
Адаптация к физическим 
упражнениям



Механизм адаптаций

Существует три механизма адаптаций:

1. пассивный путь адаптации - по типу толерантности, 
выносливости;

2. адаптивный путь действует на клеточно-тканевом 
уровне;

3. резистентный путь – сохраняет относительное 
постоянство внутренней среды.



Срочная и долговременная адаптация

Резкое изменение условий внешней среды, несущее угрозу организму, 
запускает его сложную адаптивную реакцию. Основной регуляторной 
системой последней является гипоталамо-гипофизарно-адреналовая 
система, деятельность которой, в конечном итоге, и перестраивает 
активность вегетативных систем организма таким образом, что сдвиг 
гомеостаза устраняется или заблаговременно прекращается.

В этой адаптивной перестройке активно участвует и нервная система, 
особенно ее гипоталамический отдел. В центральной нервной системе 
происходят изменения клеточного обмена, в частности, повышается 
метаболизм важнейших биологических макромолекул — РНК и белков. 
После ликвидации нарушений гомеостаза метаболизм макромолекул в 
нервных структурах, участвующих в процессе адаптации, все еще 
остается измененным. В этом и заключается механизм адаптации: если 
угроза повреждения гомеостаза повторится, она будет протекать уже на 
фоне измененного, адаптированного к стрессорному воздействию 
метаболизма клеточных структур. 



В основном большинство адаптационных реакций человеческого 
организма осуществляются в два этапа: начальный этап срочной, но 
не всегда совершенной, адаптации, и последующий этап 
совершенной, долговременной адаптации. 

� Срочный этап адаптации возникает непосредственно после начала 
действия раздражителя на организм и может быть реализован 
лишь на основе ранее сформировавшихся физиологических 
механизмов.

� Долговременная адаптация к длительно воздействующему 
стрессору возникает постепенно, в результате длительного, 
постоянного или многократно повторяющегося действия на 
организм факторов среды.



Состояние резистентности или устойчивости – приспособление к 
физической нагрузке. Это состояние приводит к поддержанию 
нормального существования организма в новых условиях. Под 
резистентностью понимается устойчивость, сопротивляемость 
организма воздействию внешних факторов. Специфическая 
резистентность – устойчивость по отношению к определенному 
фактору, неспецифическая – по отношению к различным факторам.

При систематическом повторении тренировочных воздействий 
развивается стадия перестройки, переходящая затем в стадию 
тренированности, при которой резистентность организма более 
значительно повышена за счет активности защитных систем 
организма, в первую очередь тимико-лимфатической.



Изменения на клеточном уровне, гормональные изменения

Организм сохраняет необходимое для жизни относительное динамическое 
постоянство внутренней среды, хотя на действие многочисленных 
изменяющихся внешних и внутренних факторов отвечает реакцией. Именно 
реакция — основной путь приспособления, адаптации живого. Каждому из 
действующих факторов присущи качество и количество. Качество 
раздражителя отличает данный раздражитель от множества других, 
определяет специфику его действия. Количество раздражителя, мера его 
биологической активности — то общее, что свойственно любому 
раздражителю и определяет неспецифическую сторону его действия на 
организм.

Мышечная нагрузка не является исключением. При мышечной нагрузке, как 
и при действии любого раздражителя, в организме происходит ряд 
специфических изменений и развивается неспецифическая реакция, 
связанная с количественной мерой нагрузки. Разумеется, понятия 
“количество”, “мера”, “сила”, “доза” по отношению к организму весьма 
относительны. Степень биологической активности действующего фактора 
определяется не только абсолютной величиной этого фактора, но и 
чувствительностью к нему организма.





Спасибо за внимание.


