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ORQANIZMIN PSIXOFiZiOLOJi FUNKSIYALARININ VOZIYYOTINO
FiZiKi M9SQ YUKLORININ TOSIRINO DAIR

Xiilasa. Idmangilarin hazirlanmasi sisteminin tokmillasdirilmasi vo idman masginin nazariyyasi va meto-
dikast baximindan orqanizmin psixofizioloji funksiyalarimin vaziyyatino fiziki magq yiiklorinin tasirinin
todqigi miihiim ahamiyyat kasb edir. Bu baximdan maQqalada aticiliq idmani ilo masgul olanlarda sistema-
tik azala faaliyyatinin tasiri altinda orqanizmda sturuktur-funksional, metabolik va morfoloji dayisikliklor
kompleks sokildo inkisaf edir. Bu dayisikliklor tam orqanizmin, onun ayri-ayri orqan va sistemlorinin
funksional vaziyyatinin optimallasdiriimasi, a22la faaliyyatinin gedisinds uzunmiiddatli adaptasiyanin for-
malasmasina dair 2sas sabablor sarh olunur. Ciinki bu sabablori bilmadan yiiksok idman naticalari alda
etmok olmaz. Taqdim olunan maqaladas aticiliq idmaninda orqanizmin psixofizioloji funksiyalarinin vaziy-
yatina fiziki masq yiikiorinin tasirinin detallari, orqanizmda gedon adaptasiyanin spesifik imkanlarinin
sartlori izah olunub va biitiin bunlar én plana ¢ixarilaraq, nazori tahlila calb edilmisdir.
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Olkomizda ali tohsilin ¢oxsoviyyali sturuktura kegmoasi ilo slagodar talobalorin dars pro-
sesinin gedisino adaptasiya olunmasina miiasir sosial-iqtisadi gorait, olave spesifik kompo-
nentlorin daxil olunmasina rovac verir. Bunlarin da on osaslarina dors vo idman faaliyyatini
aid etmok olar. Idman tomayiillii ali moktablordos tolim prosesine adaptasiya olunmanin xarak-
teri digorlorindon 6ziiniin spesifikliyi ilo forglonir. Idman akademiyasinda oxuyan talobalor
dars prosesinda nazari va praktik mosgalolordon slavas, ham da seg¢diklari har hansi bir idman
novii ilo masq edir, bacariq va vardislarini inkisaf etdirir, fiziki bacariglarin1 daha da tokmil-
losdirirlor. Tohsil aldiglar1 dovrda segdiklori idman névii izro mosq edan tolobalarin organiz-
minds bir sira morfofunksional ehtiyatlar formalasir, bu, orqanizmdo gedon adaptasiyanin
spesifik imkanlarim sortlondirir. Adaptasiyanin istonilon formasi orqanizmdo adaptiv reaksi-
yalarin formalagmasina gotirib ¢ixarir. Orqanizmdo formalasmis adaptiv imkanlarin soforbor
olunmasi onun funksional foaliyyatinin hayata kecirilmasinds 6ziinii aydin sokilds biiruzs ver-
mis olur [7, s. 75-77].

Homginin adaptasiya prosesi maddolor miibadilasinin intensivliyini optimal soviyyado
saxlanmasinda istirak edon tonzimlonma faaliyyst mexanizminin tokmillosdirilmasinds do xii-
susi rol oynayir [2, s. 232].

Magsad va vazifalar

Fiziki foaliyyot insanlarin normal hayat torzinin ¢ox miihiim sortidir. insanlarin hoyat
soraiti yaxsilasdiqca onlar daha az horokot edir, fiziki foaliyyato avvalords olduguna nisbaton
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az vaxt ayirirlar [3, s. 10]. Moasq prosesinds organizmds adaptasiyanin imkanlarinin yiiksalmo-
sinda badan tarbiyasi va idmanin rolu xiisusi qeyd olunmalidir. Miiayyan hacmda harakot aktiv-
liyinin olmas1 hayat foaliyyati {igiin enerjinin toplanmasina, giindslik stress hallarina qars1 do-
ziimlilylin artmasina komok edir. Fiziki vo zehni omoyin miiddati organizmin biitlin sistem va
organlarinin funksiyalarina tosir edir: {iroyin vo damar sisteminin isi doyisir, qazlar miibadilasi
yiiksolir, beyin qan dovrani yaxsilasir, badon temperaturu artir. Belolikls, zehni faaliyyat or-
ganizmin psixofizioloji vaziyyatinin yiiksalmasini tolob edir. Harokot aktivliyi organizmin to-
labatinin 6donilmasina, axtaris reaksiyalarinin ¢oxalmasina yonalmis olur [5; 7; 8].

