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Введение. 

Понятие адаптации (специфиче- 

ского приспособления к изменившимся 

условиям существования или деятельно- 

сти) широко употребляется в самых раз- 

личных областях науки – в биологии, ме- 

дицине, социологии, психологии, кибер- 

нетике и др. В физической культуре 

наибольшее внимание уделяется пробле- 

ме адаптации организма человека к фи- 

зическим нагрузкам. В основе такой (ку- 

мулятивной) адаптации лежат морфоло- 

гические, метаболические и функцио- 

нальные изменения в различных тканях и 

органах, совершенствование нервной, 

гормональ- 
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ной и автономной клеточной регуляции 

функций, которые возникают в результа- 

те регулярных тренировочных занятий. 

Т.е. приведение строения и функций ор- 

ганизма в соответствие с потребностями 

выполняемой человеком мышечной дея- 

тельности, мобилизация и развертывание 

новых внутренних ресурсов организма. 

Именно на принципе адаптации к посто- 

янно увеличивающимся тренировочным 

нагрузкам в процессе физического воспи- 

тания основано повышение физической 

подготовленности (тренированности) че- 

ловека, а в спорте, также, рост спортив- 

ных результатов [2, 3]. 

Наиболее известными трудами по 

теории  адаптации  являются работы Ж.Б. 

Ламарка.  Им  была  разработана соответ- 
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ствующая концепция, а также сформули- 

рованы дополнительные принципы: пер- 

вый – прямого приспособления, второй – 

упражнения (неупражнения) органов, т.е. 

значения работы для них. Последний яв- 

ляется сегодня одним из основных прин- 

ципов, лежащих в основе тренировки фи- 

зических качеств [3]. 

Известно, что цели физической 

тренировки различны в каждом возраст- 

ном периоде. В работе с детьми специфи- 

ка цели определяется необходимостью 

создания фундамента физического здоро- 

вья ребенка, содержание ее связано с воз- 

растными особенностями растущего ор- 

ганизма, и как следствие – определенны- 

ми ограничениями видов, объемов и ин- 

тенсивности физических нагрузок, форм 

их реализации в процессе занятий двига- 

тельной деятельностью [1]. 

Однако нередко в практике физи- 

ческого воспитания детей применяются 

принципы построения тренировочного 

процесса и норми-рования нагрузок, ис- 

пользуемые при подготовке взрослых 

людей, заимствованные из спорта. Кроме 

того, рациональная организация процесса 

физического воспитания детей, в т.ч. за- 

нимающихся специально спортом в спор- 

тивных школах и секциях, оценка харак- 

тера текущих изменений и прогнозирова- 

ния возможных негативных влияний  тре- 

нировок на здоровье детей невозможны 

без знания адаптивных возможностей 

детского организма к мышечной деятель- 

ности. Все это обусловливает актуаль- 

ность проблемы изучения особенностей 

адаптации организма детей к физическим 

нагрузкам и их учета на основе индиви- 

дуального подхода при выборе опти- 

мальных форм, средств и методов физ- 

культурно-оздоровительной работы с 

детьми [1, 7]. 

Отметим, что подавляющее боль- 

шинство исследовательских работ, по- 

священных изучению возрастных осо- 

бенностей адаптации детей к мышечной 

нагрузке, описывают преимущественно 

реакции кардиореспираторной системы 

юных спортсменов разных специализа- 

ций на предлагаемую нагрузку. Это отно- 

сится как к выполненным более полувека 

назад (С.Б. Тихвинский, С.В. Хрущев, 

А.З. Колчинская, Ф.З. Меерсон и др.), так 

и более современным (В.К. Бальсевич, 

А.Д. Дубогай, А.С. Ровный, В.Е. Водло- 

зеров и др.), В доступной нам литературе 

не нашлось каких-либо конкретных прак- 

тических рекомендаций для педагогов 

общеобразовательных школ по вопросам 

использования основных механизмов 

адаптации организма детей к физическим 

нагрузкам   для   развития   двигательных 

возможностей  младших  школьников, по- 
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этому данная проблема требует дальней- 

шего изучения. 

