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Спортнингҳархилтурларибиланшуғулланишдаспортчиорганизмидақаторҳолатларкузатилади. Уларнистартолдиҳолати, разминкамашқларитаъсиридаюзагакеладиганҳолат, ишгакиришишҳолати, турғунҳолат, чарчашҳолативаниҳоят, спортчинингдамолишдавридакечадигантикланишҳолатигаажратилади. Буҳолатлардаорганизмдаюзагакеладиганфизиологикреаксияларўзигахослигибиланфарқланади, чункиҳарбирҳолатдасодирбўладиганфизиологикжараёнларорганизмгатаъсиркўрсатадиганмаълумомиларгабоғлиқ бўлади.
1. Стартолдиҳолати, буҳолатжисмониймашқбошланмасидан, ҳалиорганизмишгакиришмасиданолдинсодирбўлиб, организмдақаторфизиологикўзгаришларюзагакелишибиланифодаланади. 
1. Ишгакиришиш, яъниорганизмишнибажарабошлаганиданбирнечадақиқаўтганчадавомэтадиганҳолатбўлиб, органлар, системалариишиниортиббориши, ривожланишибиланифодаланади.
1. Турғунҳолат, буҳолатфунксияларривожланганиданкейин, бирқанчавақтдавомидауларнингбиртекисдасақланишибиланбелгиланади. 
1. Чарчаш, организмнингҳарқандайфаолияти, ужисмониймиёкиақлийфаолиятми, маълуммуддатданкейинсусаябошлайди, яъничарчашҳолатиюзагакелади. Буҳолаторганизмнингишқобилиятинивақтинчапасайишибиланифодаланади. 
1. Тикланиш, буҳолат организм ишбажаришиоқибатидачарчаганиданкейин дам олишвақтидаорганизмнингишқобилиятиниишданолдингидаражагақайтаришдир. 
         Спорт физиологиясида машқ, айниқса,спорт мусобақалари олдидан юзага келадиган икки ҳолат старт олди ва старт ҳолатлари кўзга ташланади. Спортчида мусобақа бошлангунча юзага келадиган физиологик ва психологик функсияларнинг ўзгариши старт олди ҳолати деб юритилади. Старт олди ҳолати фаолият бошланмасдан юзага келиб организмни бўладиган ишга тайёрлайди. Старт ҳолати спортчи иш бажариладиган жойда, масалан, сув ҳавзасининг курсисида ёки югуриш йўлида турганда, юзага келадиган соматик ва вегетатив реаксиялар даражасини ўзгартиришидир. 
Старт олди ҳолати, организм ишга киришмасидан бир неча дақиқа, соат ҳатто бир неча кун илгари кузатилиши мумкин. Масалан, спортчига бир неча кун олдин унинг мусобақада иштирок этиши ҳақида айтилиши, у спортчида қатор физиологик ўзгаришларни юзага келтиради. Юрак уриши  нафас олиши тезлашади, қонда қанд ва сут кислотаси кўпаяди ва ҳаказо. Бу ўзгаришлар старт олди реаксиялари бўлиб, улар организмни бўлажак мусобақага тайёрлайди, яъни бажариладиган ишга мослашиш юзага келтиради. Старт олдиреаксияларибевосита старт олдидансезиларлибўлади. 
Старт ҳолатифизиологикнуқтаиназариданшартлирефлексданиборат. Мускул ишишартсизтаъсирловчибўлиб, унибажарилишидагиҳаммашароитлар, факторларшартлитаъсирловчибўлади. Мусобақа бошланиш олдидан спортчиларнинг тинч ҳолатидаги юрак уриш тезлашади, бир дақиқалик ҳажми 15-20 л.га, кислород ўзлаштириш 400-600 мл. га етади, яъни асосий алмашинув даражасига нисбатан 2-2,5 марта ортади. Спортчиларда старт олди ҳолатининг уч хил шаклида кўриниши аниқланган: булар жанговар тайёрлик, старт олди ҳолатини  ва старт олди апатиясидир. 
