
53Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2025. Vol. 10, no. 1

УДК 796

ББК 75

DOI 10.47475/2500-0365-2025-10-1-53-61

АДАПТАЦИЯ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ К ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ 
Т. В. Яковчук , М. В. Засека , И. В. Епишкин

1Крымский филиал Российского государственного университета правосудия, Симферополь, Россия
2Херсонский государственный педагогический университет, Ялта, Россия

3Крымский федеральный университет имени В. И. Вернадского, Симферополь, Россия
Аннотация. В статье представлены результаты изучения особенностей адаптации у юных спортсменов, 

занимающихся легкой атлетикой, к физическим нагрузкам различной мощности. При выполнении упражне-
ний, связанных с максимальным проявлением выносливости в различных зонах относительной мощности, 
энергообеспечение организма осуществляется в смешанном аэробно-анаэробном режиме. Традиционная 
оценка интенсивности нагрузок не позволяет объективно определить величину и направленность мышеч-
ной работы у детей и подростков.
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Актуальность. В практической работе тренеру 
систематически необходимо оценивать функцио-
нальное состояние организма спортсмена. Чаще 
всего для оценки адаптации к физической работе ис-
пользуется частота сердечных сокращений, однако 
исследования А. Н. Корженевского и П. В. Квашука 
доказывают о том, что величина частоты сердеч-
ных сокращений у подростков 12-14 лет не может 
быть использована в качестве надежного показа-
теля, характеризующего утомление организма [7]. 
Сложность оценки влияния физической нагруз-

ки на организм юных спортсменов по показателям 
частоты сердечных сокращений связана с отсут-
ствием линейной взаимосвязи частоты сердеч-
ных сокращений и интенсивности упражнения 
вследствие повышенной реактивности организма 
подростка. Околопредельное учащение пульса 
у подростков регистрируется как в процессе раз-
минки, так и в соревновательном упражнении [4]. 
Из вышеизложенного следует, что срочная адап-

тация организма детей и подростков к нагрузкам 
различной мощности существенно отличается 
от приспособительных реакции организма взрос-
лых спортсменов.
В связи с этим в работе была поставлена цель 

исследования: изучить особенности адаптации 
у юных спортсменов, занимающихся легкой атлети-
кой, к физическим нагрузкам различной мощности.
Задачами исследования было:
– изучение адаптации организма юных спор-

тсменов к непрерывной работе в зонах умеренной 
и большой мощности, выполненной «до отказа»;

– изучение адаптации организма юных спорт-
сменов к повторной работе, выполненной «до от-
каза», в зонах максимальной и субмаксимальной 
мощности.
Состояние проблемы по литературным ис-

точникам
Адаптация как процесс, является одной из фун-

даментальных биологических закономерностей. 
Изучение этого вопроса дает возможность оценить 
ход и результаты различных форм адаптивного по-
ведения биосистем к различным условиям среды, 
в том числе и к мышечным нагрузкам различного 
объема и интенсивности [1; 3; 4; ].
Поскольку процесс адаптации отражает взаи-

модействие биологической системы с внешней 
средой, можно полагать, что в адекватных ус-
ловиях среды проявление жизнедеятельности 
нельзя считать адаптивными — это нормальная 
физиологическая реакция. В неадекватных ус-
ловиях возникает новое свойство биосистемы, 
ее адаптированность к среде за счет изменения 
функциональных систем [2]. 
В развитии большинства адаптационных ре-

акций, в том числе и при мышечной деятельно-
сти, прослеживается два этапа: начальный этап 
«срочная», но несовершенная адаптация [10]. В 
теории и практике физического воспитания и в 
физиологии спорта формирование как «срочной», 
так и долговременной адаптации на разных этапах 
подготовки спортсмена связывают с соблюдением 
неспецифических (дидактических) и специфиче-
ских принципов тренировки [9]. 
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Для раскрытия сущности механизмов адапта-
ции представляется принцип систематичности 
занятий физическими упражнениями и спортом. 
Систематичность тренировочного процесса явля-
ется непременным условием формирования дол-
говременной адаптации. Это обусловлено тем, 
что эффект повторения связан с наличием фазы 
суперкомпенсации (сверхвосстановления) ряда 
функциональных показателей энергоисточников, 
возбудимости нервной системы и т. д. [5]. 
В результате систематических занятий физиче-

