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Annotasiya. Maqalads idmangilara mak-
simum idman naticolorine nail olmaga imkan
veran on miithiim meyarla saciyyslonan funk-
sional vaziyyat ilo bagli mosalolordon bohs
edilir.

Qeyd etmok lazimdir ki, idmangilarin
funksional vaziyystinin optimallasdirilmasi
kondision mosq metodundan istifado etmoklo
oldo edilir. Kondision masglor idmangilarda
bodonin maksimum fiziki yuklorin yerino yeti-
rilmosino uygunlagmasinin enerji vo plastik
(struktur) komponentlorinin optimal nisbatini
formalasdirir.

Acar sozlar: idmangilar, funksional va-
ziyyat, qiymatlondirma metodlart, fiziki is qabi-
liyati, bioenergetika, kondisiya, magsqlilik, id-
man formasi.

Idmangilarla tolim-mosq prosesinin so-
marali toskili, yiiksok doracsli idmangilarin ha-
zirhi@imin elmi cohatdon idaro olunmasi mosq-
cgilordon mixtslif metodlardan bacariqla istifa-
do etmoyi, funksional vaziyyatin giymatlon-
dirilmasini tolob edir. Masqlords istirak edon
idmangilarin ¢oxu ali moktab talabalori oldu-
gundan, onlara fiziki ylklordon slave hom do
dors yiklori do tosir edir. Ona gora do, mosq
prosesinin diizglin qurulmasi vo korreksiya
edilmasi Ugun mosqlarin tasiri ilo idmangilarin
organizmindo, onlarin funksional hazirliginda
va funksional vaziyyatinds bas veran doyisilik-
lorin dinamikas1 haqqinda kifayst godor infor-
masiyalara malik olma vacib xiisusiyystlordon-
dir [5, 5.185-196].
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“Funksional voziyyat” (yaxud “funksio-
nal hal”) insan haqqinda miiasir elmdo ¢oX va-
cib anlayis olaraq idman fiziologiyasinda, nor-
mal vo patoloji fiziologiyada, psixoloji fiziolo-
giyada va tibbin digor saholorinds ¢ox genis
istifado olunmaqdadir [1, s.559], [4, s.304], [7,
5.520], [8, s.120]. Bu zaman insan organizmi-
nin ayri-ayri sistemlarinin foaliyyati giymot-
londirilir. Bunlara tonoffiis, gan dovrani, mar-
kozi sinir sistemi, daxili sekresiya vazilori,
hozm sisteminin foaliyysti vo ya onlarin
“funksional vaziyystinin” tam olaraq qiymaot-
londirilmasi aiddir. Bu anlayisin monasi ma-
lumdur va organizmin funksional halin1 xarak-
terizo etmok {igiin islonilir. Lakin bu masalonin
daha dorindon aragdirilmasi zamani orqaniz-
min integrativ foaliyysti haqqinda olavo bilik-
lorin olds olunmasina ehtiyac duyulur vo onun
giymotlondirilmasi, naozarst altinda saxlanilma-
s1 lictin metodlarin olmadigi malum olur. Apa-
rilan todgigatlar ise, osasen, orqanizmin ayri-
ayr1 sistemlorinin foaliyyatinin xiisusi masalo-
lorini ohato etmisdir. Onu da geyd etmok la-
zimdir ki, fiziki aktivlik orqanizmin biitiin sis-
temlarina tasir etdiyindoan, totbig olunan masq
yuklori onun funksional imkanlarina uygun ol-
malidir, oks halda, bu adaptasiya prosesinin q1-
rilmasina, donozoloji halin inkisafina vo pato-
loji proseslorin guclonmasina gatirib ¢ixara
bilor [1,5.559]; [2, 5.63-67], [3, 5.142].