Sistematik fiziki masqlorin tasiri altinda orgqanizmds fizioloji funksiyalarda doyisiliklor
bas verir (islayan azalalorin ganla va oksigenls tominati yaxsilasir, miokardin gidalanmasi to-
min olunur, ganda eritrositlorin vo hemogqlobinin miqdari artir, beyin toxumasinin hiiceyralori
aktivlosir, onlarin is qabiliyyati yiiksolir, daha dayanigli olur), xarici miihitin qeyri-alverisli
amillarina qars1 adaptasiyanin morfofunksional imkanlar1 ¢oxalir. Belaliklo, orqanizm timumi
adaptasiyanin daha yiiksok saviyyslorina qalxir [4; 7].

Miioyyan edilmisdir ki, zehni is zamanu fiziki soy Vo dagiq koordinasiya olunan harakot-
lor tolob olunmur. Bu zaman daha ¢ox boyun azalalori, kiirok azalolori, yuxari otraflarin qur-
saq ozalalori, mimiki vo nitq aparatinin azalalari daha gox garginloasir. Belalikla, garginlosmis
azalalorin gondardiyi impulslar bas beyin qabiginda stimullagdiric tasira malik olur. ©gar bu
proses uzun miiddot monoton olaragq davam edarss, onda bas beyin yarimkiiralorinin qabigi bu
giciglara uygunlasir, naticads langima prosesi inkisaf edir, fiziki vo zehni is qabiliyyati asagi
enir. Belo halda bas beyin qabigi bels qiciqlar analiz eds bilmir, sinir oyanmasi azalo sistemi-
na yayilir, bunlarda beyin {i¢iin monoton sensor impulslara g¢evrilir, naticada sinir sisteminin
oztintitonzimlomasi xiisusiyyati itir.

“Horaki foalliq hiiduddan artiq soviyyads tozahiir edildikdo organizmds bir sira cavab
reaksiyalar1 yaranir ki, bu da orqanizmo monfi tasir gostorir” [1, s. 9]. Fiziki harokoatlor miiva-
fig intensivliya, ritmo uygun icra olunmalidir ki, azalalorin tonusunu vs beynin is gabiliyyatini
yiiksok saviyyada saxlamaga xidmat eda bilsin.

Qeyd etmok lazimdir ki, miivafiq normaya uygun dozalasdirilmis fiziki yiiklor zehni is
gabiliyyatinin yiiksalmasino miisbat tosir gostorir, emosional fon yaradir, tonusu yiiksoldir,
dayaniqli ohvali-ruhiyys yaradir, bu voziyyati I.P.Pavlov “0zalo xosboxtliyi duygusu” adlan-
dirmugdir [7, s. 94-95].
yi ilo yiiksaldilmasinin optimal 6lgiisii olmalidir vo miiayyan harokot aktivliyinin soviyyasini
ehtiva etmolidir. Hoddon artiq fiziki mogq yiiklori hoddon artiq yorulmaya, is qabiliyyatinin
koskin azalmasina vo organizmin dezadaptasiyasina gatirib ¢ixarir.

Sistematik azalo faaliyyatinin tasiri altinda orqganizmds sturuktur-funksional, metabolik va
morfoloji doyisikliklordon ibarst kompleks inkisaf edir. Bu dayisikliklor tam organizmin, onun
ayri-ayri orqan va sistemlarinin funksional vaziyyatinin optimallagdiriimasi, azals faaliyyatinin
gedisindo uzunmiiddatli adaptasiyanin formalagmasina sobab olur [7, s. 102-103].