скими упражнениями биохимические изменения, 
которые возникают на отдельных тренировочных 
занятиях в работающих органах и в крови, при-
водят через определенное время к изменению их 
морфологической структуры (гипертрофия мышц, 
сердца и т. д.), которая возникает в процессе мно-
голетней тренировки на основе повышенной ак-
тивности синтеза нуклеиновых кислот, белков, 
вызванных гормональными и другими фактора-
ми. Параллельно изменениям в морфологической 
структуре развиваются и совершенствуются двига-
тельные навыки. Наряду с формированием двига-
тельных навыков образуются условно рефлектор-
ные навыки в системе кровообращения, дыхания, 
энергетики, формируется новый системно-струк-
турный «след» адаптации [10; 11].
Таким образом, необходимо придерживаться 

принципа постепенности и последовательности, 
которые способствуют формированию устойчи-
вой адаптации [9; 10]. 
На стадии устойчивой адаптации формируются 

более устойчивые изменения в нейрогормональ-
ных звеньях регуляции. Увеличивается мощность 

основной стресс-реализующей системы — симпа-
тоадреналовой. Увеличивается мощность систем 
энергообразования в скелетных мышцах.
В зависимости от направленности тренировочно-

го процесса или вида нагрузок, а также имеющихся 
мышечных волокон «быстрого» или «медленного» 
типа адаптация энергосистем осуществляется по-
разному: первый путь — аэробный — повышается 
мощность окислительного ресинтеза АТФ; второй 
путь — повышается мощность анаэробного ресин-
теза АТФ.
Вместе с тем, чтобы в организме сформирова-

лась устойчивая стадия адаптации, в процессе ро-
ста нагрузок, нужна осторожность, так как чрез-
мерные нагрузки могут привести к пессимальному 
эффекту (переутомлению, перетренированности 
или дезадаптации). В этой связи необходимо ис-
пользовать принцип индивидуализации обучения, 
который должен базироваться на основе учета ин-
дивидуальных особенностей протекания ответных 
реакций организма на нагрузку на разных этапах 
подготовки [9]. 
Напряженная тренировка, связанная с глубоки-

ми изменениями гомеостаза без учета функцио-
нальных возможностей в период бурного роста 
организма приводит к снижению роли ацидеми-
ческих сдвигов в стимуляции дыхательной реак-
ции. Специалисты рассматривают этот фактор, 
снижающий возможности оптимального развития 
кардиореспираторной системы, что ведет к форми-
рованию гипокинетического типа функциональных 
реакций и уменьшению стимулирующего влияния 
тренировки на увеличение аэробной производи-
тельности организма (рис. 1).

Рис. 1. Классификация индивидуальных особенностей адаптации 
организма юных спортсменов к физической нагрузке.
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Таким образом, в организме юных спортсменов 
под воздействием тренировочных нагрузок наи-
более ярко проявляются адаптационные сдвиги, 
имеющие характерные индивидуально-типологи-
ческие особенности.
Все спортсмены были классифицированы 

по индивидуально-групповым характеристикам, 
в зависимости от адаптации на максимальную на-
грузку — на компенсаторный, координационный 
и напряженный типы.
По показателям физической подготовленности 

спортсмены были разделены на три группы, в со-
ответствии с уровнем работоспособности, (высо-
кий, средний и низкий).
Высокий уровень работоспособности: 
– спортсмены с устойчивым координационным 

