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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ АДАПТАЦІЙНИХ РЕАКЦІЙ 
ДО ФІЗИЧНОГО НАВАНТАЖЕННЯ В УЧНІВ 

МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ

Метою дослідження є вивчення особливостей формування адаптаційних реакцій до фізичного 
навантаження в учнів молодшого шкільного віку. Методи: аналіз та узагальнення спеціальної літе­
ратури; опитування; педагогічне спостереження; інтерв ’ювання; порівняльний експеримент; методи 
математичної статистики. Результати. Дозування фізичного навантаження та інтервалів відпочинку 
є важливими чинниками у  формуванні адаптаційних реакцій учнів молодших класів. Під час виконання 
фізичних вправ в організмі запускаються механізми, в результаті яких посилюється сила м ’язів, 
змінюється функція дихальної, серцево-судинної, нервової систем організму. Завдяки здатності 
організму до саморегуляції відбувається його адаптація до змін у  фізичному навантаженні. Висновки. 
Тренування, в яких моторна щільність від заняття до заняття поступово збільшувалася, сприяли 
кращій адаптації учнів молодшого шкільного віку до фізичних навантажень.

Ключові слова: фізичне навантаження, адаптаційні реакції, учні молодшого шкільного віку.

Кезеагск доаїз. Тке ригрозе о /  іке іпуезіідаііоп м>аз їв зіийу іке ресиїіагіііез о /  іке /огтаііоп о /  
айарііуе геасііопз іо ркузісаї асііуіїу о/зіийепіз о/ргітагу зскоої аде. Меікойз: апаїузіз апй депегаїігаііоп 
о / зресіаї їііегаіиге; роїї; рейадодісаї оЬзегуаііоп; іпіегуіем>іпд; сотрагаііуе ехрегітепі; теікойз о /  
таікетаіісаї зіаіізіісз. Кезиііз. Бигіпд іке іпіегуіемз м>іік ркузісаї сиїіиге іеаскегз, іі м>аз езіаЬїізкей ікаі апу 
/огтз о /  тоіог асііуііу ікаі гедиіге зідпі/ісапі епегду ехрепйііиге їеай іо іке /огтаііоп о /  арргоргіаіе 
айаріаііоп геасііопз. Іі м>аз /оипй оиі ікаі іке дгайиаї іпігойисііоп о /  ркузісаї ехегііоп йигіпд ркузісаї 
ейисаііоп їеззопз апй іке іоіаї іпйісаіог о /  гезі іпіегуаїз аге ітрогіапі /асіогз іп іке /огтаііоп о / айарііуе 
геасііопз о /  зіийепіз о/ргітагу дгайез. Бигіпд ркузісаї ехегсізез, ркузіоїодісаї тескапізтз аге ігіддегей іп 
іке Ьойу о /  зскооїскіїйгеп, аз а гезиїі о /  м>кіск тизсїе зігепдік іпсгеазез, іке /ипсііоп о /  іке гезрігаіогу, 
сагйіоуазсиїаг, апй пегуоиз зузіетз о /  іке Ьойу скапдез. Ткіз, іп іигп, а//есіз іке ітргоуетепі о /  кеаїік 
іпйісаіогз апй сопігіЬиіез іо іке ркузісаї йеуеїортепі о/зіийепіз. Ткапкз іо іке Ьойу ’з аЬіїііу іо зеї/-гедиїаіе, 
іі айаріз іо скапдез іп ехіегпаї зіітиїі, м>кіск аге ркузісаї їоайз. Ппйег іке іп/їиепсе о /  оріітаї атоипіз о /  
ркузісаї їоай, іке Ьойу о / зіийепіз о/ргітагу дгайез Ьесотез тоге зіаЬїе апй уіаЬїе. Аз гезеагск зком>з, 
тапі/езіаііопз о /  айаріаііоп іп ркузісаї ейисаііоп сап Ье йі//егепі. Іп рагіісиїаг, зіийепіз айарі іо іке 
соогйіпаііоп сотрїехііу о /  іке ехегсізез, аз м>еїї аз іо іке изе о /  зресіаї едиіртепі (дутпазііс коорз, Ьаїїз, 
гаскеіз, ]итр горез, дутпазііс зііскз), еіс. ОЬзегуаііопз о /  зіийепіз’ геасііопз зком>ей ікаі зіийепіз айарі 
езресіаїїу диіскїу іо ркузісаї ехегііоп йигіпд датез апй геїауз, м>кіск аге о/іеп аззосіаіей м>іік /іегсе 
сотреііііоп апй йі//ісиїі сїітаііс сопйіііопз. Сопсіизіоп. Іі каз Ьееп ргоуеп ікаі ігаіпіпд іп м>кіск тоіог 
йепзііу дгайиаїїу іпсгеазей/гот сїазз іо сїазз сопігіЬиіез іо Ьеііег айаріаііоп о/зіийепіз іо ркузісаї ехегііоп. 
Іп іке соигзе о /  іке зіийу, іке куроікезіз аЬоиі іке ітрогіапсе о/гедиїаііпд ркузісаї їоай/ог іке ргосеззез о /  
айаріаііоп о/іке Ьойу іо ііз асііоп м>аз соп/ігтей.