Жангавор тайёргарлик ҳолати, бу ҳолатдаги спортчи бўлажак ишни оптимал ҳолатда кутиб олади., яъни бундай ҳолатга эга бўлган спортчининг марказий асаб системасида асаб жараёнлари тенг, нисбатан оптимал ривожланган бўлиб, ҳаракат ва вегетатив функсияларни бажариладиган ишга мос ҳолда ўзгаришини таъминлайди. Старт олди титроғи –марказий асаб системасида қўзғалиш жараёнининг керагидан ортиқ кўпайиши, унинг тормозланишидан устун туриши ва организмга кенг ёйилиши оқибатида юзага келади. Бундай ҳолатдаги спортчидан диффиренсировка бузилади, натижада спортчи мусобақаларида бошланаётгандаёқ қатор хатоларга йўл қўяди.
Старт олди апатияси бу ҳолатда спортчининг марказий асаб системасида тормозланиш жараёни қўзғалишидан устун туради. Натижада, спортчи ўз имқониятларини паст баҳолаб, мусобақага қатнашмасликка ҳаракат қилади. Старт олди апатияси жисмонан яхши чиниқмаган мусобақага етарли тайёргарлик кўрмаган спортчиларда, ҳамда мусобақа бошланишига кечиккан ҳолларда кўпроқ юзага келади. 
Разминка махсус танланган жисмоний машқлар комплекси бўлиб, у ҳар қандай спорт машқи ва спорт мусобақаси олдидан ўтказилади. Разминка машқлари спортчи организмининг функсионал имқониятларини оширади, уни бўладиган ишга тайёрлайди, максимал иш қобилиятининг юзага келиши учун шарт-шароит яратади.  Органлар иши максимал даражага кўтарилиш учун маълум вақт яъни,3-4 дақиқагача талаб қилинади, шундан кейинги ишга тўлиқ киришиб кетилади. Разминка машқлари организмнинг системалари ишини кучайтириш, ривожлантириш билан бирга унинг ишга киришиб кетиш вақтини қисқартиради, яъни организм ишга тезроқ киришиб кетади.
Разминка иккитатургаажратилади: умумий разминка вамахсус разминка. Умумий разминка ишқобилиятиниоширишгақаратилганбўлиб, асосанвегетативфунксияларникучайтиришибиланифодаланади. Айниқсаюқоритезликбиланбажариладиганҳаракатларучунюрактомирнафасорганлариннгфунксиясиватанаҳароратинингбирозкўтарилишимуҳимаҳамиятгаэга. Махсус разминка ҳарбир спорт тури учунхосбўлганмашқларкомплексиданиборатбўлиб у айнан спорт тури биланшуғуллангандамашқвамусобақаолдиданўтказилади. 
Разминка машқлар таъсирида физиологик функсияларнинг ривожланиши организмнинг иш қобилиятини энг юқори даражага кўтарилиши учун етарли бўлмайди. Айтмоқчимизки, разминка физиологик системаларнинг сафарбар этилиши тўла таъминлай олмайди. Шунинг учун ҳам организм асосий ишни бажара бошлагандан кейин маълум вақтгача физиологик функсияларнинг ривожланиши юз беради. Улар бир текисда давом этиб, турғун ҳолатга ўтади. Ишга киришиб олиш мускул ишининг бошланиш даврида физиологик функсияларнинг берилган ишни муваффақиятли бажариш учун зарур бўлган янги функсионал даражага аста-секин ўтишдир. Ишга киришиб олиш даврида спортчининг ҳаракат фаолияти кучланиш билан бажариладиган ишга ҳамон мослашади, моддалар алмашинуви ортади, организмнинг турли системалари фаолияти кучаяди. Системаларнинг ўзаро таъсири яхшиланади. 
Ишга киришиш даврида физиологик системалар функсиясининг бажариладиган ишга мослашишида асаб системаси билан бир қаторда гуморал механизмнинг ҳам айниқса ички секресия безлари фаолиятининг кучайиши муҳим рол ўйнайди. масалан, ишга киришиш даврида қон таркибида адреналин, норадреналин ва гипофиз безининг гармонларининг миқдори ортади. Жисмонан яхши чиниққан спортчи яхши чиниқмаган спортчига нисбатан тезроқ ишга киришади. Секин бажариладиган ишга нисбатан тез бажариладиган ишга киришиш муддати қисқароқ бўлади.	