типом адаптации физической нагрузки имеют 
высокий уровень тренированности и функцио-
нального состояния, а также высокие резервные 
возможности функциональных систем организма. 
Тренировка адекватна физическим и функциональ-
ным возможностям организма спортсменов этой 
группы. Программа подготовки должна предусма-
тривать увеличение общего объема тренировоч-
ной нагрузки на 15–20 % и парциального объема 
нагрузки высокой интенсивности на 5–10 % выше 
программных требований при комплексном раз-
витии основных физических качеств;

– спортсмены с устойчивым компенсаторным 
типом адаптации к физической нагрузке имеют 
высокий уровень подготовленности, функциональ-
ного состояния и резервы возможностей функцио-
нальных систем организма. В этом случае организм 
спортсмена, по-видимому, находится на стадии 
срочной адаптации к тренировочным нагрузкам, 
и некоторое их увеличение (5–10 %) возможно 
лишь за счет экстенсивных средств подготовки;

– спортсмены с устойчивым напряженным ти-
пом адаптации к физической нагрузке отличаются 
высоким уровнем тренированности функциональ-
ного состояния и ограниченными резервными 
возможностями функциональных систем орга-
низма. Тренировочные воздействия неадекватны 
(превышают) функциональным возможностям 
спортсменов. Программа подготовки должна пре-
дусматривать снижение нагрузки по объему или 
интенсивности, в зависимости от этапа подготов-
ки и направленности тренировочного процесса, 
а также включать в себя различные восстанови-
тельные мероприятия (массаж, витаминизацию 
и прочее).

Общей установкой в тренировочной программе 
у группы с высокой работоспособностью является 
комплексное применение тренировочных нагрузок 
различной направленности с тенденцией к увели-
чению его общего объема.
Средний уровень работоспособности — спорт-

смены с координационным типом адаптации к фи-
зической нагрузке имеют средний уровень подго-
товленности, высокий уровень функционального 
состояния и значительные резервные возможности 
функциональных систем организма. Программа 
подготовки предусматривает увеличение парци-
ального объема упражнений скоростной и скорост-
но-силовой направленности на 10–15 %.
Спортсмены с компенсаторным типом адап-

тации имеют средний уровень тренированности 
и функционального состояния. Программа под-
готовки предусматривает параллельное развитие 
общей выносливости и силы. Объем циклической 
нагрузки можно увеличить на 5–10 %, силовых 
упражнений — на 20–30 %.
Спортсмены с напряженным типом адаптации 

отличаются средним уровнем тренированности, 
функционального состояния и умеренными ре-
зервными возможностями функциональных си-
стем, при этом тренировочная нагрузка не соот-
ветствует функциональным возможностям (как 
правило, по объему превышает допустимые грани-
цы). Программа подготовки предусматривает рас-
ширение средств общеразвивающего воздействия 
и силовой направленности на 20–25 % и снижение 
объема циклической нагрузки на 10–15 %. Также 
необходимо включение широкого круга восста-
новительных средств.
Общей установкой для групп со средней рабо-

тоспособностью является акцентированное при-
менение средств скоростной и скоростно-силовой 
направленности.
Низкий уровень работоспособности — спорт-

смены с неустойчивым координационным ти-
пом адаптации имеют низкий уровень трениро-
ванности. Уровень функционального состояния 
и резервные возможности функциональных сис-
тем организма свидетельствуют о необходимости 
увеличения мощности систем энергообеспечения 
мышечной деятельности. Программа подготовки 
предусматривает увеличение объема общеразви-
вающих упражнений на 20–25 %, циклической 
работы неспецифического характера на 30–40 %;
Спортсмены с неустойчивым компенсаторным 

типом адаптации отличаются низким уровнем 
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тренированности и функционального состояния, 
средними и высокими возможностями функцио-
нальных систем. Программа подготовки пре-
дусматривает увеличение парциального объема 
тренировочных нагрузок слабой и средней ин-
тенсивности на 20–30 % и нагрузок силовой на-
правленности на 30–35 %;
Спортсмены с неустойчивым напряженным ти-

