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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ЯК ПРОЦЕС УПРАВЛІННЯ АДАПТАЦІЄЮ ОРГАНІЗМУ ДО НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ
Актуальність. В студентські роки для молоді характерна наявність ряду несприятливих умов, серед яких психічне та інтелектуальне напруження у зв’язку з сутністю навчальної діяльності, довготривале утримання статичних поз, зниження рухової активності в організації навчального дня тощо. Проте, на сьогодення у галузі вищої освіти існує чимало прихильників не тільки на скорочення годин фізичного виховання, але й, в загалі, на вилучення з навчальних планів. Головним аргументом є відсутність фізичного виховання у навчальних програмах вузів Європи, як обов’язкової навчальної дисципліни. 
Безсумнівно, використання фізичних вправ сприяє адаптації організму до умов навчання і підвищенню успішності навчальної  діяльності студентів, тому ефективне планування навчального процесу і спортивно-оздоровчих заходів повинно бути актуальним завданням педагогічного колективу навчального закладу.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Автор засвідчує недостатню теоретичну підготовку та несформовану мотивацію студентів до пізнавальної діяльності і, як наслідок, низький рівень фізкультурної освіченості студентської молоді у напрямку оздоровлення [5, с. 97]. Отже, спокуса вилучити дисципліну з процесу підготовки сучасних фахівців, незважаючи на загострення проблеми здоров’я студентської молоді, може призвести до непередбачених наслідків.
Розглядаються й узагальнюються проблеми адаптації студентів до навчальної діяльності. Автор виявив ряд соціально-психологічних факторів, які визначають ефективність процесу адаптації студентів до навчально-виховного процесу, а також рекомендує широко використовувати фізичну культуру як засіб скорочення адаптаційного періоду та підвищення рівня фізичної та розумової працездатності [1].

В роботі зазначається, що використання занять фізичної культури і спорту сприяє поліпшенню фізичного здоров’я, під впливом систематичних фізичних навантажень відбувається нормалізація маси тіла й підвищення функціональних можливостей дихальної і серцево-судинної систем, збільшується сила м’язів. Автор показує, що раціоналізація рухового режиму студентів шляхом впровадження занять оздоровчо-тренувальної спрямованості сприяє покращенню фізичного здоров’я [2].

При досліджені процесу адаптації  розкривається, що в студентів – першокурсників найчастіше спостерігається зниження працездатності, погіршення показників роботи і, навіть, погіршення здоров’я. Негативна ситуація, що пов’язана із станом здоров’я студентів вузів, посилюється тенденцією вищої школи на скорочення тривалості занять фізичною культурою і спортом внаслідок збільшення кількості навчальних занять. Підкреслюється, що проведення занять фізичною культурою і спортом зі студентами покликані покращувати стан здоров’я, розвитком фізичних якостей, особливо тих, що ведуть до підвищення рівня функціональних і адаптаційних можливостей організму, на функціонування яких впливають зростаючі соціально-психологічні й функціональні навантаження [4].
Мета. Розкрити роль фізичних вправ в адаптації організму до вимог середовища.
Результати досліджень та їх обговорення. Вивчаючи закономірності адаптації організму до різного роду подразників, виділяють такі її властивості як специфічність пристосувальних реакцій, їх перехресність і адекватність [3].
Специфічність адаптації полягає у прагненні організму до найбільшого пристосування до конкретного подразника. Отже, можна змусити організм пристосовуватися до будь-якої довільно узятої нами дії.
В основі фізичної вправи, що дістала в спеціальній спортивній літературі назву «процесу розвитку функціональних можливостей організму», лежить біологічно важлива властивість тривалої адаптації організму до умов зовнішнього середовища. Практично це означає, що організм буде дуже точно пристосовуватися саме до тієї вправи, що багаторазово повторюється. 

Перехресність адаптації. Помічено, що ряд чинників довкілля викликає комплекс однотипних зрушень в стані функцій організму. Такі чинники довкілля як гіпоксія, холод, та фізичне навантаження формують комплекс однотипних зрушень в стані функцій організму. Таким чином, адаптуючись, наприклад, до умов фізичного навантаження, можна придбати підвищену резистентність до дії холоду тощо. Це явище отримало назву неспецифічної резистентності, або перехресної адаптації.
Основні чинники середовища, до яких адаптується організм (холод, гіпоксія, фізичне навантаження), різними шляхами у результаті призводять до одного і того зрушення: дефіциту АТФ, креатинфосфату, активації гліколізу. Ці зміни ведуть до активації генетичного апарату клітин. Таким чином, активізація генетичного апарату клітини, викликана дефіцитом енергії, усуває цей дефіцит і цей механізм саморегуляції стає основою перехресної адаптації, що виражається у здатності протистояти декільком різним чинникам середовища.
Адекватність адаптації. Адекватні зовнішньому впливу зміни відбуваються тільки в тих випадках, коли сила цього впливу не перевищує меж фізіологічних можливостей регулюючих і обслуговуючих систем організму. 
На незвичні за характером або надмірні по силі дії організм не завжди в змозі відповісти пристосувальними змінами, які забезпечили б сталість внутрішнього середовища. Наприклад, купання в дуже холодній воді, перебування в приміщенні з дуже високою температурою, великі фізичні та емоційні навантаження можуть призвести  до короткого або тривалого розладу в життєдіяльності. Однією з причин такого розладу може бути те, що зовнішні дії по своїй силі перевищили межі фізіологічних можливостей регулюючих або обслуговуючих систем. Прикладом цього може служити тепловий удар, що відбувається в результаті перегрівання організму; захворювання в результаті переохолодження організму; патологічні зміни, що відбуваються в діяльності серця в результаті фізичних навантажень, що перевищують фізіологічні можливості однієї або декількох систем організму (неадекватність фізичних навантажень). В усіх цих випадках «ціною» адаптації є хвороба, що може розглядатися як зрив адаптації.
Якщо незнайомі для організму дії, що не перевищують його фізіологічних можливостей в даний момент, повторюються тривалий час і досить часто, регуляторні механізми і обслуговуючі системи удосконалюються у напрямі організації швидших і кращих пристосувальних реакцій. В цьому випадку організм придбаває здатність відповідати адекватними реакціями на сильніші і триваліші зовнішні дії.
Висновки.

1. Визначено, що проблема адаптації студентської молоді до навчальної діяльності засобом використання фізичних вправ є актуальною і заслуговує уваги дослідників і фахівців.
2. Розкрито закономірності адаптації організму до різного роду подразників через такі властивості, як специфічність пристосувальних реакцій, їх перехресність і адекватність.

3. Показано, що процес фізичного виховання можна розглядати як процес управління адаптацією організму до впливу факторів зовнішнього середовища і в зв’язку з цим, можлива рекомендація щодо активного використання фізичних вправ з метою адаптації до навчально-виховного процесу студентської молоді. 
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