Кеу юогйз: ркузісаї їоай, айарііуе геасііопз, зіийепіз.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Важливість 
наукового дослідження визначається тим, що формування адаптаційних реакцій учнів 
до фізичних навантажень впливає на їх працездатність, сприяє фізичному розвитку. Ор­
ганізована рухова активність завжди була й залишається основним доступним засобом
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адаптації школярів до всіх видів фізичних навантажень, передбачених оновленою 
програмою шкільної фізичної культури. Вочевидь надмірне фізичне навантаження, 
рівно як його недостатня дія, сповільнюють процеси адаптації організму учнів молод­
шого віку, а інколи негативно впливають на їх здоров’я. Тому вивчення закономірнос­
тей формування адаптаційних реакцій до фізичного навантаження в учнів молодшого 
шкільного віку вважається актуальною задачею. Поняття “адаптація” першочергово 
розглядалося як медична категорія [1]. Але бурхливий технічний прогрес, зміни й уск­
ладнення взаємовідносин людини із зовнішнім середовищем привернули до проблеми 
адаптації увагу науковців різноманітних спеціальностей: соціологів і психологів, інже­
нерів, педагогів, тренерів, стали об’єктом їх вивчення. Означене поняття широко уві­
йшло у сферу фізичної культури і спорту [3]. Ним користуються в теорії і методиці фі - 
зичної підготовки, спортивній фізіології і морфології, біохімії і біомеханіці, психології і 
медицині, тощо. При визначені поняття “адаптація” слід враховувати, що вона тлума­
читься і як процес, і як результат. Аналіз сучасної наукової і науково-методичної лі­
тератури вказує на особливу увагу щодо оптимізації дозування фізичного навантажен­
ня на уроках фізичної культури в закладах загальної середньої освіти [2]. Відомо, що 
головним чинником впливу на адаптаційні процеси учнів є фізичне навантаження, яке 
викликає відповідні реакції пристосування до нього. При цьому вчені розуміють під 
поняттями “адаптація” і “фізичне навантаження” певну міру впливу рухової активності 
на організм людини, що супроводжується підвищенням (відносно стану спокою) рівня 
його функціональної активності [4]. Передбачається, що досягти позитивного резуль­
тату у формуванні адаптаційних реакцій організму можна лише за умови дозованого 
поступового збільшення фізичного навантаження. Тобто, у кожному конкретному 
випадку необхідно забезпечити такий обсяг та інтенсивність дії навантаження, які 
складуть найкращі умови щодо пристосування організму до його впливу. Таку вели­
чину фізичного навантаження в спеціальній літературі прийнято називати трену­
вальною.

Мета дослідження. Метою наукового дослідження є вивчення особливостей 
формування адаптаційних реакцій до фізичного навантаження в учнів молодшого 
шкільного віку.

Методи й організація дослідження. У процесі дослідження використовувались 
такі методи: аналіз та узагальнення спеціальної літератури; опитування; педагогічне 
спостереження; інтерв’ювання; порівняльний експеримент; методи математичної 
статистики. У дослідженні взяли участь учні молодших класів закладів загальної серед­
ньої освіти. З метою експертної оцінки особливостей адаптаційних реакцій учнів до фі­
зичних навантажень проводилося інтерв’ювання вчителів фізичної культури. Для пере­
вірки впливу показників моторної щільності уроків фізичної культури на адаптаційні 
реакції учнів здійснювався порівняльний аналіз показників їх реакції на фізичне 
навантаження.