Bununla slagoadar olaraq idmangt hazir-
ligimin miixtalif morhalslorinds funksional vo-
ziyyatin monitoringinin aparilmasi vo idman
naticalarinin prognozlasdirilmasi masalslori da-
ha da aktuallasir. Ona gora do idmanla miinto-
zom mosgul olan insanlarin funksional voziy-
yatini nozarat altinda saxlamaq Uglin sads vo
daha mirokkob molumatlarin axtarisi ilo bagl
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mosalalor elmi-tadgiqat islorinin gedisindo on
onda duran masalalordan biri kimi galmaqda-
dir.

Orqganizmin “funksional vaziyyst” anla-
yisinin maasir dévrds nazari cohotdon tohlili-
nin aparilmasi, giymatlondirilmasi, illik masq-
larin muxtalif marhalalorinds onun tacriibada
totbigine aid nimunalorin gostarilmosi aparilan
todqiqat isinin asas magsadini togkil etmisdir.

“Funksional vaziyyat” anlayisinin miioy-
yan olumasinda miixtalif fikir vo yanagmalar
maovcuddur ki, bunlar da organizmin foaliyys-
tini tam giymatlondiron zaman metodoloji as-
pektlorin  kifayatedici olmadigin1  gostoarir.
“Funksional vaziyyat” anlayigi bir qadar abs-
trakt kateqoriya olsa da, fiziologiyada daha
cox konkret terminlordon istifadoys Ustlnlik
verilir ki, bu da organizmds doagiq struktur-
funksional proyeksiyani ifado edir. Bu anla-
yisin yaratdigi digor bir ¢atinlik (mtrokkablik)
onun digar dinya dillorina (ingilis, rus vs s.)
torclimasi ilo baglidir. Belo bir voziyyst daha
cox idman fiziologiyasi vo idman tobabotinds
ortaya cixir. Idman miitoxasislori idmanginin
funksional halin1 xarakterizo edon zaman daha
¢ox “kondisiya” terminindan istifado edirlor.
Belo halda bu iki yanagma sinonim kimi qoabul
edilmalidir.

Qeyd etmok lazimdir ki, “voziyyot”
(“hal”) termini ¢oxmonali xaraktera malikdir
vo fiziologiyada “funksiya”, “sistem”, “pro-
ses”, “xlisusiyyat” kateqoriyalari kimi miioy-
yanlik toskil etmir. Fizikada, kimyada va digor
tobiot elmlorinds “vaziyyat”, “hal” obyektin
ani xarakteristikasi olub, daha ¢ox timumi va
geyri-muoyyanlik toskil edon bir anlayigdir.
“Xiisusiyyot” iso sistemin mdioyyan zaman
kasiyinds zahiron bag veran doyisikliklorin as-
karlanmasidir [6, S.71-75].

K.P.Vorobyovun (2001) goldiyi geona-
oto gOro “funksional halin” fizioloji monasi
0zlindo miiayyan dialektik ziddiyysti dasiyir,
eyni zamanda, dinamik proses kimi, hom do,
funksiyadan canli sistemlorin statik xarakteris-
tikasindan da bohs etmis olur. Yuxarida oksini
tapmig fikirlori Umumilogdirarok belo gonasto
galmak olar ki, “funksional hal” insan saglam-
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ligmmin inteqral xarakterik gostoricisidir vo
onun adaptiv imkanlarin1 oks etdirir. Eyni za-
manda, funksiyalarin vo strukturun doyisilmo-
sini oks etdiron noticalorini xarici muhit amil-
lori ilo garsliglt slagesini aninda qiymatlondi-
rir.

Istonilon funksional hal organizmin hor
hansi bir konkret faaliyysto calb olunmasidir,
gedisatda o aktiv olaraq doyisiklikliys ugrayir.
Bununla olagadar olaraq, ona asagidaki to-
yinatlar tokif olunmusdur: “Funksional hal” in-
teqral dinamik kompleks kimi basa diisiiliir ki,
bu forddo mévcud olan funksiya vo keyfiy-
yatlorin xarakteristikasidir. Bunlar da ya birba-
sa, ya da dolayisi ilo foaliyyatin icrasini sort-
londirir [6, s.71-75].

