა წარმოქმნის მსხვილ, 

წაგრძელებულ წანაზარდებს, რომლებიც იკავებს სანათურის უმეტეს ნაწილს და 

უკავშირდება შეწებებულ ერითროციტებს. ენდოთელური საფარი შესივებულია, 

ენდოთელიუმის სანათურისკენა მხარეს აღინიშნება წვრილი პინოციტური ბუშტუკები. 

პინოციტოზის მომატებას თან სდევს სისხლძარღვის სანათურის გასწვრივ და 

ციტოპლაზმის ბაზალურ ნაწილში მსხვილი ვეზიკულების გაჩენა. ციტოპლაზმა სავსეა 

დაბალი ელექტრონულ-ოპტიკური სიმკვრივის შიგთავსით, რომელშიც გვხვდება 

ერთეული თავისუფალი რიბოსომები. „ნათელი“ უჯრედების ციტოპლაზმაში 

შემცირებულია ორგანელების რაოდენობა (ფოტო 1). მიტოქონდრიები განიცდის 

დისტროფიულ ცვლილებებს, რაც გამოიხატება მათი შესივებით, კრისტების 

დეზორგანიზაციითა და მატრიქსში ღრუების გაჩენით. ენდოთელიოციტების ბირთვები 

შესივებულია და შეიცავს წვრილმარცვლოვან მატრიქსს. ბირთვის გარსის სიახლოვეს 

აღინიშნება ქრომატინის კონდენსაცია მსხვილი მარცვლების სახით. პერივასკულური 

უჯრედების ციტოპლაზმასა და ორგანელებში ისეთივე დისტროფიული ცვლილებები 

ხდება, როგორიც აღწერილი იყო ზემოთ, ენდოთელიოციტებში. მიმოხილლვით 

ელექტრონოგრამებზე უჯრედშიდა და უჯრედშორის სივრცეში არსებული შეშუპების 

ფონზე ვლინდება მიოციტები როგორც სტრუქტურის დეზორგანიზაციით, ისე მის 

გარეშე. დეზორგანიზებული კარდიომიოციტების სარკოლემის მიმდებარე ზონაში 

მიტოქონდრიები დეფორმირებულია, მათი მატრიქსი გაღიავებული, კრისტები ზომაში 

შემცირებული, ორგანელების დიდ ნაწილში ხდება ფრაგმენტაცია (ფოტო 1). ზოგიერთში 

კრისტების ნარჩენებს შორის აღინიშნება მკვრივი ოსმიოფილური გრანულები. შესაძლოა 

აგრეთვე ისეთი მიტოქონდრიების აღმოჩენაც, რომელთაც აქვთ კრისტების 

გახშირებული ქსელი. ალაგ-ალაგ გვხვდება მეორეული ლიზოსომები ელექტრონულად 

მკვრივი მატრიქსით, რომლებშიც ზოგან ჩანს ბუშტუკები (ფოტო 2). ლიზოსომები 

ხშირად ერწყმება კარდიომიოციტების სარკოპლაზმაში ლიპოპროტეინული ჩანართების 

გროვებს. სუბსარკოლემურ ზონაში აღინიშნება თავისუფალი რიბოსომებისა და მცირე 

რაოდენობის წვრილმარცვლოვანი შენების პოლისომების არსებობა. მიოფიბრილების 

სტრუქტურა შენარჩუნებულია, მაგრამ ზოგ ადგილას აღსანიშნავია მათი კეროვანი 

დაშლა დაბალი ელექტრონულ-ოპტიკური სიმკვრივის, ჰომოგენური ან ამორფული 

უბნების წარმოქმნით, რომლებშიც ჩართულია დისკების ნაფლეთები და დაშლილი 

მემბრანული სტრუქტურების ნარჩენები. ბირთვის მიმდებარე ზონაში წარმოიქმნება 

ნათელი უბანი, რომელიც მოკლებულია ჩანართებსა და ორგანელებს (სურ. 2). აღნიშნულ 

ზონაში ზოგჯერ ერთეული წვრილი მარცვლების სახით ვლინდება გლიკოგენი. 

ბირთვში ქრომატინი წარმოდგენილია მსხვილი მარცვლების სახით, რომლებიც 

განლაგებულია ბირთვის მემბრანის სიახლოვეს. 

განხილვა. კარდიომიოციტების ულტრასტრუქტურული ცვლილებები ძირითადად 

გამოხატულია მათი ენერგეტიკული აპარატის ცვლილებებით. მიტოქონდრიების 

რეაქცია თვალნათლივ მიუთითებს უჯრედშიდა ჰიპოქსიაზე და, შესაბამისად, 
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მეტაბოლიზმის შეზღუდვაზე. მიტოქონდრიებში ჩამოყალიბებული ცვლილებები 

მოზაიკური ხასიათისაა, რაც, მორფოლოგიური შეფასებით, ამ ორგანელების დაზიანების 

მრავალფეროვნებაზე მიუთითებს. მიტოქონდრიების მორფოფუნქციური ორგანიზაციის 

მდგრადობა ენერგოპროდუქციის გამომუშავების ერთადერთი პირობაა. ამ ორგანელების 

სტრუქტურული ცვლილებები განაპირობებს მათში მიმდინარე ჟანგვა-აღდგენითი 

რეაქციების ცვლილებებს, რაც, შესაბამისად, აისახება კარდიომიოციტებში 

ენერგეტიკული პროცესების მიმდინარეობაზე. 

დასკვნა. ზემოაღნიშნულიდან გამომდინარე გარემოდან ხანგრძლივად ტყვიის 

იონების მცირე რაოდენობის მიღება, ხილული კლინიკური ცვლილებების გარეშეც კი 

გულ-სისხლძარღვთა სისტემის მხრივ, ზღუდავს ფიზიკური აქტივობის მაქსიმალური 

რეალიზაციის შესაძლებლობას.  

რეკომენდაციის სახით შესაძლებელია გამოყენებულ იქნას ისეთი ბუნებრივი 

საპროფილაქტიკო-სამკურნალწამლო საშუალებები, რომლებიც გამოდევნიან 

ორგანიზმიდან ადრე დაგროვილ და ყოველდღიურად მიღებულ ტყვიის იონებს და 

მოაწესრიგებენ მათი ექსპოზიციით განპირობებულ ნივთიერებათა ცვლის დარღვევებს 

[1]. 
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ტექსტში მითითებული ფოტოები 

 

  
ფოტო 1. მარცხენა ელექტრონოგრამაზე - ენდოთელიოციტის ციტოპლაზმაში ჭარბობს დაბალი 

ელექტრონულ-ოპტიკური სიმკვრივის შიგთავსი და შემცირებულია ორგანელების რაოდენობა. 

X 3000; მარჯვენაზე - კარდიომიოციტის დეფორმული მიტოქონდრიები, რომელთა 

უმრავლესობაში კრისტები დეფორმულია. X 14000. 