Результати дослідження. Під час інтерв’ювання вчителів фізичної культури 
було встановлено, що будь-які форми рухової активності, що потребують значних 
витрат енергії, призводять до формування в учнів відповідних реакцій пристосування. 
Однак зазначалося, що таке пристосування (адаптація) має свою специфіку. Так розріз­
няють адаптацію учнів до фізичних навантажень, повязаних із швидкою ходьбою, 
плаванням, бігом на короткі й довгі дистанції, тощо. При цьому вчителі вказували, що 
адаптація має зазвичай комплексний характер і проявляється у функціональній 
перебудові багатьох систем організму учня не тільки під впливом фізичних вправ, але й 
під дією психічних реакцій. За механізмами розвитку експерти, залучені до інтерв’ю­
вання, поділяли адаптацію на два види: термінову й довготривалу. На їх думку, тер­
мінова адаптація -  це експрес-реакція органів і функціональних систем організму на не­
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звичні фізичні навантаження. У ході термінової адаптації в учнів змінюється енергетич­
ний обмін та функції вегетативного забезпечення, збільшується інтенсивність викорис­
тання кисню працюючими м’язами та інші процеси метаболізму. Довготривала адапта­
ція розвивається при тривалій дії помірних фізичних навантажень та багаторазовому 
повторенні фізичних вправ. Довготривала адаптація до рухової активності пов’язана з 
формуванням в організмі функціональних і структурних змін, що забезпечують збіль­
шення можливостей опорно-рухового апарату, вдосконалення його енергозабез­
печення.

Як показують дослідження, прояви адаптації у фізичному вихованні можуть 
бути різними. Учні зокрема адаптуються до координаційної складності вправ, також до 
використання спеціального інвентарю (гімнастичні обручі, м ’ячі, ракетки, скакалки, 
гімнастичні палиці). Спостереження за реакціями учнів показали: особливо швидко 
учні адаптуються до фізичного навантаження під час проведення ігор та естафет, що 
часто пов’язані з жорсткою конкуренцією, складними кліматичними умовами, присут - 
ністю на уроках фізичної культури сторонніх осіб. Під час занять учням доводилося 
взаємодіяти з однокласниками, відтак кожний етап фізичної підготовки передбачав свій 
новий адаптаційний цикл. На уроках фізичної культури адаптаційні реакції учнів були 
різними. До прикладу, вони залежали від рівня інтенсивності рухової активності. Нами 
було виділено три рівня такої інтенсивності (Рис. 1).

Рис. 1. Залежність адаптаційних реакцій від трьох рівнів інтенсивності рухової активності учнів

При цьому кожний рівень інтенсивності рухової активності учнів передбачав 
певні види фізичної роботи. До прикладу: низький рівень інтенсивності рухової актив­
ності включав повільну ходьбу, сидіння за робочим столом, роботу за комп’ютером, 
перегляд телепередач, гру в шахи, вправи в глибокому диханні, ін.; помірний рівень 
інтенсивності включав швидку ходьбу, прибирання оселі, прання білизни, фізичні 
вправи загального розвитку в положенні лежачи й сидячи, ін.; високий рівень інтен­
сивності включав відповідно біг, заняття фізичною культурою і спортом, танці, рухливі 
ігри, плавання та ін.

Найвищий рівень адаптаційних реакцій в учнів спостерігався при змінному ре­
жимі рівнів інтенсивності рухової активності протягом уроку. Найнижчий -  відповідно 
при постійному низькому рівні інтенсивності рухової активності. На адаптаційні реак­
ції учнів також впливали інтервали відпочинку між вправами. Чим коротшими були 
інтервали відпочинку, тим швидше учні пристосовувалися до фізичного навантаження. 
Однак перевірка показала, що прямої залежності між інтервалами відпочинку та адап­
таційними реакціями організму немає. Тривалість інтервалів відпочинку не може бути 
занадто малою. Вона повинна бути оптимальною, тобто забезпечувати повне віднов­
лення сил і сталий рівень працездатності протягом тренування. Надмірно короткі інтер­
вали відпочинку, при яких організм учнів не встигає відновитися після виконання 
вправи, приводив до зворотного ефекту.
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З метою перевірки впливу показників моторної щільності уроків фізичної куль­
тури на адаптаційні реакції учнів. проведено порівняльний аналіз показників реакції їх 
організму на фізичне навантаження. У дослідженні взяли участь школярі двох пара­
лельних класів. Учні одного класу (контрольна група №1) займалися фізичною куль­
турою зі сталою моторною щільністю уроку -  50%. На уроках із фізичної культури з 
учнями іншого класу (порівняльна група №2) моторна щільність від уроку до уроку 
поступово збільшувалася -  від 40% до 60%. Через два місяці занять було проведено 
опитування учнів двох груп щодо їх самооцінки стомленості в кінці останнього дослі­
джуваного уроку фізичної культури. Також були виміряні показники ЧСС через 3 хви­
лини після завершення уроку. Результати цього порівняльного експерименту пред­
ставлені в таблиці 1.