Bu anlayisin sonraki dovrlords izahi
vermays calisan alimlor yalniz termini doqig-
losdirmays Vo tamamlamaga xidmat etmisdir
[6, s.71-75], [7, s.520].

Qeyd etmok lazimdir ki, funksional hal,
organizmin va onun sistemlorinin funksional
voziyyatidir. Organizmin istonilon funksional
vaziyyati fizioloji prosesdir. Organizmin funk-
siyalarinin Soviyyosini ya tam, ya da ayri-ayri
sistemlorin igini oks etdirir, movcud soraitds
adaptasiya funksiyalarini yerina yetirmis olur.

Idmanda iso idmanginin “funksional ha-
1I1” vacib meyarlardandir vo ona maksimal id-
man naticalorinin alds edib-etmomasina imkan
verir. Idmangilarin funksional halmin optimal-
lagdirilmas1 onlarin hazirliginda kondisional
sistemin totbiq olunmasi idmangilarda energe-
tik vo plastik (sturuktur) mibadilo arasinda
nisbatin qurulmasina va organizmds maksimal
fiziki yuklorin adaptasiyasinin formalagmasin-
da istiraki giiman edilir. E.P.Yaxontov belo
hesab etmisdir ki, funksional vaziyyatin saviy-
yasinin (kondinsiyanin) yiiksaldilmasino yo-
naldilmis mosqlara bir piramida kimi, yaxud
da onun pillalari ilo zirvays dogru qalxmaq
Kimi tosavvir etmoni toklif edir. Onun fikrin-
Ca, piramidanin bir pillasindan digarins kegid-
do ciddi ardicilliga vo tadricliys amal olunarsa,
onda masq edan idmangi yiiksak fiziki kondin-
siya olds etmis olur (sokil) (Yaxontov, 1998).
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Sokil 1. Kondisiyon hazirligin piramidast

Piramidanin sol torofi idmang1 orqaniz-
mindo mosqin tosiri altinda energetik poten-
sialin inkigafini oks etdirir vo energetik miiba-
dilonin effektiviyini muoyyonlogdirir. Ener-
getik mibadilo idmangilarda kondisiyon hazir-
ligimin gedisinda tokmillosir vo ilk ndvbads id-
mangida funksional imkanlarin artmasina yo-
noldilmis olur. Basqa s6zls, funksional imkan-
larin genislonmasi idmangmin imumi fiziki
hazirhiginin (UFH) soviyyasinin yiiksalmasine
sobob olur.

Piramidanin sag torofi iso plastik muba-
dilonin saviyyasini oks etdirir ki, bu da 6zin
partlayis qiivvasinin inkisafinda 6ziinii gostarir
Vo Mmosq prosesindo slrat-quvva istiqamotli
horokatlordan istifado olunmasi ilo xarakterizo
olunur. Masqlarda quvva horakatlorindan isti-
fado olunmasi avvalca qlivva dézumluyinin
inkisafina istigamatlonir, sonra iso maksimal
quvvanin inkisafi hadafo alinir, sonda isa part-
layis qlivvesi inkisaf etdirilir. Belo ardicilliq
sayasinin naticasi olaragq idmangilarda yiiksok
atletik hazirliq alds olunur vo bunu mitoxas-
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XFH partlayis qiivvasi

UFH maksimal qlivve

UFH qlvvs hazirlig

Plastik mibadila

sislor xiisusi fiziki hazirlq (XFH) adlandirir-
lar. Togdim olunmus sokildon gérindiyd kKimi
Umumi vo xiisusi hazirliq arasinda prinsipial
forq yoxdur, lakin bu halda energetik vo plas-
tik (sturuktur) mibadilonin funksional vaziy-
yatdo yiiksok saviyyads olmasi asas sortlordon
biridir. Yuxarida sadalananlar1 asas goturarok
bela bir yekuna golmok mimkundar ki, funk-
sional vaziyyati giymotlondirmok dgiin onun
torkibino psixoloji hazirliq da slave olunma-
lidir. Funksinal voziyyatin toqdim olunmus
komponentlorinin analizi naticasinds onun asa-
gidaki torkib hissalordon ibarst oldugunu gox
boylk daqiqgliklo gdstarmak olar: 1) morfoloji
(plastik, sturuktur); 2) funksional; 3) psixoloji.