пом адаптации к физической нагрузке отличаются 
низким уровнем физических и функциональных 
возможностей, связанных с отклонениями в со-
стоянии здоровья, физическим развитием, нераци-
ональным образом жизни. Программа подготов-
ки должна предусматривать расширение воздей-
ствия средствами ОФП при обязательном контроле 
за физиологической стоимостью работы. Объем 
нагрузки корректируется сугубо индивидуально. 
При этом необходимо использовать широкий круг 
средств восстановления.
Для групп с низкой работоспособностью реко-

мендуется широкое использование тренировочных 
нагрузок различной направленности.
Организация исследования
В исследовании участвовало 10 юных спортсме-

нов (мальчиков) занимающихся лёгкой атлети-
кой в возрасте 13,2 ±0,2 года, вес 45,5±1,6 кг, рост 
153,2±1,7 см, стаж занятий – 2 года.
Работа выполнена на базе ДЮСШ г. Симфе-

рополя в сентябре–ноябре 2024 года.
Исследование осуществлялось в лабораторных 

условиях. В серии экспериментов изучалось воз-
действие на организм юных легкоатлетов бега 
в режимах, соответствующих четырем зонам от-
носительной мощности [8]. 
Предварительно проводились контрольный бег 

на 3 км по стандартному кругу для определения 
модельных показателей интенсивности (скоро-
сти) тестирующей нагрузки и лабораторное об-
следование, позволяющее выявить максимальные 
физиологические показатели вегетативных функ-
ций организма юных спортсменов в ступенчато 
повышающейся нагрузке «до отказа» (начальная 
скорость бега на тредбане 2,5 м/с с последующим 
увеличением на 0,5 м/с каждые 3 мин.).
Затем моделировалось четыре вида нагрузок 

в различных режимах интенсивности выполненных 
до отказа: 1) равномерный бег со скоростью 80 % 
от соревновательной дистанции 3 км (зона умерен-
ной мощности); 2) равномерный бег со скоростью 
90 % (зона большой мощности); 3) повторный бег 
с рабочими периодами 1 мин. 30 с. и паузами отдыха 

в 5–7 мин. (зона субмаксимальной мощности); 4) по-
вторный бег с рабочими периодами 20  с. и паузами 
отдыха в 3–4 мин. (зона максимальной мощности).
Методики исследования
Динамика функционального состояния юных 

спортсменов в процессе выполнения работы в раз-
личных зонах относительной мощности определя-
лась на основании параметров, зарегистрированных 
с помощью следующих инструментальных методик: 
газоанализа выдыхаемого воздуха на газоанализаторе 
«Спиролит», регистрации ЧСС — телеметричес кой 
системы «Sporttester РЕ 2000», артериального давле-
ния — с фигмоманометром «Рива-Роччи», концен-
трации молочной кислоты в крови — энзиматиче-
ским методом на аппарате «Спекол». Алактатный 
О2 — долг определялся по формуле Фокса.
Для анализа содержания молочной кислоты 

забирали кровь из мякоти пальца. При равномер-
ной работе забор крови и измерение АД произ-
водились в момент кратковременной остановки 
(1 мин.), при повторной — на финише каждого 
скоростного отрезка.
Полученные результаты исследования подвер-

гнуты статистической обработке с нахождением 
средней арифметической и стандартной ошибки. 
Достоверность различий оценивалась по крите-
рию Стьюдента (Аулик, 1979).
Результаты исследования
Показатели физической работоспособности 

при выполнении модельных нагрузок, соответству-
ющих различным зонам относительной мощности, 
оценивались с учетом следующих критериев:

1) степени реализации функциональных резер-
вов организма, выявленных в ступенчатом тесте;

2) соотношения аэробных компонентов 
энергообеспечения;