 

  
ფოტო 2. მარცხენა ელექტრონოგრამაზე - კარდიომიოციტებში აღინიშნება მეორეული 

ლიზოსომები ელექტრონულად მკვრივი მატრიქსით. X 30000; კარდიომიოციტის ბირთვის 

მიმდებარე ზონაში წარმოქმნილი ნათელი უბანი მოკლებული ჩანართებსა და ორგანელებს. X 

4000. 
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Abstract 

As a result of man’s technological activities, numerous quantities of lead and its compounds 

are spread into the environment annually, a total mass of which, as the specialists have appraised, 

consists of more than 600 thousand tons. 

The aim of this work was an experimental study of the effects of low doses of lead on the 

heart muscle. This study will clarify how, by entering the body in living conditions lead affects 

cardiovascular function and, consequently, the ability to maximize the realization of physical 

activity in areas of increased risk of lead contamination. 

The study results indicate that long-term intake of small doses of lead, even in the absence 

of visible clinical manifestations, causes distinct structural changes and therefore, functional 

changes in the heart muscle. There is no doubt that these changes will limit the ability to 

maximize the realization of physical activity. 

As a recommendation, the regular use of natural therapeutic and prophylactic agents it can 

be offered. This will lead to the removal of lead ions both previously accumulated and those 

entering the body daily resulting in the normalization of metabolic disorders caused by their 

exposure. 
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შესავალი. ორგანიზმი ტყვიის იონებს შთანთქავს სუნთქვისას, ჰაერში შეწონილი 

აეროზოლების სახით და დაბინძურებული სასმელი წყლისა და საკვების გამოყენებისას 

[7; 4]. დეპო ორგანოებში (ძვლის ქსოვილი, ძვლის ტვინი, პარენქიმული ორგანოები) 

დაგროვილი ტყვია დიდი ხნის განმავლობაში რჩება ორგანიზმში [5; 3], ზოგჯერ მთელი 

სიცოცხლის მანძილზე და ინტოქსიკაციის მუდმივ წყაროს წარმოადგენს [2]. 

ამოცანები. ზემოაღნიშნულის აქტუალობის გათვალისწინებით, მიზნად დავისახეთ 

გამოგვეკვლია ტყვიის მცირე რაოდენობის (რაც, სავარაუდოდ, შეესაბამება ტყვიით 

დაბინძურების მომატებული რისკის ზონაში მცხოვრებთა საყოფაცხოვრებო პირობებს) 

ზემოქმედება ორგანიზმის სასუნთქი სისტემის ფუნქციაზე და, შესაბამისად, ფიზიკური 

აქტივობის მაქსიმალური რეალიზაციის შესაძლებლობა. 

მასალები და მეთოდები. დასახული ამოცანის გადაჭრის მიზნით კვლევის 

ობიექტად შეირჩა ლაბორატორიული, თეთრი, უჯიშო, ზრდასრული ვირთაგვები, მასით 

160-180 გრამი (36 ცალი). ცდების მიმდინარეობისას ლაბორატორიული ცხოველები 

ტყვიის იონებით იტვირთებოდნენ ორი თვის განმავლობაში - ეძლეოდათ სასმელ 

წყალში გახსნილი ძმარმჟავა ტყვია კილოგრამ წონაზე გადაანგარიშებული სუფთა 

ტყვიის 0,3 მილიგრამი დღე-ღამის განმავლობაში. საკონტროლო ცხოველები (8 ცალი) 

იმყოფებოდნენ ჩვეულ საკვებ და სასმელ რაციონზე. ექსპერიმენტის მიმდინარეობაში 

ვხელმძღვანელობდით ამერიკელ ფსიქოლოგთა ასოციაციის მიერ მოწოდებული 

„ცხოველთა მოვლისა და გამოყენების ეთიკური ქცევების სახელმძღვანელო 

პრინციპები“-ს სრული დაცვით [6]. ჰისტოლოგიური კვლევისათვის მასალის ფიქსაცია 

წარმოებდა 12%-იანი ფორმალინით. დაჭრილი ანათლები იღებებოდა 

ჰემატოქსილინითა და ეოზინით. ფილტვებში ულტრასტრუქტურული ცვლილებების 

გამოსავლენად ვიყენებდით ელექტრონული მიკროსკოპიის მეთოდს. ულტრათხელ 

ანათლებს ვიღებდით ულტრატომ LKB III-სა და Reichert Ultracut-E-ზე. 

ულტრასტრუქტურული ანალიზისათვის ვიყენებდით ელექტრონულ მიკროსკოპებს 

ЭМВ-100А-ს, Tesla BS-500-სა და JEM 100SX-ს. 

კვლევის შედეგები. საექსპერიმენტო ცხოველების ფილტვებიდან აღებული 

მასალის ჰისტოლოგიური გამოკვლევით გამოვლინდა, რომ პერიბრონქულად და 

ალვეოლებს შორის ძგიდეებში აღინიშნება ზომიერად გამოხატული უჯრედული 

რეაქცია. ბრონქიოლების მცირე ნაწილში ხდება ეპითელური უჯრედების 

პროლიფერაცია. ალვეოლების სანათურები შემთხვევათა უმრავლესობაში 

გაგანიერებულია და მათში ჩამოფცქვნილი ეპითელური უჯრედები აღინიშნება, 

რომელთა რაოდენობა ერთეულებიდან რამდენიმე ათეულს აღწევს. ზოგი ალვეოლის 

სანათურში ერითროციტების გროვები აღინიშნება. ხშირად ყურადღებას იქცევს 

ალვეოლებს შორის ძგიდეების დაწყვეტა, რის გამოც მათი სანათურები 
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გაერთიანებულია. სტრომაში ერითროციტების ერთეული გროვები აღინიშნება. 

არაერთგვაროვანი სურათი გამოვლინდა სისხლძარღვების ცვლილებების მხრივ. მათი 

უმრავლესობა, უპირატესად ვენები, გაგანიერებულია. ზოგიერთის სანათური ცარიელია, 

დანარჩენები კი შეიცავს სხვადასხვა რაოდენობის სისხლს. კაპილარებში 

ერითროციტების აგრეგაცია ხდება. 

საექსპერიმენტო ცხოველების ფილტვების ჰემო-ჰაერის ბარიერის ელექტრონულ-

მიკროსკოპულმა კვლევამ გამოავლინა, რომ 0,3 მგ/კგ რაოდენობით ტყვიის იონებით 

დატვირთვა ცვლილებებს იწვევს კაპილარების კედლების ულტრასტრუქტურულ 

ორგანიზაციაში. ენდოთელური უჯრედების უმრავლესობის ციტოპლაზმა „ნათელია“. 

მათ სანათურში მრავლადაა ერითროციტები და სხვა ფორმიანი ელემენტები. 

ყურადღებას იპყრობს კაპილარების არათანაბარი სანათური. სუბმემბრანულად 

ენდოთელიოციტების უმრავლესობაში აღინიშნება მსხვილი პინოციტური ბუშტუკები, 

რომელთაგან ზოგიერთი შეწებებულია და ერთიან სტრუქტურას ქმნის (ფოტო 1). 

