
АДАПТАЦИЯ СПОРТСМЕНОВ К 
ВЫПОЛНЕНИЮ 

СПЕЦИФИЧЕСКИХ 
СТАТИЧЕСКИХ НАГРУЗОК.



• 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. ЭТО ПРОИСХОДИТ КАК В СЛУЧАЕ ПРОСТЫХ 
РЕФЛЕКСОВ, ТАК И В СЛУЧАЕ СЛОЖНЫХ РЕФЛЕКТОРНЫХ АКТОВ, КОТОРЫЕ ЛЕЖАТ В ОСНОВЕ 
ФОРМИРОВАНИЯ ДВИЖЕНИЙ СПОРТСМЕНА. ПО СВОЕЙ СУТИ, РЕАКЦИЯ ОРГАНИЗМА 
ЯВЛЯЕТСЯ СЛОЖНЫМ ЦИКЛИЧЕСКИМ ПРОЦЕССОМ, В КОТОРОМ УЧАСТВУЮТ РАЗНЫЕ 
СТРУКТУРНЫЕ КОМПОНЕНТЫ. ТАК ВО ВРЕМЯ ВЫПОЛНЕНИЯ СПОРТСМЕНОМ КАКИХ ЛИБО 
ДВИЖЕНИЙ, РАБОТАЕТ НЕ ТОЛЬКО НЕРВНАЯ И МЫШЕЧНАЯ СИСТЕМЫ, НО И ДЫХАТЕЛЬНАЯ, 
СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТАЯ, ВЫДЕЛИТЕЛЬНАЯ, ЭНДОКРИННАЯ СИСТЕМЫ, ИЗМЕНЯЕТСЯ ОБМЕН 
ВЕЩЕСТВ. ЭТО ГОВОРИТ О ТОМ, ЧТО КАЖДОЕ ДВИЖЕНИЕ СПОРТСМЕНА ЯВЛЯЕТСЯ 
РЕЗУЛЬТАТОМ ОБЪЕДИНЕНИЯ БОЛЬШОГО КОЛИЧЕСТВА РАЗНЫХ МОРФОЛОГИЧЕСКИХ 
ЭЛЕМЕНТОВ (КОСТЕЙ, СУСТАВНО-СВЯЗОЧНОГО АППАРАТА, МЫШЦ, НЕРВНОЙ, СЕРДЕЧНО-
СОСУДИСТОЙ, ДЫХАТЕЛЬНОЙ, ВЫДЕЛИТЕЛЬНОЙ И ЭНДОКРИННОЙ СИСТЕМ), КОТОРЫЕ 
НАПРАВЛЕНЫ НА ДОСТИЖЕНИЕ НЕОБХОДИМОГО ДВИГАТЕЛЬНОГО ЭФФЕКТА.