Цель работы: проанализировать 

практические возможности использова- 

ния закономерностей процесса адаптации 

детского организма к мышечным нагруз- 

кам. 

Задачи исследования: 

1. Рассмотреть основные проти- 

воречия процесса адаптации организма 

человека к физической нагрузке. 

2. Раскрыть значение и взаимо- 

связь принципов постепенного наращи- 

вания физических нагрузок и вариатив- 

ности раздражителя при организации 

тренировочных и физкультурно- 

оздоровительных занятий. 

3. Показать особенности органи- 

зации учебно-тренировочного процесса в 

работе с младшими школьниками с уче- 

том возрастных особенностей адаптации 

детей к мышечным нагрузкам. 

Материал и методы: теоретиче- 

ский анализ и обобщение данных специ- 

альной и научно-методической литерату- 

ры. 

Результаты исследования и их 

обсуждение. Многочисленными исследо- 

ваниями физиологов выяснено, что про- 

цесс расходования энергии тканей при 

мышечной   деятельности   естественным 

образом  стимулирует  процесс возобнов- 

ления не только расходуемых биохими- 

ческих соединений, но и работающих 

структур (тканей, органов, систем), утом- 

ление является возбудителем функцио- 

нального и структурного восстановления, 

необходимого для приспособления орга- 

низма к новым условиям. В процессе за- 

нятий физической деятельностью адапта- 

ция зависит во многом от параметров и 

характера раздражителя – физической 

нагрузки. Ускоряют рост и стимулируют 

функциональную перестройку организма 

нагрузки средней интенсивности. Одна- 

ко, если постоянный раздражитель дей- 

ствует длительное время, то организм от- 

вечает на него строго определенной ре- 

акцией и дальнейшее развитие физиче- 

ских возможностей замедляется и посте- 

пенно прекращается. В связи с этой осо- 

бенностью процесса адаптации понятно 

значение одного из основных принципов 

построения тренировочного процесса в 

физическом воспитании – постепенное 

повышение физической нагрузки посред- 

ством увеличения коли-чества повторе- 

ний, амплитуды движений, их темпа и 

силы выполнения [2, 3]. 

Для предотвращения создания по- 

вторяющихся условий в процессе органи- 

зации двигательной деятельности (к ко- 

торым   организм   быстро  адаптируется) 

необходимо также соблюдение принципа 
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вариативности физических нагрузок, ко- 

торый предполагает изменение объема, 

интенсивности, последовательности под- 

бора упражнений, их координационной 

сложности, частоты чередования с отды- 

хом, а также варьирование средств и ме- 

тодов тренировочных воздействий. Гра- 

мотное сочетание двух вышеуказанных 

принципов позволяет создавать опти- 

мальные условия для активизации раз- 

дражителя и более продолжительного пе- 

риода адаптации к нему организма зани- 

мающегося. При этом их реализация 

осуществляется через адекватное дозиро- 

вание физических нагрузок, исходя из 

уровня физического развития, подготов- 

ленности, функциональных возможно- 

стей человека [1, 3]. 

Одним из путей обеспечения раз- 

нообразия вариативных нагрузок являет- 

ся использование в учебно- 

тренировочном процессе различных тре- 

нажерных устройств. Применяемые сего- 

дня в физкультурно-оздоровительной и 

коррекционной рабо-те с детьми простые 

и сложные тренажеры обеспечивают раз- 

витие и тренировку необходимых двига- 

тельных качеств с помощью изменения 

исходных положений, параметров 

нагрузки, ее интенсивности, количества 

подходов,  последовательности выполне- 

ния  упражнений.  Варьирование  указан- 

ными параметрами обеспечивает и адек- 

ватную дозировку нагрузок для каждого 

ребенка, в зависимости от его функцио- 

нального состояния. Использование тре- 

нажеров локально направленного дей- 

ствия с изменяющимися параметрами 

позволяет существенно повысить эффек- 

тивность работы по воспитанию физиче- 

ских качеств путем расширения диапазо- 

на тренируемых мышц, обеспечения раз- 

личных сочетаний режимов работы мы- 

шечных групп и характера их активности. 

