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Аннотация. Рассмотрены аспекты адаптации к процессу обучения и физического воспитания 

курсантов-первокурсников. Обозначены проблемы и аспекты физиологической адаптации и показана 

ее связь с деятельностью сердечно-сосудистой системы организма курсантов-первокурсников. Пока-

зан основной фактор рассматриваемого нами процесса физиологической адаптации. Доказана акту-

альность исследования адаптационных механизмов деятельности организма курсантов-первокурс-

ников во время начала их обучения в военном вузе. Доказана необходимость увеличения объема фи-

зической активности для более успешной адаптации курсантов-первокурсников к обучению в воен-

ном вузе. Отражены результаты воздействия продолжительных и регулярных физических нагрузок, 

совместимых с нормальной жизнедеятельностью организма, при которых у человека развиваются его 

адаптивные функциональные перестройки. Приводятся результаты исследования функциональных 

возможностей сердечно-сосудистой системы курсантов-первокурсников для конкретизации индекса 

Робинсона (с целью количественной характеристики систолической работы сердца). Оценка данных 

показателей необходима для полноты определения адаптационных возможностей организма курсан-

тов-первокурсников. Также отражены результаты исследования частоты сердечных сокращений, сис-

толического артериального давления в покое. Все проведенные исследования направлены на опреде-

ление эффективности реализации разработанной системы физического воспитания курсантов-

первокурсников, направленной на совершенствование адаптационного потенциала их организма, для 

улучшения образовательного процесса в военном вузе.  
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Адаптацией исследователи называют 

процесс приспособления организма человека, 

а также функций его тканей, органов и сис-

тем к воздействующим на него условиям 

внешней среды, который направлен на со-

хранение относительного постоянства его 

внутренней среды. 

Организму человека присущи такие ме-

ханизмы адаптации, которые, прежде всего, 

определяются выработанным в процессе эво-

люционного развития комплексом приспосо-

бительных реакций (физиологическая адап-

тация), а с другой стороны, обеспечиваются 

активным приспособлением психической 

деятельности индивидуума к требованиям 

новой социальной среды (социальная адап-

тация). 

В своих исследованиях мы изучали про-

блемы и аспекты физиологической адапта-

ции, отвечающей за обеспечение гомеостаза 

организма курсантов-первокурсников. Дан-

ный вид адаптации повышает устойчивость 

организма курсанта к изменениям темпера-

туры окружающей среды и атмосферного 

давления, недостатку кислорода и другим 

неожиданным либо неблагоприятным факто-

рам. В этих обстоятельствах реакция со сто-

роны организма проявляется в изменениях 

функций систем кровообращения, дыхания, 

выделения и даже секреции эндокринных 

желез. Приспособляемость организма чело-

века к изменению условий окружающей сре-

ды наследственно закреплена, однако, может 

носить временный характер и не сопровож-

даться серьезными морфофизиологическими 

изменениями. К этому типу адаптации фи-

зиологи относят, например, акклиматизацию 

[1, с. 127]. 

Основным фактором рассматриваемого 

нами процесса физиологической адаптации 

можно считать слаженность работы различ-

ных систем организма курсанта, которые 

обеспечивают, например, нормализацию ак-

тов внешнего дыхания и деятельность сер-

дечно-сосудистой системы, поскольку каж-

дый орган или функциональная система име-

ет собственные ритмы и диапазоны приспо-

собляемости [2, с. 72]. 
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Исследователями доказано, что в про-

цессе физиологической адаптации у человека 

повышается устойчивость к недостатку ки-

слорода, тепла или холода. Определяющее 

значение для понимания способов и механиз-

мов взаимодействия организма с окружающей 

средой, а также процессов его саморегуляции 

имеет физиологическая адаптация. 

В организме человека в процессе физио-

логической адаптации происходят такие 

сдвиги, которые отражаются на функциони-

ровании всех уровней организма – от субкле-

точно-молекулярного до организменного [3, 

с. 12]. Существенную роль в процессе фи-

зиологической адаптации выполняет трени-

ровка как к изменению среды в целом, так и 

к воздействию каждого из ее факторов. Не-

посредственное значение в физиологической 

адаптации имеют: возраст человека, трениро-

ванность его организма, которая подразумева-

ет нормальное или патологическое исходное 

функциональное состояние, а также реактив-

ность на различные воздействия извне.  

Под воздействием продолжительных и 

регулярных влияний, совместимых с нор-

мальной жизнедеятельностью организма, у 

человека развиваются адаптивные функцио-

нальные перестройки, то есть как бы «раз-

двигаются» рамки его возможного существо-

вания. Для каждого индивидуума существу-

ют определенные пределы колебаний средо-

вых показателей, в которых может проходить 

его физиологическая адаптация [4, с. 111]. 

Мерой оценки функциональных возмож-

ностей организма человека, а именно его 

способности реагировать на неблагоприят-

ные факторы среды, служит так называемый 

адаптационный потенциал. Его оценка про-

изводится следующим образом: удовлетво-

рительная адаптация организма к условиям 

среды; состояние напряжения адаптацион-

ных механизмов; неудовлетворительная 

адаптация организма; срыв адаптации. Эта 

шкала служит для измерения уровня функ-

ционирования системы кровообращения, а 

прежде всего, ее функциональные резервы и 

степень напряжения регуляторных систем 

характеризуют показатели вегетативного го-

меостаза. 

Механизмы физиологической адаптации 

впервые описал канадский ученый Г. Селье. 

Согласно его мнению, физиологическая 

адаптация организма человека развивается 

под воздействием гуморальных механизмов. 