Ozalo faaliyystine adaptasiya prosesi ilk ndvbada iirak, gan-damar va tonaffiis sistemlo-
rini ohato edir.

Urok faaliyyatinds bu dayisikliklor 6ziinii bradikardiyada, iirayin elektrik aktivliyinds,
elektrik oxunun saga dogru uzlasmasinin boyiimasinda, tirok siklinin sturukturasinda dayi-
sikliklor (hipodinamik xarakterli), nisbi sakitlik halinda iirayin dogigalik hocminin (UDH) art-
masinda biiruza verilir. Oksar tadqiqatcilarin goldiyi gonasto gors, bas veran bu doayisikliklor
drayin fiziki idman hoarakatlorino adaptasiya olundugunu gostarir, miokardin funksional im-
kanlarinin yiiksaldiyini va foaliyyatin nozaragarpan gonastliliyini ifads edir [7, s. 140-142].

Ozalo faaliyyatinds uzunmiiddstli adaptasiyanin formalagmasi gan sisteminda hemoglo-
binin miqdarinin va eritrositlorin sayinin ¢oxalmasinda 6zilinii gostorir. Yaxst mosq etmis do-
ziimlii idmangilarda ganda hemogqlobinin migdar1 1200qg/1 oldugu halda, masq etmayanlords
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bu 700-800q/I toskil edir. Eritrositlorin miqdari mosq etmayon kisilorde 1 mm®3-5 mln. oldugu
halda, mosq etmislorde bu 1 mm?3-6 min.-a gedor yiiksalir.

Uzunmiiddatli adaptasiyanin formalasmasi tonoffiis sisteminds tonoffiisiin doagigelik
hacminin va oksigenin maksimal sarfiyyatinin (OMS) saviyyasi nisbi sakitlik vaxti az olur, bu
da idmangilarda aerob metabalizmin nisbi sakitlik halinda asag1 saviyyads oldugunu gostarir.
O da malum olmusdur ki, fiziki yiiklarin tasirina qarst uzunmiiddatli adaptasiyanin tonzimlo-
yici markazlorin sinir endokrin funksiyalarina da tasir edir [7; 8].

“Miixtolif yas dovrlorinds tonoffiis aktinda istirahot edon tizvlorin morfofunksional
faaliyyati va tonaffiis aktinin ritmi miioyyan doracads doayisikliklors ugrayir” [1, s. 46].

Qeyd etmak lazimdir ki, orqanizmin fiziki yiiklors uygunlasmasi reaksiyasi, onu shato
edon miihito adekvat olur. Bu slamotlor sirasinda idmangilar tigiin spesifik taloblor organizmin
Masq prosesing tasir edir vo bu da sonda uzunmiiddotli adaptasiyanin spesifikasini tomin edir.
Se¢ilmis idman néviindo masq edoan idmang1 orqanizminin vegetativ sistemina verilon talablor
azalo foaliyyatinin energetik tominati ilo bagli olur va bu, se¢ilmis idman ndviiniin texniki
vardislorindon asili olur. Se¢ilmis idman noviine xas olan faaliyystin siddatinin saviyyasi bir
Vo ya bir neco fiziki keyfiyyatin olagali sokilds inkisafi sayasinds hayata kegirilir (qlivvo, sii-
rot vo ya doziimliiliikk). Beloaliklo, azalo foaliyyoatinin formalarinin rongarangliyi, vegetativ sis-
temlara verilon taloblor noqteyi-nazardon, masq prosesinda yalniz bir nega istigamati miioy-
yanlosdirmis olur [6; 7; 8].

Har bir harokatin icrasi azalo faaliyystinin spesifikliyi ilo (foalliq doroacasi, igo girisma,
ardicilliq va s.) xarakteriza olunur. Bu xiisusiyyatlor horokatlori idara edon morkazi sinir prog-
ramlar1 torafindan tomin edilir [4, s. 135]. Organizmin adaptasiya imkanlar1 insanin konstitut-
sion xtisusiyyatlorindan da asili olur. Morfoloji alamatlor asasinda ii¢ qrup insanlar ayird edi-
lir. Bu insanlar organizmds gedan biokimyavi, fizioloji-bioloji proseslorin xarakterino gora
“sprinterlora”, stayerlora vo “araliq” tipa — har iki tipa kaskin oxsarligi olmayanlara boliniir-
lor [7, 5.180-182; 200-202].