3) устойчивости физиологических параметров;
4) эффективности и экономичности функцио-

нирования кардиореспираторной системы и ре-
гуляторных процессов;

5) наличия факторов, лимитирующих работо-
способность;

6) характеристики механизмов компенсации;
7) напряженности функционирования организ-

ма испытуемых.
У юных спортсменов уровень молочной кислоты 

в крови в покое составлял 2,4–2,7 мМоль/л, ЧСС 
находилась в пределах 65–75 уд/мин, АДсист.  — 
105–125 мм рт. ст., АДдиаст. — 60–80 мм рт. ст., 
что соответствовало физиологической норме 
для детей 12–14 лет.
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Определение функциональных резервов организ-
ма юных спортсменов в ступенчато возрастающей 
нагрузке на тредбане показало, что отказ от работы 
достигается при скорости бега 4,5– 5,0  м/с, по-
требление кислорода при этом составляло 2785 ± 
174 мл/мин., МОД  85 ± 3,7 л/мин., процент утили-
зации О2 — 3,64 ± 0,11, ЧСС — 192 ± 2,3 уд/мин., 
рН крови — 7,26 1 0,012 (Х±m).
Исследование адаптации организма юных 

спортсменов к непрерывной работе в зоне уме-
ренной и большой мощности
В процессе работы в зоне умеренной мощно-

сти, представлявшей собой непрерывный бег 
на тредбане «до отказа» со скоростью 3,4 ± 0,1 м/с, 
были зарегистрированы изменения адаптационных 
реакций организма юных спортсменов (табл. 1).
К 10-й мин работы отмечалось резкое усиление 

деятельности функциональных систем организма. 
Потребление кислорода составляло 80,2 % от до-
стигнутого в ступенчатом тесте, ЧСС — 90,6 % 
от максимальной величины, зарегистрирован-
ной в ступенчатом тесте, концентрация лактата 

в крови превышала уровень порога анаэробного 
обмена (ПАНО).
Дальнейшее выполнение нагрузки сопровожда-

лось напряжением деятельности кардиореспиратор-
ной системы при околопредельной ЧСС на протя-
жении всей нагрузки, снижением систолического 
артериального давления к моменту «отказа от ра-
боты» ниже уровня покоя и параллельном повы-
шении диастолического давления. Существенное 
снижение процента О2 (с 4,23 ± 0,19 до 2,9 ± 0,11), 
отражающего крайне низкую эффективность дыха-
ния, без компенсаторного усиления МОД, уровень 
которого в нагрузке существенно не изменялся, 
приводило к снижению текущего потребления 
кислорода, а сохранение работоспособности до-
стигалось за счет усиления анаэробных гликоли-
тических компонентов энергообеспечения.
Динамика функционального состояния организ-

ма юных легкоатлетов в работе, соответствующей 
большой зоне мощности, представлявшей собой 
непрерывный бег на тредбане «до отказа» со ско-
ростью 3,8 ± 0,1 м/с, отражена в табл. 2.

Таблица 1
Адаптация организма юных легкоатлетов к непрерывной работе 

в зоне умеренной мощности (скорость 3,4 ± 0,1 м/с), выполненной до отказа (X ± т)

Показатели Время исследования, мин.
10-я 20-я 30-я 40-я

VО2, мл/мин 2234±188 19271200 1821±224 1711+129
МОД, л/мин 58,3±1,24 63,8±3,53 65,3±2,99 65,6±4,41
О2, % 4,23±0,19 3,32±0,18 3,25±0,25 2,90±0,11
VО2, мл/мин/кг 49,3±4,17 42,6±4,44 40,1 ±4,96 37,8±2,86
Ал. О2  долг, ккал/кг 70,2±0,94
ЧСС, уд/мин 174,0±4,23 179,0±2,12 185,0±3,18 187,6±2,82
АД сист, мм.рт.ст. 147,5±5,29 130,0+4,41 120,8+7,06 111,7+4,41
АД диаст, мм.рт.ст 53,5±6,18 40,0±3,53 45,0±7,06 75,8±4,41
L, а, мМоль/л 6,33±0,16 7,48±0,30 8,40±0,41 10,5±0,37