უჯრედების ვაკულიზაციის ფონზე დარღვეული მათ ციტოპლაზმაში ორგანელების 

შემცველობის რაოდენობა, კერძოდ აღინიშნება მიტოქონდრიების, ენდოპლაზმური 

ბადისა და გოლჯის კომპლექსის ცისტერნების მკვეთრი შემცირება. ციტოპლაზმაში 

ორგანელები გადანაწილებულია როგორც ბირთვის მიმდებარე ზონაში, ასევე უჯრედის 

მარგინალურ ნაწილშიც. მიტოქონდრიებს აქვს მკვრივი, მარცვლოვანი მატრიქსი. მათი 

კრისტების რაოდენობა ძლიერ შემცირებულია. ენდოთელიოციტების ციტოპლაზმაში 

აღინიშნება ერთეული ცხიმოვანი ჩანართებისა და პირველადი ლიზოსომების არსებობა. 

ბირთვებში შეიმჩნევა ქრომატინის მარცვლების კონდენსაცია და ნუკლეოპლაზმის 

გამკვრივება, აღინიშნება მსხვილი ბირთვაკები ფიბრილური კომპონენტით. ბირთვის 

გარსი წარმოქმნის ინვაგინაციებს, რის გამოც საკონტაქტო ზედაპირი 

ერგასტოპლაზმასთან გაზრდილია. კაპილარის ბაზალური მემბრანა შეშუპებულია, 

არათანაბარი სიმკვრივისა და სიგანისაა. იმ ადგილებში, სადაც იგი ალვეოლური 

ეპითელიუმის სტრუქტურას ერწყმის, შრეების კონტურები არამკვეთრია და ამასთან 

ოსმიოფილობითაც გამოირჩევა. სუბენდოთელურ სივრცეში დაგროვილია გამჭვირვალე 

ნივთიერება, რომლის სიმკვრივე, მორფოლოგიურად ალვეოლაში არსებული 

სუბსტანციის სიმკვრივის ანალოგიურია. მიმოხილვით ელექტრონოგრამაზე 

ალვეოლათაშორისი ძგიდეები შეშუპებული და გაჯირჯვებულია (ფოტო 1). მისი 

ძირითადი ნივთიერება მკვეთრადაა განათებული, ალაგ-ალაგ ჰომოგენურია. ზოგან 

ენდოთელიოციტები ჩამოფცქვნილია და კაპილარის ბაზალური მემბრანა 

გაშიშვლებული. პირველი ტიპის ალვეოლოციტების ულტრასტრუქტურამ გამოავლინა, 

რომ ეს უჯრედები შეშუპებულია. ციტოპლაზმის შეშუპებასთან ერთად გაჩენილია 

ერთეული მცირე ზომის ვაკუოლები, რომლებიც სავსეა ელექტრონულ-ოპტიკურად 

დაბალი სიმკვრივის შიგთავსით. ალვეოლის სანათურისკენა ზედაპირზე უჯრედის 

ციტოლემა ქმნის ნაოჭისმაგვარ წარმონაქმნებს (ფოტო 1). ზოგ ადგილას ამავე უბნებში 

ციტოლემის ელექტრონულ-ოპტიკური სიმკვრივე შემცირებულია. ასევე დაბალი 

ელექტრონულ-ოპტიკური სიმკვრივით გამოირჩევა შესივებული მიტოქონდრიების 

მატრიქსიც. ენდოპლაზმური ბადის გაგანიერებული ცისტერნების რაოდენობა ძლიერ 

შემცირებულია. მეორე ტიპის ალვეოლოციტები შეშუპების გამო მოცულობაში 

გაზრდილია. ციტოპლაზმაში არაერთგვაროვანი სიმკვრივის უბნებია გაჩენილი. ბირთვა 

დაკარგული აქვს სფერული ფორმა, ქრომატინის კონდენსაცია აღინიშნება ძირითადად 

კარიოლემის გაყოლებით. ციტოპლაზმაში ვაკუოლებისა და ბუშტუკების რაოდენობა 

მომატებულია. გოლჯის აპარატის სიახლოვეს ხშირად განთავსებულია 
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მულტივეზიკულური სხეულაკი, რომელიც ერთიანი მემბრანით შემოსაზღვრული 

წვრილი ვეზიკულების შეჯგუფებას წარმოადგენს. ციტოპლაზმაში აგრეთვე 

მომატებულია ცხიმოვანი ჩანართების (ფოტო 2), ლიზოსომებისა და სხვადასხვა 

სიმკვრივის მატრიქსის მქონე ციტოსომების რაოდენობა. შეშუპებული მიტოქონდრიების 

მატრიქსი ჰომოგენურია, კრისტები დამოკლებულია, ალაგ-ალაგ სრულად 

დარღვეულია. ოსმიოფილური სხეულაკების მემბრანული სტრუქტურები 

გაუხეშებულია. ეს წარმონაქმნები მთელ ციტოპლაზმაშია, მაგრამ მათი უმეტესი ნაწილი 

თავმოყრილია უჯრედის აპიკალურ ზონაში. ფირფიტოვანი კომპლექსები 

გაფართოებულია და მათში ვაკუოლისმაგვარი წარმონაქმნების (ფოტო 2). 

ალვეოლურური ეპითელიუმის ცვლილებებს თან სდევს ალვეოლური მაკროფაგების 

როგორც ზომის, ისე რაოდენობის მომატება. დაბალი ელექტრონულ-ოპტიკური 

სიმკვრივის შიგთავსით ამოვსებულ ალვეოლების სანათურში აღინიშნება ერთიდან 

სამამდე მაკროფაგი. ალვეოლურ ეპითელიუმთან შედარებით მომატებულია 

მაკროფაგების ციტოპლაზმის ოსმიოფილობა. ამ უჯრედების ციტოპლაზმის 

მარცვლოვან ენდოპლაზმურ ბადეში ჩართულია კარგად დიფერენციული რიბოსომები. 

ციტოპლაზმის სხვადასხვა უბანში თავმოყრილია ნუკლეოპროტეინული კომპლექსები 

თავისუფალი რიბოსომებისა და პოლისომების სახით. ციტოპლაზმაში მეტად 

პოლიმორფული ლიზოსომური აპარატი რაოდენობრივად სჭარბობს სხვა ორგანელებს. 

ისინი, როგორც ცალკეული სხეულაკების, ასევე შერწყმული სტრუქტურების სახით, 

გაბნეულნი არიან უჯრედის მთელ ციტოპლაზმაში. 