Катта тезлик билан ва узоқ муддатда бажариладиган яъни, уч дақиқадан ортиқ, мускул ишларида бир оз вақт ўтиши билан баъзи спортчиларда ишга лаёқатлилигининг вақтинча кескин камайишини кузатиш мумкин. Буҳол «ўликнуқта» номибиланаталибкўпинчатажрибасиз паст малакалиспортчилардаюзагакелади. «Ўлик нуқта» биринчи марта қайиқчиларда, кейин ўрта ва узоқ масофага югуришда, сузишда, эшкак эшиш, велосипед пойгаси, кураш ва бошқа спорт турларида аниқланган. 
  «Ўлик нуқта» ҳолатида спортчининг иш қобилияти пасаяди вақт бирлигида энергия сарфи ортади, ҳаво етишмаслиги, нафасни юзаки тез-тез олиниши, томирир дақиқада 180-200 гача уради, артерия қон босими 200 мм, гача кўтарилиши, қоннинг актив реаксияси кислотали томонга сурилиш,  алвеола ҳавосида карбонат ангидрид миқдори 1,0-1,5% гача ортиши, бош айланиш, рангни оқариши, тер босиши, ҳатти-ҳаракат уйғунлигининг бузилиши каби ўзгаришлар содир бўлади. 
«Ўлик нуқта» енгилганидан кейин физиологик функсиялар ривожланиши, иш қобилиятининг тикланиши «иккинчи нафас» номи билан юритилади. «Иккинчи нафас» мускул иши билан вегетатив органлар функсияси ўртасида уйғунликнинг тикланиши деб қаралади, ҳаракат марказларида юзага келган ҳимоя тормозланишидан кейин индуксион қўзғалиш содир бўлади ва ҳаракат активлиги кучаяди. «Ўлик нуқта» нинг юзага келишига сабаб –юқори нафас йўлларининг кучли ҳаво оқишидан таъсирланишидир деб кейинги адабиётларда кўрсатилмоқда. 
Юқорида келтирилган далиллардан маълумки, спортчи узоқ муддат давом этадиган шиддатли мускул ишларини тўсатдан юқори тезлик билан бошламай, ҳаракат тезлигини 2-3 дақиқа давомида максимал даражага олиб чиқмоғи керак. Бундай иш режими спортчида «Ўлик нуқта»нинг юзага келмаслигини ва иш қобилиятининг юқори даражада сақланишини таъминлайди. Ҳар қандай меҳнат фаолияти, у жисмоний меҳнатми, ёки ақлий меҳнатми, маълум вақт ўтиши билан чарчашни юзага келтиради. Чарчаш инсон функсионал ҳолатининг алоҳида тури бўлиб, узоқ муддатли, ёки шиддатли мускул ишидан кейин юзага келадиган ва иш унумини пасайишига сабаб бўладиган вақтинчалик ҳолатдир. Чарчаш мускуллар кучининг ва чидамлилигини камайишида, ҳаракат уйғунлигининг ёмонлашишида, айни иш бажариш учун энергия сарфини ортишида ва  бошқа ўзгаришларда намоён бўлади. 
Чарчаш ишни тўхтатишга олиб келадиган нормал физиологик жараёндир, у организмнинг ҳаёт фаолиятини бутунлай ишдан чиқишини олдини оладиган ҳимоя реаксиясидир. Чарчашнинг ривожланишида иккита фаза мавжуд: биринчи фаза енгиллатадиган ёки субектив фаза бўлиб, унда, ҳали ишга лаёқат олдинги даражада, ҳатто ундан ҳам юқори даражада сақланиши мумкин. Бу бош мия ярим шарлари пўстлоғида қўзғалиш жараёнининг кучайиши орқали юзага келади, шу билан бирга, бу фазада вегетатив функсиялар уйғунлигининг бузилишини ва организм фаолиятида фойдали иш коеффисентининг пасайишини кўрсатиш керак. 
Чарчаш юзага келадиган иккинчи фаза - енгиб бўлмайдиган ёки «яққол» чарчаш фазаси бўлиб, бунда ишга лаёқат сезиларли даражада пасаяди ва марказий асаб – системаси ҳужайраларида ҳимоявий тормозланиш юзага келиши билан ишлаётган киши қанча уринмасин, ишни тўхтатишга мажбур бўлади. Чарчашнинг қуйидаги турлари мавжуд. Ўткир чарчаш ва сурункали чарчаш турларига ажратилади. Ўткир чарчаш бирдан кучли тарзда юзага келиб кўпинча жисмонан яхши чиниқмаган спортчиларда, аҳён-аҳёнда эса жисмонан чиниққан спортчиларда ҳам кузатилади. Бу ҳолатнинг юзага келиши ҳаддан ташқари ҳажмдаги жисмоний машқларни бажариш чоғида ёки  мусобақа ишлари таъсирида ҳосил бўлади. 