Таблица 2
Адаптация организма юных легкоатлетов к непрерывной работе 

в зоне большой мощности (скорость 3,8 ± 0,1 м/с), выполненной до отказа (X + т)

Показатели Время исследования, мин.
5-я 10-я 15-я 22-я

VО2, мл/мин 2279±81 2243±125 2098±137 1747±119
МОД, л/мин 58,2+1,4 66,8±4,4 68,8±2,8 66,3±2,5
О2, % 4,21+0,12 3,73±0,16 3,38+0,14 2,92±0,09
VО2, мл/мин/кг 50,1±1,8 49,4±2,1 45,9±1,9 38,5±1,3
Ал. О2  долг, ккал/кг 76,1±1,2
ЧСС, уд/мин 179,0±2,12 187,0±1,59 193,2±3,18 193,6±2,12
АД сист, мм.рт.ст. 150,0±3,53 139,3±3,35 125,0±1,76 117,5+2,65
АД диаст, мм.рт.ст 55,0±4,59 57,5±3,83 59,5±5,94 80,0±3,18
L, а, мМоль/л 7,85±0,62 9,03±0,42 9,98±0,71 11,4±0,51
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На 5-й мин. работы потребление О2 составляло 
81,8 %, а ЧСС — 93,2 % от максимальных значе-
ний, зарегистрированных в ступенчатом тесте. 
Концентрация лактата в крови превышала уровень 
анаэробного порога.
К 10-й мин. ЧСС достигла околопредельной ве-

личины и в дальнейшем имела тенденцию к не-
значительному повышению и стабилизации.
Систолическое АД с 5-й до 15-й мин. снизилось 

на 16,7 (р <0,001) и в конце работы приближалось 
к уровню покоя. Диастолическое АД имело тен-
денцию к повышению в течение 15 мин. работы 
и резко увеличилось на заключительном этапе 
выполнения тестирующей нагрузки.
К моменту отказа от работы увеличение соста-

вило 45,4 % относительного уровня, зарегистри-
рованного на 5-й мин. работы (р <0,05).
Изменения отражали неадекватную реакцию 

сердечно-сосудистой системы, характерную 
для высокой степени утомления.
Об этом же свидетельствовало уменьшение про-

цента утилизации организмом кислорода: к концу 
работы оно составляло 30,6 % в сравнении с пока-
зателем, зарегистрированным на 5-й мин тестиро-
вания (p <0,001). Поэтому на фоне стабилизации 
МОД наблюдалось прогрессивное снижение по-
требления кислорода: к моменту отказа от работы 
оно равнялось 21,3 % (p <0,05).
Динамика уровня молочной кислоты отражала 

зарегистрированную в предыдущем тесте тенден-
цию и свидетельствовала о наличии в организме 
компенсаторного механизма, в основе которого 

лежит усиление гликолиза, способствующего со-
хранению работоспособности в процессе разви-
вающегося утомления.
При выполнении юными спортсменами модель-

ных нагрузок была отмечена высокая взаимосвязь 
динамики лактата и систолического АД (r 0,880), 
что, по-видимому, происходит вследствие незна-
чительной респираторной компенсации метаболи-
ческого ацидоза и малоэффективной компенсации 
со стороны сердечно-сосудистой системы.
Исследование адаптации организма юных 

спортсменов к повторной работе в зонах суб-
максимальной и максимальной мощности
В табл. 3 представлены изменения адаптаци-