Idmanda optimal naticalorin oldo olun-
mas1 liglin vacib sartlordon olan bu tarkib his-
Solori asagidaki triada formasinda gostarmok
olar: istoyirom-bacararam-bilirom.

Idmanda funksional vaziyyatin optimal-
lagdirilmasi, giymatlondirilmasi vo dork olun-
mas1 daha ¢ox onun asas elementlari gisminda
muxtalif saviyyali proseslorin vo funksiyalarin
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dayandigimi dork etmays imkan verir: fizioloji,
psixloji vo davranis.

Fizioloji saviyyoado osas yeri haroki vo
vegetativ komponentlori tomin edan sturuktur-
lar tutur. Psixoloji vaziyyat Ssaviyyasi asasan,
psixoloji proseslarlo xarakterizo olunur. Dav-
ranigda iSo funksiyalarin komiyyat vo keyfiy-
yatlarin gostaricilori vo onlarin hoyata kegiril-
mosinin xususiyyatlori aparici rola malik olur.
Funksional hal gosterilon element vo sistem-
lorin birgo foaliyyati sayasindo formalagsir Ki,
bu da, sturukturun ayri-ayr1 komponentarin fo-
aliyyatinin askarlanmasinin qarsiliqlt olmasina
sobab olur.

Funksional hal faaliyyatin névinden asi-
11 olur vo onu miisyyan edir. Organizmin funk-
sional hali tam olaraq foaliyystin vegetativ
(energetik va ya onun faaliyyatini tomin edan),
somatik, yaxud azalo (foaliyyatin icraedici so-
viyyasi) vo psixoloji (fealiyyatin idaroedici
Saviyyasi) sferada 6ziinii askar biruzs verir. Bu
zaman vegetativ foalliq, daha dogrusu, foaliy-
yatin energetik sferasi funksional ehtiyatlarin
sorf olunmasinin doracasini oks etdirir.

Qeyd etmok lazimdir ki, funsional halda
forglorin nisbati 6zinin muxtolifliyi ilo forg-
lonir, onlarin hor birindoki xarakteristikalardan
biri aparici tasira malik olur vo onun har hansi
bir parametrinin 6zlinomoxsuslugunu va vaziy-
yatini daha ylkok doarocods sociyyalondirir.
Funksional hal organizmin verdiyi sistemli ca-
vabdir, daha yiiksok doracodo dayanigliga ma-
lik olur, bazi funksiyalarin parametrlorinin ro-
tasiyasina (yerdoyismosino) imkan verir. La-
kin, bu funksiyalar arasinda qarsiliqli tasirin
gorunub saxanilmasi vacibdir. Ona g0ro do,
geyd olunan istonilon funksional gostoricido
bas veron Xota, funksional halda bas veron
doyisikliyin xarakteristikast ola bilor. Funk-
sional voziyyatin keyfiyyot doyisikliyi yalniz
foaliyyatin effektivliyinin dinamikasina aid do-
lillorin oldugunu toyin etmoklo olar. Bels ki,
mohz bu gostarici yeni funksiya hesab olunur,
organizmds bu vahid bir sistem kimi yerina
yetirilo bilor [6, s.71-75], [7, 5.520]. ©Oks halda,
hotta, funksional halin ayri-ayri parametrlori-
nin tarazliginda bas veran doyisikliklor haqqin-
da fikir yuratmok muamkinddr. Lakin, bels
halda yaranmis situasiyada doyisikliklorin ya-
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ranmasi signal funksiyasi rolunu dasiyir: taraz-
ligdan uzaqda olan sistemlords, hotta, para-
metrlorin zaif fluktrasyas1 xeyli giiclanir, funk-
sional halda yaranmis sturukturun dagilmasina
gatirib-gixara bilir [6, 5.71-75].

