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▶ Эффективность адаптации в организме человека является основой 
здоровья и высокопродуктивной деятельности. Знание закономерностей 
адаптации человеческого организма к физическим нагрузкам - это основа 
эффективного использования физических упражнений для рациональной 
физической тренировки, которая направлена на сохранение и укрепление 
здоровья людей, повышение их работоспособности, реализации 
генетически запрограммированной программы долголетия.





▶ Перестройка разных органов и систем организма человека под 
влиянием физических нагрузок проходит на микроскопичном и 
макроскопичном уровнях. Основой перестройки всех органов и 
систем организма являются общебиологические принципы, знание 
которых является необходимым условием для их правильной оценки.



▶ Неумелое использование физических нагрузок, которые улучшают 
физическое развитие человека и способствует формированию 
таких качеств, как сила, смелость, ловкость, выносливость и 
гибкость может превратить их в фактор, который приносит вред. В 
связи с этим необходимо знать процессы в организме 
спортсмена, которые возникают под влиянием физических 
нагрузок.



▶ Любая перестройка в организме влияет на него в целом и осуществляется с 
помощью общих принципов реагирования живой системы. Основой 
жизнедеятельности любого организма является рефлекторный принцип его 
реагирования на раздражители.

▶ При рассмотрении адаптации необходимо отметить два важных фактора:
▶ - возникновение адаптации происходит под влиянием раздражителя, который 

действует на протяжении некоторого времени, от нескольких минут до 
многих поколений;

▶ - адаптация характеризуется адекватными нарушениями в организме 
(включая морфологические) которые происходят в результате изменений 
внешней среды.



Принято различать две стадии адаптации:
▶ 1. функциональная адаптация, характеризующаяся развитием 

адаптационных реакций в системах организма, когда 
приспособление идет на функциональном уровне, а 
морфологические изменения незначительные.

▶ 2. морфофункциональная адаптация, которая отвечает такому 
состоянию систем, когда наряду с гиперфункцией имеет место 
выраженная морфологическая перестройка органов.



Основным механизмом адаптации организма является механизм стресс-реакции.
Стресс - это неспецифическая, приспособительная реакция организма на действие 
сверхпорогового раздражителя. Различают следующие стресс-фазы:
▶ 1. Ориентировочная фаза, или фаза тревоги. Под влиянием АТГ происходит выброс 

адреналина. Наблюдается увеличение ЧСС, увеличение МОК, увеличение ЧДД, 
увеличение МОД, ДО. Происходит распад триглицеридов лейкоцитоз, тромбоцитоз. 
После того, как организм определится с характером угрозы, наступает 2я фаза.

▶ 2. Фаза резистентности или устойчивости. Происходит нормализация уровня 
адреналина, увеличивается количество кортизола (гормон коры надпочечников) - 
противовоспалительного гормона. Под его влиянием увеличивается синтез белка, что 
называется состоянием резистенции.