онных реакций организма юных легкоатлетов 
в процессе выполнения работы, соответствующей 
зоне субмаксимальной мощности, представляющей 
собой повторный бег на тредбане с максимальной 
скоростью в течение 1 мин. 30 с. В серии было 
выполнено пять повторений. При первом же уско-
рении потребление кислорода достигло 95,3 %, 
а ЧСС — 93 % от максимальных величин, зареги-
стрированных в ступенчатом тесте. Максимальные 
величины ЧСС были зафиксированы на финише 
2-го ускорения и от повторения к повторению 
не изменялись.
Систолическое АД по окончании 2-го ускорения 

достигло максимального значения и затем имело 
тенденцию к снижению.
На финише 4-го ускорения уровень систоличе-

ского АД был на 12,3 % ниже значения, зафиксиро-
ванного во втором повторении, при этом наиболь-

Таблица 3
Адаптация организма юных легкоатлетов к повторной работе, 

выполненной до отказа (X ± т), в зоне субмаксимальной мощности

Показатели
Ускорение

1-е 2-е 3-е 4-е 5-е
V, м/с 5,4+0,12 5,6±0,24 5,3±0,20 5,4+0,20 5,1±0,15
О2, мл/мин 2654±210 3231±189 2461±96 2803±190 22501180
МОД, л/мин 69,4±5,65 87,1±4,85 72,2±3,44 85,8±5,79 75,4±4,44
О2, % 4,30±0,21 4,33±0,09 3,81+0,11 3,68±0,21 3,43±0,19
VО2, мл/мин/кг 57,9±4,66 69,8±3,79 54,2±2,13 61,8±4,2 49,6±4,05
Ал. О2 — долг, ккал/кг 161±5,32 124,5±6,8 118,1+2,5 108,4±3,6 100,2±1,8
ЧСС, уд/мин 178,5±6,4 189,0+1,6 193,1+1,1 190,8+2,1 193,8+3,1
АД сист, мм.рт.ст. 156,3±5,3 162,5±4,4 150,2±3,8 142,5+3,5 135,0+1,8
АД диаст, мм.рт.ст 31,3±7,1 27,5±4,8 47,5±5,3 65,4+3,4 66,3±4,4
L, а, мМоль/л 7,95±0,33 10,5±0,28 12,7±0,34 13,8±0,31 14,4±0,85
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шее снижение диастолического АД наблюдалось 
во втором повторении, а на финише 4-го ускорения 
оно вновь достигло уровня покоя.
Максимальным потребление кислорода у спор-

тсменов было во 2-м и 4-м ускорениях, в 3-м 
и 5-м его уровень составлял 80–90 % от МПК. 
МОД достигал и даже несколько превышал зна-
чения, зарегистрированные в ступенчатом тесте.
По мере выполнения работы было отмече-

но снижение процента утилизации О2 (р <0,05). 
Прогрессирующее повышение уровня молочной 
кислоты в крови свидетельствовало о высокой 
интенсивности гликолиза.
Динамика функционального состояния вегета-

тивных систем в процессе работы, соответствую-
щей зоне максимальной мощности, зарегистриро-
ванная при выполнении бега на тредбане с мак-
симальной скоростью в течение 20 с., представ-
лена в табл. 4. В серии было выполнено четыре 
повторения.
На финише 1-го ускорения достигался макси-

мальный уровень потребления О2, на 12 % превы-
шавший показатели потребления О2 в ступенча-
том тесте, а ЧСС находилась на уровне 89,8 % от 
максимальной величины, зарегистрированной в 
ступенчатом тесте. По мере выполнения работы 
ЧСС значительно менялась (р >0,05).
Систолическое АД на финише 2-го ускорения 

достигало своего максимального значения и затем 
имело тенденцию к снижению, которое на финише 
4-го ускорения составило 9,2 % (р <0,05). Динамика 
диастолического АД характеризовалась посте-

пенным снижением от повторения к повторению. 
На финише 4-го ускорения снижение составило 
44,7 % относительно уровня, зарегистрированного 
на финише 1-го ускорения (р <0, 05)
В целом адаптация сердечно-сосудистой систе-