Belsliklo, “funksional hal” (kondinsiya)
anlayisl insan orqanizminin, onun saglamligi-
nin ehtiyyat imkanlarmin inteqral xarakteristi-
kas1 olub, orqanizmin funksional sistemlarinin
somarali faaliyyatini, idman sahasinds mahsul-
dar isin, ugurlu ¢ixigin vacib amillari gisminda
cix1s edir. Bagqa sozlo, funksional hal insanin
spesifik foaliyyatinin keyfiyyatini oshomiyyatli
doracadoa sortlondirir. “Funksional hal” anlayi-
sindan idman tacribasinds dlizgun istifads et-
mok c¢ox vacibdir. Ona goro dos, idmanginin
hazirliginin miiayyan marhalolorinds foaliyyo-
tin taktiki va strateji davranigi tamamils forgli
prinsiploro asaslanmalidir. “Funksional hal”1
miayyan edan zaman, tadqiqatg1 beyninds da-
ha ¢ox ehtimal olunan prognozu formalasdirir,
idman naticalarinin oldo olunmasi ehtimalini
qurur.
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AnHoTamusa. B crathe paccMOTpEHBI
BONPOCHI, CBSI3aHHBbIE C (DYHKIHMOHAJIBHBIM
COCTOSIHUEM (KOHIUIIMEH), KOTOpbIE XapaKTe-
PHU3YIOTCSI BaXHEHIINM KPUTEPHEM, I1O3BOJIS-
IOLUM CIIOPTCMEHAM J0CTHYb MaKCUMAaJIbHBIX
CIIOPTUBHBIX PE3YyJIbTATOB.

Cnenyer OTMETUTh, YTO ONTUMM3ALIUSL
(YHKIIMOHAJIBHOTO COCTOSTHUSI aTJIETOB JI0CTHU-
raercs Onarojapsi HPUMEHEHHUIO CUCTEMBbI KOH-
JUIMOHHOM NoAroToBKu. KoHauMoHHas noa-

TOTOBKAa (OPMHUPYET y CHOPTCMEHOB OIITH-
MaJbHOE COOTHOIIECHHWE DJHEPreTUYeCKOl U
MJIACTHYECKON (CTPYKTYPHOM) COCTABIISIFOLIUX
aJanTalyyd OpraHu3Ma K BBIMOJIHEHHUIO MakK-
CUMAIBHBIX (PHU3UYECKHUX HArpPy30K.

KnaioueBsie ciioBa: cnopmcmenvl, (hymk-
YUOHATIbHOE COCMOANUE, MeMOoObl OYeHKU, Pu-
suyeckas pabomocnocobHocms, OUO3Hepe-
MUKa, KOHOUYUS, MPEHUpPOBaAHHOCMb, CHOP-
mugHas gopma.

FUNCTIONAL STATES (CONDITION) IN SPORTS AND ITS ROLE IN
INCREASING ADAPTIVE CAPACITY OF THE BODY
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Annotation. The article deals with the is-
sues related to the functional state (condition),
which are characterized by the most important
criterion that allows athletes to achieve maxi-
mum sports results.

It should be noted that the optimization
of the functional state of athletes is achieved
through the use of a conditioning training
system. Conditioning training forms in athletes
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the optimal ratio of energy and plastic (struc-
tural) components of the body's adaptation to
the fulfilment of maximum physical loads.
Keywords: athletes, functional states,
assessment methods, physical performance,
bioenergetics, condition, fitness, sports form.
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