განხილვა. ფილტვის მრავალკომპონენტიანი ჰემო-ჰაერის ბარიერის (ალვეოლურ-

კაპილარული მემბრანა) ელემენტების სტრუქტურული ცვლილებები, ორგანიზმის 

ჰიპოქსიის ყველაზე მნიშვნელოვანი გამომწვევია. ამგვარ პირობებში ირღვევა 

ალვეოლებსა და სისხლს შორის სითხისა და გაზთა ცვლა. კოლაგენისა და ელასტინის 

გაჯირჯვება ინტერსტიციუმის ძირითადი გაუხეშებისა და ჰემო-ჰაერის ბარიერის 

ზომაში გაზრდის მიზეზია. ენდოთელურ უჯრედებს შორის ინტერსტიციულ სივრცეში 

აღინიშნება შეშუპებითი სითხე, რომელიც ალვეოლის სანათურშიც კი აღწევს. 

სისხლსავსე კაპილარები განიცდის დილატაციას. მათი ბაზალური მემბრანა სითხით 

გაჟღენთვის გამო გასქელებული და გაუხეშებულია. ალვეოლურ-კაპილარული 

მემბრანის განვლადობის შეცვლისას ვითარდება ფილტვის იშემია, იკლებს 

სურფაქტანტის პროდუქცია, ყალიბდება ატელექტაზი, იზღუდება სისხლის მიმოქცევა 

და, შესაბამისად, უარესდება ალვეოლის ტროფიკა. 

დასკვნა. ზემოაღნიშნულიდან გამომდინარე გარემოდან ხანგრძლივად ტყვიის 

იონების მცირე რაოდენობის მიღება, სასუნთქი სისტემის ხილული კლინიკური 

ცვლილებების გარეშეც კი, ზღუდავს ფიზიკური აქტივობის მაქსიმალური რეალიზაციის 

შესაძლებლობას.  

რეკომენდაციის სახით შესაძლებელია გამოყენებულ იქნას ისეთი ბუნებრივი 

საპროფილაქტიკო-სამკურნალწამლო საშუალებები, რომლებიც გამოდევნიან 

ორგანიზმიდან ადრე დაგროვილ და ყოველდღიურად მიღებულ ტყვიის იონებს და 

მოაწესრიგებენ მათი ექსპოზიციით განპირობებულ ნივთიერებათა ცვლის დარღვევებს 

[1]. 

 

ლიტერატურის სია 

7. პატარაია გ. ტყვიის (Pb) უარყოფითი ზემოქმედება ჯანმრთელობაზე და მისი 

თავიდან აცილების გზები.- თსუ გამომცემლობა, 2010. 



117 
 

8. Казначеев В.П. Очерки теории и практики экологии человека.- М.: Наука, 1983. 

9. Adachi J.D., Arlen D., Webber C.E., Chettle D.R., Beaumont L.F., Gordon C.L. Is There any 

Associacion between the Presence of BoneDisease and Cumulative Exposure to Lead? // Calcif. 

Tissue. Int., 1998 Nov.- 63 (5) - 429-32. 

10. Ahamed M., Siddiqui M.K. Environmental Lead Toxicity and Nutritional Factors // clin. Nutr. 

– 2007 aug. 26(4): 400-8. 

11. Chia S.E., Chia H.P., Ong C.N., Jeyaratnam J. Cumulative Concentracions of Blood Lead and 

Postural Stability // Occup. Environ. Med.,1996 Apr.- 53 (4).- 264-8. 

12. Guidelines for Ethical Conduct in the Care and Use of Animals –American Psychological 

Association – J. Exp. Anal. Behav., 1986 March; 45(2): 127-132. 

13. Srianujata S. Lead – the Toxic Metal to Stay with Human // J. Toxicol. Sci. 1998 Jul.- 23 Suppl. 

2.- 237-40. 

 

 

 

ტექსტში მითითებული ფოტოები 

 

 
 

ფოტო 1. მარცხენა ელექტრონოგრამაზე - ფილტვის კაპილარის სანათურში მრავლადაა 

ერითროციტები. ენდოთელიოციტებში სუბმემბრანულად აღინიშნება პინოციტური 

ბუშტუკების სიმრავლე. X 6000; მარჯვენა ელექტრონოგრამაზე - ალვეოლათაშორისი ძგიდე 

შეშუპებულია, სანათურისკენა ზედაპირზე უჯრედის ციტოპლაზმა ქმნის ნაოჭისმაგვარ 

წარმონაქმნებს. X 8000. 
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ფოტო 2. მარცხენა ელექტრონოგრამაზე - II ტიპის ალვეოლოციტის ციტოპლაზმაში დიდი 

რაოდენობითაა ვაკუოლები, ბუშტუკები და ცხიმოვანი ჩანართები X 8000; მარჯვენა 

ელექტრონოგრამაზე - II ტიპის ალვეოლოციტის მიტოქონდრიები ბუნდოვანია. ფირფიტოვანი 

კომპლექსები გაგანიერებულია და მათში აღინიშნება ვაკულასმაგვარი წარმონაქმნები. X 6000. 
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INHIBITION OF LUNG FUNCTION AS A RESULT OF LEAD EXPOSURE 
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Nana Chanturidze2 - PhD student. 
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2Tbilisi State University, Georgia. 

 

Abstract 

Lead ions enter the body during respiration in the form of aerosols, as well as in the use of 

lead-contaminated water or food. 

The aim of this work was an experimental study of the effects of low doses of lead on the 

lungs. This study will clarify how lead that enters the body in daily life affects the function of the 

respiratory system and, consequently, the ability to maximize the realization of physical activity 

in areas of increased risk of lead contamination. 

The study results indicate that long-term intake of small doses of lead, even in the absence 

of visible clinical manifestations, causes distinct structural and consequently, functional changes 

in the blood-air barrier. There is no doubt that these changes will limit the ability to maximize 

the realization of physical activity. 

As a recommendation, the regular use of natural therapeutic and prophylactic agent scan 

be offered. This will lead to the removal of lead ions both previously accumulated and those 

entering the body daily, leading to the normalization of metabolic disorders caused by their 

exposure. 
Keywords: lead, lungs, physical activity, metabolic disorders, natural therapeutic agents. 
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ტყვიის ექსპოზიცია და სისხლის სატრანსპორტო ფუნქცია 
ტატიანა მერმანიშვილი1 - ასოცირებული პროფესორი  (tanytamer@yahoo.com ), 

გიორგი პატარაია2 - ასოცირებული პროფესორი,  

ნანა ჭანტურიძე2 - დოქტორანტი. 
1საქართველოს ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის სახელმწიფო სასწავლო 

უნივერსიტეტი, საქართველო; 
2თბილისის სახელმწიფო უნივერსიტეტი, საქართველო. 

 

შესავალი. საქართველოში ტყვიით დაბინძურების ბუნებრივ წყაროებთან ერთად 

ტყვიის გარემოში გაბნევის საშიშროებას ქმნის კაზრეთის მადნეულის კომბინატი. 