Возможность выбирать исходное поло- 

жение и устанавливать необходимое до- 

зированное значение нагрузки обеспечи- 

вает более полную реализацию принципа 

индивидуального подхода в использова- 

нии технических средств, являющегося 

основополагающим в работе с детьми [3, 

5]. Кроме того, поскольку все звенья 

опорно-двигательного аппарата, органы и 

системы жизнеобеспечения и их функции 

в процессе онтогенеза развиваются не- 

равномерно, то необходимо учитывать 

готовность и естественную предрасполо- 

женность занимающегося к предлагае- 

мым формам, направленности нагрузок и 

соответственно подбирать методику их 

применения. Так как развитие функцио- 

нальных способностей детского организ- 

ма во многом отличается от взрослого, то 

это  отражается  и  в  ответных   реакциях 
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детей на физические нагрузки, что осо- 

бенно заметно по показателям функций 

дыхания и кровообращения, обеспечива- 

ющих легочный и тканевый газообмен, 

биоэнергетику организма при мышечной 

работе и поддержание его гомеостаза [1, 

6]. 

В процессе выполнения физиче- 

ских упражнений обеспечение организма 

младшего школьника кислородом осу- 

ществляется за счет более напряженной и 

менее эффективной деятельности кардио- 

респираторной системы (по сравнению с 

более старшими учащимися и взрослыми), 

что необходимо учитывать при организа- 

ции физического воспитания детей. Такие 

функциональные особенности детей, как 

замедленное врабатывание систем дыха- 

ния и кровообращения, слабая переноси- 

мость недостатка кислорода, замедлен- 

ность процесса восстановления после зна- 

чительной нагрузки, малая экономизация 

функций при тренировке обусловливают 

соблюдение на занятиях физкультурой 

таких требований, как удлинение подго- 

товительного этапа, разминки, а также 

заключительной части занятия, осторож- 

ное повышение нагрузок и увеличение 

паузы отдыха после проделанной физиче- 

ской работы [4, 8]. 

На основании проведенного ис- 

следования можно сделать следующие 

выводы: 

1. Адаптация организма челове- 

ка к физическим нагрузкам как биологи- 

ческая основа тренируемости характери- 

зуется тем, что с одной стороны является 

необходимым условием для его развития 

и повышения функциональных возмож- 

ностей, с другой – с приспособлением 

происходит ослабление ответной реакции 

организма, а тренировочные воздействия 

перестают быть активными раздражите- 

лями, предъявляющими к организму но- 

вые требования. 

2. Вариативное применение фи- 

зических нагрузок не исключает принци- 

па постепенности, но его реализация 

осуществляется через адекватные нагруз- 

ки, в соответствие с индивидуальными 

особенностями занимающихся, текущим 

состоянием их организма и готовностью  

к предъявляемым формам, направленно- 

сти и интенсивности нагрузки. Использо- 

вание тренажерного оборудования позво- 

ляет более полно обеспечивать реализа- 

цию принципа вариативности. 

3. Высокое напряжение вегета- 

тивных функций детей младшего школь- 

ного возраста при выполнении мышечной 

нагрузки   обусловливает   специфику по- 

строения урока физической культуры или 
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тренировочного занятия, а также выбор 

средств и методов тренировочных воз- 

действий. 

Перспективы дальнейших ис- 

следований. Дальнейшие исследования 

планируется проводить в направлении 

изучения адаптационных реакций млад- 

ших школьников при использовании ин- 

новационных тренажеров. 
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