Таблиця 1
Порівняльний аналіз показників реакції організму учнів на фізичне навантаження

Групи учнів
Показники реакції

ЧСС
(уд/хв)

Самооцінка стомленості 
(бали)

Учні контрольної групи №  1 76±2,1 3,1±0,5
Учні порівняльної групи №  2 66±1,4 4,3±0,4
Вірогідність різниці (Р) <0,05 <0,05

Означені показники порівняльного експерименту доводять, що уроки фізичної 
культури, в яких моторна щільність від заняття до заняття поступово збільшувалася від 
40% до 60%, сприяли кращій адаптації учнів до фізичних навантажень на відміну від 
учнів, які займалися фізичною культурою зі сталою моторною щільністю уроку на рівні 
50%. Так показники ЧСС в групі №1, отриманні через 3 хвилини по закінченню уроку, 
були на рівні 76±2 уд/хв , а в групі № 2 -  на рівні 66±1,4 уд/хв (Р<0,05). Це означає, що 
організм учнів в групі № 2 після проведеного останнього уроку фізичної культури 
відновив свою працездатність майже повністю, що свідчить про хорошу їх адапто­
ваність до дії фізичного навантаження і про ефективність застосованого підходу до 
зміни моторної щільності уроку від заняття до заняття.

Також підтвердили нашу гіпотезу про важливість регулювання фізичного наван­
таження для прискорення процесів адаптації організму до дії фізичного навантаження 
результати порівняльного аналізу самооцінки стомленості учнів. Так показники 
самооцінки стомленості учнів, отримані в кінці останнього уроку фізичної культури в 
групі №1 дорівнювали 3,1±0,5 бали, а в групі № 2 вони були на рівні 4,3±0,4 бали 
(Р<0,05). Отже, учні групи №2 стали більш витривалими до фізичного навантаження 
порівняно з учнями групи №1.

Дискусія. Таким чином, можна стверджувати, що дозування фізичного наван­
таження під час уроків фізичної культури в закладі загальної середньої освіти та 
сумарний показник інтервалів відпочинку є винятково важливими чинниками у форму­
ванні адаптаційних реакцій учнів молодших класів. Під час дозованого виконання 
фізичних вправ в організмі школярів запускаються певні фізіологічні механізми, в ре­
зультаті яких посилюється не тільки сила м ’язів, але й у певній мірі покращується 
функція дихальної, серцево-судинної, нервової систем організму. Це, у свою чергу, 
впливає на покращення показників здоров’я та сприяє фізичному розвитку учнів мо­
лодших класів. Завдяки здатності організму до саморегуляції відбувається його адап­
тація до змін зовнішніх подразників, якими є фізичні навантаження. Організм учнів під 
дією оптимальних величин фізичного навантаження стає стійкішим і життєздатнішим.

Висновки. Результати порівняльного експерименту довели, що уроки, в яких 
моторна щільність від заняття до заняття поступово збільшувалася від 40% до 60%,
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сприяли кращій адаптації учнів до фізичних навантажень на відміну від тих, які займа­
лися фізичною культурою зі сталою моторною щільністю уроку на рівні 50%.

У процесі дослідження підтверджено гіпотезу про важливість регулювання фі­
зичного навантаження з метою адаптації організму до його дії. Так показники само­
оцінки стомленості учнів, отримані в кінці останнього досліджуваного уроку фізичної 
культури в групі №1, дорівнювали 3,1±0,5 бали, а в групі №2 вони були на рівні 4,3±0,4 
бали (Р<0,05).
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