პოლიმეტალური მადნის გამდიდრებისას ძლირ ბინძურდება მდინარე მაშავერა, 

რომელშიც, ტყვიის შემცველობა, წარმოების დატვირთვიდან გამომდინარე, 

მომატებულია რამდენიმე ათასიდან ათეულ ათასებამდე. მდინარე მაშავერადან 

გაყვანილია სარწყავი არხი, რომლითაც ირწყვება ბოლნისისა და მარნეულის 

მუნიციპალიტეტების სასოფლო-სამეურნეო სავარგულების უმეტესი ნაწილი - 7440 

ჰექტარი. როგორც ცნობილია, ძირითადად, სწორედ ხსენებული 

მუნიციპალიტეტებიდან მარაგდება თბილისი სასოფლო-სამეურნეო პროდუქციით [3]. 

გარდა ამისა, კახეთის რეგიონში ათწლეულების განმავლობაში იყენებდნენ 

სეტყვასაწინააღმდეგო რაკეტებს, რომლებიც უხვად აბნევდნენ გარემოში ტყვიის 

შენაერთებს. დიდ პრობლემას ქმნის აგრეთვე იაფფასიანი ტეტრაეთილტყვიის შემცველი 

ბენზინის მასობრივი გამოყენება [4]. 

ამოცანები. ზემოაღნიშნულის აქტუალობის გათვალისწინებით, მიზნად დავისახეთ 

გამოგვეკვლია ტყვიის მცირე რაოდენობის (რაც, სავარაუდოდ, შეესაბამება ტყვიით 

დაბინძურების მომატებული რისკის ზონაში მცხოვრებთა საყოფაცხოვრებო პირობებს) 

ზემოქმედება ერითროციტების სატრანსპორტო ფუნქციაზე და, შესაბამისად, ფიზიკური 

აქტივობის მაქსიმალური რეალიზაციის შესაძლებლობა. 

მასალები და მეთოდები. დასახული ამოცანის გადაჭრის მიზნით კვლევის 

ობიექტად შეირჩა ლაბორატორიული, თეთრი, უჯიშო, ზრდასრული ვირთაგვები, მასით 

160-180 გრამი (36 ცალი). ცდების მიმდინარეობისას ლაბორატორიული ცხოველები 

ტყვიის იონებით იტვირთებოდნენ ორი თვის განმავლობაში - ეძლეოდათ სასმელ 

წყალში გახსნილი ძმარმჟავა ტყვია კილოგრამ წონაზე გადაანგარიშებული სუფთა 

ტყვიის 0,3 მილიგრამი დღე-ღამის განმავლობაში. საკონტროლო ცხოველები (8 ცალი) 

იმყოფებოდნენ ჩვეულ საკვებ და სასმელ რაციონზე. ექსპერიმენტის მიმდინარეობაში 

ვხელმძღვანელობდით ამერიკელ ფსიქოლოგთა ასოციაციის მიერ მოწოდებული 

„ცხოველთა მოვლისა და გამოყენების ეთიკური ქცევების სახელმძღვანელო 

პრინციპები“-ს სრული დაცვით [2]. კუდის ვენიდან აღებულ სისხლით ვამზადებდით 

სისხლის ნაცხს მიკროსკოპული გამოკვლევისთვის და ვსაზღვრავდით ჰემოგლობინის 

მაჩვენებელს. ერითროციტებში პორფირინების ცვლის თავისებურებების კვლევის 

მიზნით ყოველ ათ დღეში კუდის ვენიდან აღებულ სისხლში ვაფასებდით 

პორფირინების ფლუორესცენტული ნათების ხარისხს. ერითროციტების 

ცენტრიფუგატში  ულტრასტრუქტურული ცვლილებების გამოსავლენად ვიყენებდით 

ელექტრონული მიკროსკოპიის მეთოდს. ულტრათხელ ანათლებს ვიღებდით 

ულტრატომ LKB III-სა და Reichert Ultracut-E-ზე. ულტრასტრუქტურული 
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ანალიზისათვის ვიყენებდით ელექტრონულ მიკროსკოპებს ЭМВ-100А-ს, Tesla BS-500-სა 

და JEM 100SX-ს. 

კვლევის შედეგები. ტყვიის ექსპოზიციის მოდელირების შედეგად მიღებული 

მასალის კვლევით აღმოჩნდა, რომ ცხოველებს ექსპერიმენტის დაწყებიდან ერთი თვის 

შემდეგ სისხლში ჩამოუყალიბდა მთელი რიგი ცვლილებები. ყველა გამოკვლეულ 

ცხოველს გაუჩნდა ერითროციტები ბაზოფილური მარცვლოვანებით, რომლის 

რაოდენობა ერთეულ შემთხვევაში 40-45-მდე აღწევს. ასევე განსხვავებულია 

რეტიკულოციტების რაოდენობაც სისხლში ჩვეულებრივ საკვებ რაციონსა და 

ექსპერიმენტის პირობებში მყოფ ცხოველებს შორის. ერითროციტების დალექვის 

სისწრაფე აღწევდა 25 მმ/სთ-ს. ჰემოგლობინის მაჩვენებელმა საგრძნობლად დაიწია - 

სხვაობა ნორმასა და ექსპერიმენტის პირობებს შორის შეადგენდა 18-20%-ს. 

პორფირინების ლუმინესცენტური ნათების ეფექტის კვლევით დადგინდა, რომ 

პორფირინების სინთეზი ნორმასთან შედარებით მკვეთრად გააქტივდა. 

ერითროციტების ულტრასტრუქტურა გამოირჩეოდა პოლიმორფიზმით, 

ყურადღებას იპყრობდა გამოხატული ანიზოციტოზი. დისკოციტების ფონზე ბევრია 

ელიფსოციტები, დრეპანოციტები, სამიზნისმაგვარი ერითროციტები და 

ერითროციტების ჩრდილები. მაღალი ელექტრონულ-ოპტიკური სიმკვრივის 

ჰემოგლობინშემცველი მარცვლების რაოდენობის შემცირების გამო ზოგიერთი 

ერითროციტი დაბალი სიმკვრივისაა (ფოტო 1). 

განხილვა. ცვლილებები პერიფერიულ სისხლში ვლინდება ტყვიის ზემოქმედების 

ადრეულ პერიოდში, მაგრამ მიუხედავად ამისა, ჰემოგლობინის რაოდენობა ნორმის 

ფარგლებში დიდხანს რჩება. ტყვიით ზემოქმედებისას ჰემატოლოგიურ ცვლილებებს 

აქვს განსაზღვრული კანონზომიერება: იწყება რეტიკულოციტოზით, მასთან ერთად 

ჩნდება ერითროციტები, რომლებშიც აღინიშნება ბაზოფილური მარცვლოვანება, და 

შემდგომ, მოგვიანებით, თანდათან იკლებს ჰემოგლობინის რაოდენობა. საყურადღებოა, 

რომ აღნიშნულ პროცესებს თან ახლავს ჰემოლიზიც. ამრიგად, ზემოთქმულისა და ჩვენს 

მიერ საკმაო რაოდენობით მოძიებული მეცნიერული გამოკვლევების შედეგების 

ანალიზი საშუალებას გვაძლევს დავუშვათ, რომ ტყვიის ექსპოზიცია ხელს უწყობს 

ორგანიზმში ანემიის ფონის ჩამოყალიბებას. 