мы к нагрузкам была эффективной.
В процессе выполнения работы отмечалось сни-

жение процента утилизации организмом О2, ко-
торое к концу работы составило 21,8 % (р<0,01), 
некоторое уменьшение и стабилизация МОД 
на уровне 87 % от максимальной величины, до-
стигнутой в ступенчатом тесте.
Снижение уровня потребления О2 от первого 

к четвертому повторению, достигшее 35 % 
(р <0,05), сопровождалось прогрессивным повы-
шением уровня молочной кислоты в крови и сви-
детельствовало о повышении роли анаэробного 
гликолиза в энергообеспечении работы.
Выводы
1. При выполнении упражнений, связанных 

с максимальным проявлением выносливости в раз-
личных зонах относительной мощности, энергоо-
беспечение организма осуществляется в смешан-
ном аэробно-анаэробном режиме. Следовательно, 
традиционная оценка интенсивности нагрузок 
не позволяет объективно определить величи-
ну и направленность мышечной работы у детей 
и подростков.

2. Результаты исследования свидетельствуют, 
что выполнение нагрузок максимальной и суб-
максимальной мощности способствует достиже-
нию МПК, а при работе большой и умеренной 

Таблица 4
Адаптация организма юных легкоатлетов к повторной работе, 
выполненной до отказа (X ± т), в зоне максимальной мощности

Показатели
Ускорение

1-е 2-е 3-е 4-е
V, м/с 6,4±0,16 6,3±0,24 6,1 ±0,21 6,1±0,12
О2, мл/мин 1042±95 878±90 690±58 678±84
МОД, л/мин 27,5±1,5 23,8±2,3 22,3+1,4 22,1±0,9
О2, % 4,35±0,21 4,0±0,09 3,6±0,14 3,4±0,12
VО2, мл/мин/кг 69,5±5,56 56,3±2,36 45,4±4,49 44,6±3,62
Ал. О2 — долг, ккал/кг 102+2,8 120±1,74 112±3,9 103±2,2
ЧСС, уд/мин 172,5±3,18 175,8±2,7 177,0±2,12 172,8±2,1
АД сист, мм.рт.ст. 150,0±1,78 158,8±0,9 148,8±5,3 144,2±4,2
АД диаст, мм.рт.ст 58,8±6,8 57,5±5,1 55,0±4,17 32,5±3,2
L, а, мМоль/л 5,8±0,57 7,3±0,51 10,1±0,62 11,4±0,85
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мощности, наоборот, происходит снижение те-
кущего потребления О2, что характеризует ма-
лую эффективность этих режимов для развития 
максимальных аэробных возможностей у детей.

3. Установлено, что соответствие между вели-
чиной физической нагрузки и функциональными 
возможностями организма определяется на осно-
вании следующих комплексных медико-педаго-
гических критериев:

– при выполнении нагрузок, связанных с прояв-
лением выносливости в любом режиме интенсив-
ности, сигналом к прекращению работы служит 
резкое снижение систолического АД (величина 
ЧСС у подростков 12–14 лет не может быть ис-
пользована в качестве надежного показателя, ха-
рактеризующего утомление организма);

– при выполнении нагрузок, направленных 
на развитие скоростных качеств, сигналом к пре-
кращению работы служит снижение скорости 
на 5–10 % от максимальной.
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Adaptation of young athletes to physical activity 
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Abstract. The article presents the results of studying the adaptation characteristics of young athletes involved in athlet-
ics to physical exertion of various capacities. When performing exercises associated with maximum endurance in vari-
ous zones of relative power, the body’s energy supply is carried out in a mixed aerobic-anaerobic regime. The traditional 
assessment of the intensity of loads does not allow us to objectively determine the magnitude and direction of muscle 
work in children and adolescents.

Keywords: adaptation to physical activity, adaptation in sports, adaptation of young athletes, adaptation of the body 
of children and adolescents to stress.
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