АДАПТАЦИЯ К ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ

• АДАПТАЦИЯ (ОТ ЛАТ. ADAPTATIO - ПРИСПОСОБЛЕНИЕ) В ОБЩЕМ ВИДЕ ОБОЗНАЧАЕТ СПОСОБНОСТЬ ВСЕГО 
ЖИВОГО ПРИСПОСАБЛИВАТЬСЯ К УСЛОВИЯМ ВНЕШНЕЙ СРЕДЫ. АДАПТАЦИЯ ВЫСТУПАЕТ КАК СВОЙСТВО 
ОРГАНИЗМА, КОТОРОЕ ОБЕСПЕЧИВАЕТСЯ АВТОМАТИЗИРОВАННЫМИ СИСТЕМАМИ. В КАЖДОЙ ИЗ ЭТИХ 
СИСТЕМ ВЫДЕЛЯЕТСЯ НЕСКОЛЬКО УРОВНЕЙ АДАПТАЦИИ - ОТ СУБКЛЕТОЧНОГО ДО ОРГАННОГО. НО ЕЕ 
КОНЕЧНЫЙ ЭФФЕКТ - ПОВЫШЕНИЕ УСТОЙЧИВОСТИ СИСТЕМЫ К ФАКТОРАМ ВНЕШНЕЙ СРЕДЫ - СОХРАНЯЕТСЯ 
НА КАЖДОМ ИЗ УРОВНЕЙ. АДАПТАЦИЯ СОДЕРЖИТ В СЕБЕ ЭФФЕКТИВНУЮ, ЭКОНОМНУЮ И АДЕКВАТНУЮ 
ПРИСПОСОБИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ОРГАНИЗМА К ВОЗДЕЙСТВИЮ РАЗЛИЧНЫХ ФАКТОРОВ. В АДАПТАЦИИ 
ВЫДЕЛЯЮТСЯ ДВЕ ПРОТИВОБОРСТВУЮЩИЕ ОСОБЕННОСТИ. С ОДНОЙ СТОРОНЫ, ЭТО ОТЧЕТЛИВЫЕ 
ИЗМЕНЕНИЯ, КОТОРЫЕ В ТОЙ ИЛИ ИНОЙ МЕРЕ ЗАТРАГИВАЮТ ВСЕ СИСТЕМЫ ОРГАНИЗМА, А С ДРУГОЙ 
СТОРОНЫ - ЭТО СОХРАНЕНИЕ ГОМЕОСТАЗА, ПЕРЕВОД ОРГАНИЗМА НА НОВЫЙ УРОВЕНЬ 
ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ ПРИ ОБЯЗАТЕЛЬНОМ УСЛОВИИ - СОХРАНЕНИИ ДИНАМИЧЕСКОГО РАВНОВЕСИЯ.



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.



СРОЧНАЯ АДАПТАЦИЯ

• СРОЧНАЯ АДАПТАЦИЯ ПРОИСХОДИТ В ТРИ СТАДИИ: 
• 1. АКТИВИЗИРУЕТСЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ РАЗЛИЧНЫХ КОМПОНЕНТОВ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ СИСТЕМЫ, 

КОТОРАЯ ОБЕСПЕЧИВАЕТ ВЫПОЛНЕНИЕ ДАННОЙ РАБОТЫ. ЭТО ВЫРАЖАЕТСЯ В РЕЗКОМ УВЕЛИЧЕНИИ 
ЧСС, УРОВНЯ ВЕНТИЛЯЦИИ ЛЕГКИХ, ПОТРЕБЛЕНИЯ КИСЛОРОДА И Т. Д. 

• 2. ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ СИСТЕМЫ ПРОТЕКАЕТ ПРИ СТАБИЛЬНЫХ ХАРАКТЕРИСТИКАХ 
ОСНОВНЫХ ПАРАМЕТРОВ ЕЕ ОБЕСПЕЧЕНИЯ, В ТАК НАЗЫВАЕМОМ УСТОЙЧИВОМ СОСТОЯНИИ. 

• 3. ПРОИСХОДИТ НАРУШЕНИЕ УСТАНОВИВШЕГОСЯ БАЛАНСА МЕЖДУ ЗАПРОСОМ И ЕГО 
УДОВЛЕТВОРЕНИЕМ. ЭТО ПРОИСХОДИТ В РЕЗУЛЬТАТЕ УТОМЛЕНИЯ НЕРВНЫХ ЦЕНТРОВ, КОТОРЫЕ 
ОБЕСПЕЧИВАЮТ РЕГУЛЯЦИЮ ДВИЖЕНИЙ И ИСЧЕРПАНИЕМ УГЛЕВОДНЫХ РЕСУРСОВ ОРГАНИЗМА.