ორგანიზმში რკინის მთელი შემცველობის 73% ჰემოგლობინშია, ხოლო 16% 

ფერიტინის, 3% მიოგლობინის, 2% რკინაპორფირინული ფერმენტებისა და 0,1% 

სისხლის პლაზმის შემდგენლობაში. მიოგლობინი, ჰემოგლობინის მსგავსად, შეიცავს 

რკინაპორფირინულ ჯგუფს - ჰემს, რომლის მეშვეობითაც შექცევადად მიიერთებს 

ჟანგბადს. ცნობილია, რომ მიოგლობინს მნიშვნელოვანი როლი აკისრია ჟანგბადის 

გადატანაში, ქსოვილებში მის დეპო დაგროვებასა და უჯრედებში დიფუზიაში. ტყვიის 

ექსპოზიციის შედეგად ასევე შესაძლოა დაირღვეს მიოგლობინის სინთეზიც. 

მიოგლობინის დაკარგული ან შემცირებული ფუნქცია მძიმე ტვირთად დააწვება 

მიოციტებს და, შესაბამისად, უჯრედებში ისედაც შეზღუდულად მიმდინარე 

ენერგეტიკულ პროცესებს. 

დასკვნა. ზემოაღნიშნულიდან გამომდინარე გარემოდან ხანგრძლივად ტყვიის 

იონების მცირე რაოდენობის მიღება ერითროციტების სატრანსპორტო ფუნქციის 

დაქვეითებითა და, სავარაუდოდ, მიოციტებში მიოგლობინით ჟანგბადის გადატანის, 

ქსოვილებში მის დეპო დაგროვებისა და უჯრედებში დიფუზიის შეზღუდვით ამცირებს 

ფიზიკური აქტივობის მაქსიმალური რეალიზაციის შესაძლებლობას.  
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რეკომენდაციის სახით შესაძლებელია მინიმალური დოზებით მუდმივად 

გამოყენებულ იქნას ისეთი ბუნებრივი საპროფილაქტიკო სამკურნალწამლო საშუალება, 

რომელიც გამოდევნის ორგანიზმიდან ადრე დაგროვილ და ყოველდღიურად მიღებულ 

ტყვიის იონებს და მოაწესრიგებენ მათი ექსპოზიციით განპირობებულ ნივთიერებათა 

ცვლის დარღვევებს [1]. 

ლიტერატურის სია 

14. პატარაია გ. ტყვიის (Pb) უარყოფითი ზემოქმედება ჯანმრთელობაზე და მისი 

თავიდან აცილების გზები.- თსუ გამომცემლობა, 2010. 

15. Guidelines for Ethical Conduct in the Care and Use of Animals –American Psychological 

Association – J. Exp. Anal. Behav., 1986 March; 45(2): 127-132. 

16. Cikrt M., Smerhovsky Z., Blaha K., Nerudova J., Sediva V. et all. Biological Monitoring of 

chield lead Exsposure in the Czech Republic //Environ. Health. Perspect., 1997 Apr.- 105 

(4).- 406-11. 

17. Six K.M., Goyer R.A. The Influence of Iron Deficiency on Tissue Content and Toxicity of 

Ingested Lead in the Rat // J. Lab. Clin. Med.- 1972.- v. 79.- P.128-136. 

 

ტექსტში მითითებული ფოტოები 

 

        
 
ფოტო. 1. მარცხენა ელექტრონოგრამაზე გამოსახულია ერითროციტების პოლიმორფიზმი - 

ელიფსოციტები (1), დრეპანოციტები (2), სამიზნისმაგვარი (3) და ერითროციტების ჩრდილები. X 

4000; მარჯვენაზე ელექტრონოგრამაზე წარმოდგენილია სხვადასხვა ელექტრონულ-ოპტიკური 

სიმკვრივის ერითროციტები და მაკროფაგი (  ). X 4000. 
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Abstract 

In Georgia, in addition to natural sources, the danger of environmental pollution by lead 

ions is posed by the Kazreti ore plant. When enriching polymetallic ores, the Mashavera River is 

heavily polluted. In addition, anti-hail rockets have been used in the Kakheti region for decades, 

accompanied by an abundant use of lead compound sprays in the environment. The massive 

consumption of cheap petrol containing tetraethyl lead is also a big problem. 

The aim of this work was an experimental study of the effects of low doses of lead on the 

transport function of erythrocytes. This study will clarify how, by entering the body in living 

conditions, lead affects the ability to maximize the realization of physical activity in areas of 

increased risk of lead contamination. 

The study results indicate that long-term intake of small doses of lead, even in the absence 

of visible clinical manifestations, reduces the transport function of erythrocytes, and also possibly 

limiting the oxygen transport in myocytes and its deposition in tissues and diffusion into cells. 

There is no doubt that these changes will limit the ability to maximize the realization of physical 

activity. 

As a recommendation, the regular use of natural therapeutic and prophylactic agents can 

be offered. This will lead to the removal of lead ions, both previously accumulated and those 

taken daily into the body, leading to the normalization of metabolic disorders caused by their 

exposure. 
 

Keywords: lead, erythrocytes, physical activity, metabolic disorders, natural therapeutic agents. 
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Introduction. Regular exercise and an adequate diet are fundamental to achieving optimal 

athletic performance. Macronutrients and micronutrients are an important component of proper 

nutrition for an athlete. Magnesium and zinc contribute to the accumulation of muscle mass and 

the maintenance of cardiorespiratory function [1]. Magnesium is essential for the activity of more 

than 700 proteins in the human proteome. During physical exertion, potassium, sodium, calcium 

and magnesium provide cycles of contraction-relaxation of the heart and muscles, as well as the 

implementation of oxidative phosphorylation during the biosynthesis of ATP. Magnesium is 

necessary for the regulation of neuromuscular conduction, heart rhythm, vascular tone, 

immunity, blood glucose levels, and the balance of decay-reconstruction of connective tissue 

(ligaments, cartilage, bones) [2]. Studies conducted in different countries have shown a 

widespread prevalence of magnesium deficiency in population samples. A reduced supply of 

magnesium (plasma magnesium levels <0.80 mmol/L) contributes to an increased risk of seizures, 

cardiac arrhythmias, hypertension, mitral valve prolapse, sleep disorders, maladjustment, etc. 

Objectives. The research task is a substantiated assessment of the importance of providing 

athletes with magnesium, taking into account such functions of magnesium as energy, 

endocrinological and neuronal. The widespread prevalence of low magnesium supply makes it 

necessary to take special measures to compensate for magnesium deficiency: changes in diet, 

taking special magnesium preparations, etc. Prevention of magnesium deficiency in athletes is 

especially important. 