Сурункали чарчаш турли функсионал системаларнинг ва бутун организмдаги ўзгаришларнинг кўп ойлар, ҳатто йиллар давомида тўлиқ тикланмаслик оқибатида тўпланиши билан боғлиқдир. 
Органзмнинг ички муҳитини нормал ҳолатда  ушлаб турилишини таъминлайдиган физиологик жараёнлар мажмуаси тикланиш деб юритилади. Чарчаш юзага келгандан кейин организмнинг дам олиш вақтида тикланиш жараёнлари ўтади, яъни мускул иш таъсирида физиологик функсиялар яъни,томир уриши сони, қон босими, ўпка вентилизасияси, кислород ўзлаштириши, тана ҳарорати организмдаги турли системаларнинг қўзғалувчанлиги  маълум вақт ўтгандан кейин ишдан олдинги ҳолатга қайтади. Бу ҳолат тикланиш деб юритилади. Тикланиш учун кетган вақт тикланиш даври деб аталади. Тикланиш жараёнларининг бориши бир текис эмас, балки тўлқинсимон бўлади, яъни дам секинлашади, дам тезлашади ва яна секинлашади, яна кўтарилиб, ниҳоят ишдан олдинги ҳолатга қайтади.
 Турғун ҳолат-физиологик кўрсаткичларнинг ўзгармас даражаси билан ифодаланадиган ва жисмоний иш тезлигини организмнинг функсионал имқониятига тўлиқ мос бўлишида иш бажарувчи организмда юзага келадиган ҳолатдир. Турғун ҳолатга ўтиш вақт бирлигида сарфланадиган кислород миқдорининг камайиши, кислородга талабни пасайиши билан кузатилади. Натижада, айни ишни бажаришдаги мускул кучланиши пасаяди. 3-4 дақиқадан ортиқ вақт давомида бажариладиган мускул ишларида турғун ҳолат юзага келади, яъни организмдаги орган системаларининг иши, физиологик жараёнлар маълум даражада ривожлангандан кейин, юракнинг қисқариш сони қоннинг систолик ҳажми, бир дақиқалик ҳажми, нафас- тезлиги чуқурлиги ва шунга ўхшашлар сезиларли даражада ўзгармасдан турғун ҳолатда сақланади, бундай ҳолат турғун ҳолат деб юритилади. Турғун ҳолат иккига ажратилади: ҳақиқий турғун ҳолат ва ёлғон турғун ҳолат:
Ҳақиқий турғун ҳолат ўртача тезлигидаги сиклик динамик ишларни бажаришда кузатилади. Бундай ишларда организмнинг бир дақиқадаги кислородга бўлган талаби 2-3л. атрофида бўлиб, организм иш давомида талаб этилаётган кислород миқдорига тенг миқдорда кислород ўзлаштиради, яъни кислород қарзи юзага келмайди. Бундай ҳолат ҳақиқий турғун ҳолат деб юритилади. Ўртача тезлигидаги сиклик динамик иш аероб шароитда бажарилади. Ёлғон турғун ҳолат катта тезлигидаги сиклик динамик ишларни бажаришда юзага келади. Бундай ишларни бажаришда бир дақиқа учун талаб этиладиган кислород миқдори 6.5.3 л. атрофида бўлади.
    Хулоса қилиб айтадиган бўлсак, мунтазам равишда турли хил спорт турлари билан шуғулланиш, инсоннинг  нафақат жисмоний, балки маънавий камолотга эришишда ҳам муҳим омилдир. У ироданитоблайди, аниқмақсад сари интилиш, қийинчиликларничидамвабардошбиланенгишгаўргатади. Инсонқалбидағалабагаишонч, ғурурваифтихортуйғуларинитарбиялайди. Зеро, Президентимизтаъкидлаганларидек:-“Фарзандларимизбизданкўракучли, билимливаалбаттабахтлибўлишларишарт”.
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