ДОЛГОВРЕМЕННЫЕ АДАПТАЦИИ

ДОЛГОВРЕМЕННЫЕ АДАПТАЦИИ ТОЖЕ ФОРМИРУЮТСЯ СТАДИЙНО. 
• 1. ПРОИСХОДИТ СИСТЕМАТИЧЕСКАЯ МОБИЛИЗАЦИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ РЕСУРСОВ ОРГАНИЗМА 

СПОРТСМЕНА В ПРОЦЕССЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ПРОГРАММ ОПРЕДЕЛЕННОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ С 
ЦЕЛЬЮ СТИМУЛЯЦИИ МЕХАНИЗМОВ ДОЛГОВРЕМЕННОЙ АДАПТАЦИИ НА ОСНОВЕ МНОГОКРАТНО 
ПОВТОРЯЮЩЕЙСЯ СРОЧНОЙ АДАПТАЦИИ.

•  2. НА ФОНЕ ПЛАНОМЕРНО ВОЗРАСТАЮЩИХ И СИСТЕМАТИЧЕСКИ ПОВТОРЯЮЩИХСЯ НАГРУЗОК 
ПРОИСХОДИТ ИНТЕНСИВНОЕ ПРОТЕКАНИЕ СТРУКТУРНЫХ И ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ПРЕОБРАЗОВАНИЙ В ОРГАНАХ И 
ТКАНЯХ СООТВЕТСТВУЮЩЕЙ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ СИСТЕМЫ. В КОНЦЕ ЭТОЙ СТАДИИ ПРОИСХОДИТ 
НЕОБХОДИМАЯ ГИПЕРТРОФИЯ ОРГАНОВ, СЛАЖЕННОСТЬ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ РАЗЛИЧНЫХ ЗВЕНЬЕВ И МЕХАНИЗМОВ, 
КОТОРЫЕ ОБЕСПЕЧИВАЮТ ЭФФЕКТИВНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ СИСТЕМЫ В НОВЫХ УСЛОВИЯХ. 

• 3. ПРОИСХОДИТ ПРОЦЕСС УСТОЙЧИВОЙ ДОЛГОВРЕМЕННОЙ АДАПТАЦИИ, КОТОРАЯ ВЫРАЖАЕТСЯ В НАЛИЧИИ 
НЕОБХОДИМОГО РЕЗЕРВА ДЛЯ ОБЕСПЕЧЕНИЯ НОВОГО УРОВНЯ ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ СИСТЕМЫ, 
СТАБИЛЬНОСТИ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ СТРУКТУР, ТЕСНОЙ ВЗАИМОСВЯЗИ РЕГУЛЯТОРНЫХ И ИСПОЛНИТЕЛЬНЫХ 
МЕХАНИЗМОВ. 

• 4. ПРОИСХОДИТ ИЗНАШИВАНИЕ ОТДЕЛЬНЫХ КОМПОНЕНТОВ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ СИСТЕМЫ В РЕЗУЛЬТАТЕ 
НЕРАЦИОНАЛЬНО ПОСТРОЕННОЙ, ЧАСТО ИЗЛИШНЕЙ ТРЕНИРОВКЕ, НЕПОЛНОЦЕННОМ ПИТАНИИ И 
ВОССТАНОВЛЕНИИ.



• В ОРГАНИЗМЕ ВО ВРЕМЯ ВЫПОЛНЕНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК ПРОИСХОДИТ МНОЖЕСТВО 
РАЗЛИЧНЫХ ПРОЦЕССОВ, В РАЗНЫХ ОРГАНАХ И СИСТЕМАХ. ВСЕ ЭТИ ПРОЦЕССЫ ИГРАЮТ ВАЖНУЮ 
РОЛЬ В ДОСТИЖЕНИИ ОБЩЕЙ ЦЕЛИ, РАЗВИТИИ АДАПТАЦИИ ПРИ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗКАХ. ОЧЕНЬ 
ВАЖНО К ТРЕНИРОВКАМ СПОРТСМЕНОВ ПОДХОДИТЬ ВЗВЕШЕНО И РАЦИОНАЛЬНО, ВЕДЬ НАРУШЕНИЯ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА МОГУТ ПРИВЕСТИ К СЕРЬЕЗНЫМ НАРУШЕНИЯМ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
ОРГАНИЗМА.