Materials and methods. This works is based on experimental observations of the level of 

magnesium in various biosubstrates during intense physical activity. The objects of monitoring 

were such biological materials as plasma and blood serum, including erythrocytes; in some cases, 

the level of magnesium in urine and in sweat was observed. Serum electrolyte levels were 

measured in trained, experienced long-distance runners (n=18) before and after a standard 42 km 

marathon, during which they did not consume any electrolyte solution. Also, observations of 

professional swimmers were carried out. Recall that swimming is a special kind of sport that 

requires the maintenance of body temperature in the water; magnesium is involved in 

thermoregulation of the body. Additionally, work was carried out to identify the difference in 

physiological processes between athletes and untrained healthy individuals. The physical activity 

of the latter was carried out on treadmills. The study consistently examines the dynamics of 

magnesium levels during exercise, the relationship between magnesium and maximum aerobic 

capacity, hormonal balance, and cardiovascular health of athletes. The relationship between 

magnesium supply and metabolic parameters during physical exertion, endurance, recovery after 

exertion, including indicators of immunity, is revealed. The results of studies of the use of organic 

magnesium salts in athletes are considered. 
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Results and discussions. Concentrations of magnesium in blood plasma and erythrocytes are 

maintained physiologically within certain ranges of values due to the regulation of magnesium 

adsorption in the small intestine and reabsorption in the kidneys. The results of the studies cited 

below show that a typical result of intense exercise is a decrease in plasma/serum blood levels; in 

some studies, a decrease in magnesium levels in both plasma and erythrocytes has been noted [3]. 

The marathon runners (n=24) showed a significant decrease in blood and urine magnesium levels 

by the end of the race. Serum iron concentration increased significantly, and magnesium levels 

decreased significantly in both serum and urine. Measurements of the loss of sodium, potassium, 

calcium and magnesium with sweat during a 10 km run (running time 41 ± 10 min) showed that 

body weight loss averaged 1.45 kg. For each kilogram of weight loss, the loss of calcium through 

the skin was 20 mg, potassium - 200 mg, sodium - 800 mg, and magnesium - only 5 mg. With 

prolonged swimming, the level of magnesium in the blood plasma decreases even in well-trained 

swimmers (n=8): by 12% after 2 minutes of exercise and by 21% after 30 minutes. At the same 

time, the levels of magnesium in erythrocytes and urine did not change significantly [4]. The 

degree to which magnesium levels are reduced depends on the intensity of the exercise. In 

professional handball players (n=14) during training and competition, the levels of Mg2+ were 

associated with the volume of the load [5] (Fig. 1). The volume of loads was assessed by the 

"residual" heart rate: for each athlete, the percentage of training time was calculated during which 

the athlete's heart rate increased by more than 80% of the resting heart rate. Thus, during intense 

physical exertion, the body loses magnesium, which is reflected in a decrease in magnesium 

concentrations in the studied bio-substrates. However, transient renal failure (occurring, for 

example, during long-distance running) can lead to an increase in plasma magnesium levels. In 

amateur athletes (n=7), plasma levels of Mg2+ significantly increased after a 100 km run. At the 

same time, no significant changes in the concentration of magnesium in erythrocytes were 

observed. At the same time, the levels of creatinine in the blood plasma significantly increased, 

which indicates a deterioration in renal function. A positive correlation was found between the 

levels of magnesium and creatinine in blood plasma. Apparently, in the studied group there were 

athletes in whom running a long distance led to a breakdown of the countercurrent-multiplying 

system of the kidneys. 

 

 
 

Fig. 1. Correlation between training volume and plasma and red blood cell 

magnesium levels in handball players. [5] 
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According to the conclusions carried out by different groups of researchers, the selection of the 

pharmacological form of the drug, (formulas of magnesium-containing active substances) plays a 

very important role. The variety of marketed magnesium preparations is based primarily on their 

pharmacokinetics and then on their pharmacodynamics. Certain groups of the magnesium form 

target primarily specific organs or their systems. Thus, Table 1 summarizes the characteristics of 

some forms of magnesium preparations. 

 
DRUG FORM ω(Mg) FEATURES 

Magnesium oxide 40% The lowest level of bioavailability, but the highest concentration of 
Mg. It is advisable for acute deficiency. Has the least selectivity. 

Magnesium citrate 11% The highest rate of absorption by the body. Appropriate for quickly 
obtaining the beneficial effects of magnesium. 

Magnesium malate 15% Quite a high degree of absorption. A good option for muscle pain, 
helps with fatigue. 

Magnesium glycinate 14% Has a pronounced calming effect. Glycine is an inhibitory 
neurotransmitter and can enhance the relaxing effect of 
magnesium. It is a suitable form of Mg for psycho-emotional relief. 

Magnesium amino acid 
chelates 

<6% Has the highest level of bioavailability (90-95%). This form is best 
suited in cases where additional amino acid production is required. 

Magnesium taurate 9% Magnesium taurate relaxes the heart muscle, improves blood 
circulation in the vessels. This is a suitable magnesium supplement 
option for people with high blood pressure and heart problems. 

Magnesium Orotate 7% It can be used to treat extracellular magnesium deficiency. Improves 
regeneration processes, stimulates the synthesis of myocardial 
contractile proteins, promotes cellular utilization of magnesium and 
the manifestation of its effects. 

Magnesium sulfate 20% It is advisable to use for absorption through the skin (taking mineral 
baths). It helps to quickly replenish Mg deficiency, lower blood 
pressure, relax muscles, smooth out stress, relieve pain, relieve 
muscle cramps. 

Magnesium chloride 25% In second place in terms of magnesium concentration after oxide. It 
is used mainly as a remedy for external use, it is produced in the 
form of gels, soaps, oils, lotions. Helps with muscle cramps. 

Magnesium L-threonate 15% A relatively new form of magnesium on the market has only been 
studied recently. Able to pass the blood-brain barrier. It has a 
positive effect on improving cognitive abilities, in particular short-
term and long-term memory. Improves sleep quality. 

 

Table 1. Summary of approved magnesium-containing preparations and their features. 

 

Conclusions. Magnesium is not the only element that is important for athletes. For example, 

zinc is involved in the regulation of leptin levels and is a lipid mobilizing factor [6]. Research 

confirms that magnesium is characterized by a certain range of biological functions that are 

fundamentally important for maintaining an athlete in good physiological shape. Particularly 

noteworthy are such functions of magnesium as (1) the implementation of the biological 

functions of adrenaline, insulin, and a number of other hormones, (2) neuronal signal 

transmission (NMDA receptors, catecholamine receptors), (3) energy metabolism (enzymes of 
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glycolysis and the Krebs cycle). Clinical studies confirm the fundamental importance of 

magnesium supply for the most effective "tuning" of the athlete's body.  