Belo hesab olunur ki, “sprinter” adaptasiya strategiyasi tipino daxil olan insanlar qisa-
middatli yiiklora daha yaxsi1 adaptasiya olunduqlari halda, “stayerlor” daha ¢ox uzunmiiddot-
li asag1 intensivli yiikloro adaptasiya olunurlar. Yasla olagadar insanlarda adaptasiya imkanlari
zoiflomoys dogru gedir. Idman mosqlori tokco noinki adaptasiya imkanlarini genislondirir,
ham ds yasla olagadar olaraq bu imkanlarin titkonmasini gecikdirir.

Belalikla, problemls bagli méveud adobiyyat manbalarinin tohlili vo timumilogdirilmasi
naticasinds asagidaki miiddoalar ayird edilmisdir:

1) Adaptasiya miirokkob prosesdir, dyronilmosi sistemli yanagma mexanizmlorini vo
miixtalif név adaptasiya proseslorinin qanunauygunluqlarinin inteqrasiyasin (fizioloji, psixo-
loji, pedaqoji, sosial va s.) tolab edir;

2) adaptasiyanin biososial aspektlori orqanizmin “ehtiyat imkanlar1” vo “saglamligi” ilo
six baghdir;

3) optimal olaraq dozalagdirilmis, sistematik fiziki horokatlor va insanin gergokliyi dork
etmok qabiliyyati saglamligint méhkomlondirir, bununla da tslabslorin tolim prosesine adapta-
siyasini asanlasdirir;

4) hoddon artiq agir fiziki yiiklor orqanizmi titkondirir vo dezadaptasiyaya gotirib ¢ixarir;

5) orqanizmin morfo-funksional ehtiyatlarinin formalagdirilmasina tasir edon masq pro-
sesi va insanin konstitusion imkanlarinin spesifikliyini tomin edir;

6) toloboalorin dars prosesinds aktiv dyradilmasinds istifade edilon metodlar effektli va-
sita hesab olunur, onlarin gerg¢okliyi dork etmok foalligini artirir, miisllim-masqgilorls toloba-
lor arasinda qarsiliqlt anlagmaya sabaob olur.

Isin elmi naticasi: Beloliklo, yiiksok doracali idmangilarin hazirlanmasinda onlarm masq
sisteminin tonzimlonmasi baximinda orqanizmin psixofizioloji funksiyalarinin vaziyyatins fiziki
mosq yiiklarinin tosirinin dyranilmasi miithiim shomiyyst Kasb edir. Bu baximdan organizmin
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psixofizioloji funksiyalarin vaziyystins fiziki mogq yiiklarinin tosirini agkarlamaq va tonzimls-
mok idmangilari somarali masqine adaptasiya olunmalarina &z tasirini gostaracokdir.

Isin elmi yeniliyi: Moqalodo qaldirilan problem bir ¢ox xarici 6lko alimleri torafindon
todqiq olunsa da, onun bizdo tolobs idmangilarin hazirlanmasi sisteminin tokmillosdirilmasi
vo idman masqinin nozoriyyasi vo metodikasi baximindan todqiqi ilk dofa aparilir.