In certain cases, the selection of the pharmacological form of the drug is essential. Since 

magnesium-containing substances have different target physiological systems and bioavailability 

characteristics. 
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Introduction. Melatonin is a hormone of the pineal gland that regulates the sleep-wake 

rhythm and has a wide range of additional effects. It is used in tablets or capsules to improve the 

quality of sleep. A positive effect on weight loss has been proven, as well as antioxidant and 

antitumor effects. Melatonin was discovered in 1958 by Professor Aaron B. Lerner. He believed 

that this substance could be useful for treating skin conditions. Melatonin preparations first 

became available in the United States only in 1993, thus, this substance has a rather short 

pharmacological history, and its potential has not yet been fully explored. Melatonin is available 

without a prescription and is classified as a dietary supplement in the United States, Canada and 

Russia, while in some countries (e.g. Germany and Japan) it is a prescription drug. 

The most important effects of melatonin, which have a solid evidence base: 

• Restores the rhythm of sleep [1] - melatonin facilitates falling asleep, restores the natural 

circadian cycle, eliminates daytime sleepiness; 

• Improves mood and mental health; 

• The anti-stress effect of melatonin is especially important for a modern person; 

• Normalizes blood pressure, due to the regulatory effect on the endocrine system; 

• Slows down the aging process (protects cellular DNA, deactivates radicals) and increases life 

expectancy [2]; 

• Strengthens the immune system [3]; 

• Antioxidant effect. A group of specialists from Petrozavodsk University found out that products 

with melatonin have a rejuvenating effect [4]; 

• The antitumor effect of melatonin is due to many factors: increased antitumor immunity, 

decreased radical activity, normalization of hormonal levels and interaction with RZR/ROR 

receptors; 

• Melatonin relieves some types of headaches. 

 

Objectives. The aim of the study is to find out and substantiate the benefits of using 

melatonin for athletes. Materials and methods. This paper provides an overview of current 

research on the use of melatonin in athletes. Results and discussions. Many of the effects of 

melatonin are due to interactions with melatonin receptors (MT1, MT2), while other effects are 

related to its antioxidant and anti-aging effects. Of particular importance is the ability of 

melatonin to preserve nuclear and mitochondrial DNA. Recently, studies have repeatedly 

concluded that the hormone melatonin helps in reducing oxidative stress after exercise, increases 

performance and endurance, accelerates recovery, normalizes sleep and blood pressure, and 

improves mental and emotional state of an individual. The greatest value to melatonin is given 

by athletes involved in powerlifting and bodybuilding. 
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Melatonin in sports. The results of the study indicate that melatonin supplementation could 

have benefits beyond sleep. Melatonin is involved in the regulation of body weight, and there is 

evidence that it can reduce the proportion of body fat and prevent obesity (especially when 

combined with calcium) [5]. The participants' body composition was measured using a DXA scan 

prior to and after the trial period. Blood was drawn to record the baseline and ending values of 

how melatonin affected leptin and adiponectin, as well as insulin levels. Collectively, these 

hormones help regulate the body's metabolic processes (including fat burning and glucose 

regulation).  

A research group from the University of Granada (Spain), together with colleagues from an 

American scientific center, found that melatonin stimulates the appearance of so-called beige fat, 

a type of fat cells that burn calories [6]. Unlike white adipose tissue, which stores fat, leading to 

weight gain, beige fat helps regulate body weight. Beige fat cells express high levels of UCP1, a 

protein that mitochondria need to burn calories and generate heat. 

In earlier publications, researchers examined the effects of melatonin on obesity, 

dyslipidemia, high blood pressure and type 2 diabetes, which is associated with obesity, in young 

obese diabetic Zucker rats, an experimental model of metabolic syndrome. Melatonin reduces 

post-workout oxidative stress, improves sleep and accelerates recovery, which are essential in 

bodybuilding and powerlifting. Melatonin manifests the main role in sports in the form of 

accelerating adaptation to a change in the athlete's environment, for example, traveling to 

participate in competitions in non-CIS countries. In a recent study by scientists from Spanish and 

Canadian institutions, it was found that melatonin supplements help strengthen bones. This 

opens up the possibility of using such additives as a way to prevent osteoporosis in people prone 

to the disease. Researchers from Physical Activity and Sports Sciences from Spain argue in their 

reports that administration of melatonin is indeed effective and justified for leveling the negative 

effect of jet lag [7]. Sports performance, sleep quality, and melatonin maintain a relationship that 

has been demonstrated in the literature. Apparently, the high concentrations of melatonin in the 

body at the time of physical activity can cause a decrease in sports performance, mainly due to 

the fact that this hormone has depressant effects on the sympathetic nervous system. But, the 

evidence indicates that it is a two way relationship. That is, since aerobic exercise has also been 

shown to be a limiting factor in the production of melatonin and, therefore, harming the quality 

of sleep after exercise, while various studies indicate that high-intensity physical exercise can 

increase its production and facilitate its depressive and sleep-inducing effect. It is precisely this 

effect that makes this hormone so important in inducing sleep. Given that it is used in the 

readjustment of circadian rhythms, it may be of special interest to the athletic population given 

the stress and transcontinental travel to those who are habitually subjected. Although the 

administration of exogenous melatonin as a regulatory drug of biorhythm has undergone 

numerous investigations, there have been no positive results when it comes to reducing the 

effects of jet lag in the context of sports performance (i.e. when the intakes were less than 5 mg 

or greater than 8 mg, and some late effects were found when 5 mg of melatonin were consumed 

in the morning). Other strategies such as exposure to bright light or intervention with red light 

therapies may serve to improve the quality of sleep and sports performance as well. It is precisely 

the combination of exogenous melatonin, physical exercise, and ambient light that has shown 

improvements in the resynchronization process after a trip to help avoid the symptoms of jet lag 

syndrome. The application of these results of prevention of jet lag syndrome and biological 

recovery should be of great interest to athletes and their desire to improve performance in sports. 
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Harm and side effects: melatonin is one of the least toxic substances that does not harm 

health even in very large doses. There are cases when people exceeded the dosage of melatonin 

600 and even 3000 times without harm to health. Melatonin rarely causes side effects, but it is 

possible: allergic reactions, headache, nausea, diarrhea, morning sleepiness, depression, swelling 

and some others. Prolactin levels may rise. Almost all the side effects of melatonin are reversible 

- they stop immediately after the end of the drug intake. In assessing the health risks, a general 

conclusion can be drawn: the harm of melatonin is undoubtedly lower than the benefits that this 

drug can bring. 

 

Conclusions. Studies have shown that the use of the synthetic hormone melatonin is safe. A 

significant harm/benefit ratio in favor of the benefit is revealed. 

The use of the drug is recommended for manifestations of insomnia, such as difficulty falling 

asleep or periodic night awakenings, as well as to prevent Jetlag syndrome when changing time 

zones. 

Melatonin is able to correct endocrine imbalances leading to metabolic disorders. 

There is evidence that, in combination with calcium, melatonin is able to reduce the proportion 

of body fat and prevent obesity by stimulating anabolic processes in favor of the formation of 

"beige fat". 
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