Isin tatbiqi shamiyyati: Yuxarida sadalananlara yekun vuraraq belo bir qonaoto galmok
olar ki, tolobalorin tolim prosesindo adaptasiya olunmasi sosial, sosial-pedaqoji, fizioloji-pe-
daqoji koklors malikdir. Onlar da miixtslif ndév adaptasiya proseslorinin mexanizmlarine va
ganunauygunluqglarina inteqrasiya olunur. Onu da xiisusi geyd etmok lazimdir ki, ali moktob
talobalari torofindon miixtalif idman ndvlerine va dors prosesina adaptasiyasinin ayri-ayri
aspektlori az 6yronilmigdir. Biitlin bunlar isin totbiqi shomiyyatini artirmis olur.
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Y.B.Samadov, M.S.Aliyev, N.R.Mamadov
Impact of Physical Exercise Loads on the Psychophysiological
Functions of the Body
Summary

The investigation of the impact of physical exercise loads on the state of the organism's
psychophysiological functions holds significant importance in terms of improving the athlete
preparation system and the theory and methodology of sports training. In this context, the article
discusses the complex development of structural-functional, metabolic, and morphological changes in
the body under the influence of systematic muscle activity in individuals engaged in shooting sports.
These changes are explained as the primary factors for optimizing the functional state of the entire
organism, as well as its individual organs and systems, and for forming long-term adaptation during
muscle activity. Understanding these factors is essential for achieving high sports results. The
presented article details the impact of physical exercise loads on the state of the organism's
psychophysiological functions in shooting sports, explaining the conditions of specific adaptation
possibilities within the organism, and brings these aspects to the forefront for theoretical analysis.

Key words: mental state, heightened arousal, shooter, training, adaptasion

s1.b.CamenoB, M.C.AnbieB, H.P.Mamenon
O BiMsAHMN (PU3NYECKUX HATPY30K HA COCTOSIHHE NMCUXO0(PH3M0IOTHIECKUX
(yHKIHMIT oprann3ma
Pe3tome

Baxxnoe 3HaueHue ¢ TOYKHU 3pCHUA COBCPHICHCTBOBAHUA CUCTEMbI NIOATIOTOBKU CIIOPTCMCHOB,
TCOPUU U METOIUKHN CHOpTI/IBHOI‘/'I TPECHUPOBKH UMECT HUCCIICIOBAHNEC BIUAHUA (1)I/I3I/IT-IGCKI/IX Harpys3ok
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Ha COCTOSHHE TICHXO(pH3NOIOTHIECKUX (DYHKIMII OpraHu3Ma. B CBSI3H C OTHM B CTAaThbe OTMEYAETCH,
YTO MO BIUSHHUEM CHCTEMATHUYCCKON MBIIICYHOH JAEITEIbHOCTH Y TE€X, KTO 3aHUMAETCS CTPEIKOBBIM
CIIOPTOM, B OpraHM3Me KOMILIEKCHO Pa3BHBAIOTCS CTPYKTYpPHO-(DYHKIIHOHATIbHBIC, OOMEHHbBIE U MOp-
donornueckue MU3MEHEHHS. DTH HM3MEHEHHs TPAKTYIOTCS KaK OCHOBHBIC MPHUYMHBI ONTHMH3AIUH
(YHKIIMOHAIBHOTO COCTOSTHHS BCETO OpraHM3Ma, OTACIbHBIX €ro OPraHoB M CHCTEM, (OPMHUPOBAHUS
JUTATEIILHON aJanTalyy B XOA€ MBIIIECUYHON IeITeIbHOCTH, IOTOMY YTO 0€3 3HAHUSA STHUX MPHUYUH He-
BO3MOXKHO TOOMTHCS BRICOKHX CIIOPTHBHBIX PE3yJIBTATOB. B MpeacTaBieHHON CTaThe OMUCAHBI JICTATH
BIMSHUS (PU3MUYCCKUX HATPY30K HA COCTOSHHE TCUXO(DHU3MOIOTHUECKUX (YHKIUM OpraHu3Ma B
CTPEJIKOBOM CIIOPTE, YCIOBUS KOHKPETHBIX BO3MOKHOCTEH afanTaiuu, MPOUCXOIAIEH B Opranu3Me, 1
BCE 3TO BBIHECEHO Ha MIEPBbIi IUIaH U MOJABEPIHYTO TEOPETUUCCKOMY aHAJIH3Y.

Knrouesvle cnosa: ncuxuueckoe cocmosinue, nOSbIUEHHOE 6030YHCOeHUE, CIMPENOK, MPEHUPOBKA,
aoanmayust
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