Согласимся с ученым в том, что воздействие 

факторов, вызывающих запуск и развитие 

адаптационных механизмов организма чело-

века, – комплексное. 

Отражая данные исследования воздейст-

вия физической нагрузки на адаптационный 

потенциал человека, отметим, что сущность 

механизма влияния двигательных действий 

на организм состоит в возбуждении соответ-

ствующих афферентных и моторных центров 

нервно-мышечного аппарата, а также моби-

лизации скелетной мускулатуры, систем кро-

вообращения и дыхания. Однако эффектив-

ность взаимодействия и функционирования 

перечисленных структур недостаточна для 

осуществления моментальной адаптации ор-

ганизма [5, с. 15]. Они осуществляют только 

начальный этап так называемой срочной 

адаптации, которая выражает экстренную 

реакцию различных органов и систем орга-

низма человека, и предназначены для ком-

пенсации воздействия внешних или внутрен-

них факторов. Однако данные адаптацион-

ные реакции в организме не закрепляются и 

быстро проходят в том случае, когда они не 

превышают его физиологических возможно-

стей в данный момент. 

Для того чтобы в организме человека 

выработалась устойчивая адаптация, необхо-

димы регулярно повторяющиеся воздействия 

раздражителей. В этом случае происходит 

увеличение физиологических возможностей 

организма и формируется так называемая 

кумулятивная адаптация. Однако стоит обра-

тить внимание на то, что это сложный и дли-

тельный процесс функциональной пере-

стройки организма [6, с. 8].  

В ходе спортивной тренировки он на-

прямую связан с активизацией и мобилиза-

цией функциональных резервов организма 

человека и, кроме того, с интенсивным про-

теканием различного рода преобразований в 

его органах и тканях. 

Долговременная физиологическая адап-

тация проявляется, с одной стороны, повы-

шением мощности механизмов саморегуля-

ции функций организма, а с другой – увели-

чением реактивности его систем на воздей-

ствие управляющих сигналов. Соответствен-

но, происходит уравновешивание «адаптиро-

ванного» состояния организма человека и 

внешней среды, которое достигается при ми-
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нимальной степени включения высших 

уровней его регуляторных систем – при бо-

лее экономном функционировании нейроэн-

докринных регуляторных механизмов. 

Мы рассматривали адаптацию организ-

ма, которая относилась к так называемым 

стрессорным условиям, так как она проявля-

лась в непривычных видах деятельности кур-

санта-первокурсника, сопряженных с необ-

ходимостью сохранять выдержку, регулиро-

вать и контролировать свое поведение и эмо-

ции в непривычных для него условиях жиз-

недеятельности [7, с. 72]. Так, ранее в каче-

стве стрессоров для курсантов-первокурс-

ников выступали такие часто встречающие-

ся, соответственно, естественные для них 

формы, как трения в семье, неудачи в учебе, 

физические травмы и др. В этих ситуациях 

юношам необходимо было просто реализо-

вать оборонительную реакцию, в то время 

как в теперешних условиях кроме этого кур-

сантам-первокурсникам нужно следовать 

конкретным принятым в новом коллективе и 

учебном заведении социальным нормам и 

правилам. 

Такое новое напряжение деятельности 

органов и систем в организме курсанта вы-

зывает биохимические изменения, которые 

направлены на преодоление действия стрес-

сорных факторов путем его адаптации к 

предъявляемым требованиям [8, с. 13]. Сово-

купность происходящих под действием 

стрессоров в организме курсанта-первокурс-

ника изменений названа адаптационным 

синдромом, а их выраженность зависит от 

интенсивности стресса, функционального 

состояния физиологических систем и повсе-

дневного характера поведения человека. До-

казано, что без стресса невозможна активная 

деятельность, в том числе спортивная трени-

ровка. Соответственно, контролируемое со-

стояние стресса в какой-то мере даже полез-

но для организма курсанта. Оно мобилизует 

его функциональные возможности и, следо-

вательно, увеличивает устойчивость к отри-

цательным воздействиям. 

С физиологической точки зрения спор-

тивная тренировка сводится к активизации 

механизмов адаптации организма первокурс-

ника, включению в работу его функциональ-

ных резервов, с помощью которых органы и 

системы легче и быстрее приспосабливаются 

к изменению окружающей обстановки, а 

также повышенным умственным и физиче-

ским нагрузкам. Следовательно, физиологи-

ческая сущность состояния тренированности 

заключается в повышении уровня функцио-

нальных возможностей организма, увеличе-

нии функциональных резервов и совершен-

ствовании механизмов регуляции деятельно-

сти органов и систем. Все вышеперечислен-

ное влечет за собой улучшение устойчивости 

организма курсанта-первокурсника к дли-

тельным и интенсивным физическим нагруз-

кам и повышению его умственной и физиче-

ской работоспособности. 

Регулярность воздействия на организм 

физических нагрузок напрямую влияет на 

сердечно-сосудистую и дыхательную систе-

мы организма курсанта. Индивидуально по-

добранная физическая нагрузка, учитываю-

щая психологические и физические особен-

ности курсантов, в конечном итоге, укрепля-

ет их миокард. Соответственно, сердце кур-

санта начинает работать более экономично. 

Уменьшается число сердечных сокращений, 

а минутный объем крови растет. 

Работа сердечной мышцы связана с на-

грузкой всех остальных мышц: чем большую 

работу они выполняют, тем дольше нужно 

работать и сердцу. Следовательно, развивая 

и тренируя скелетную мускулатуру в процес-

се физкультурных или спортивных занятий, 

курсанты развивают и укрепляют также и 

сердечную мышцу [1, с. 110]. А у тех, кто 

регулярно занимается физической культурой 

и спортом, сердечно-сосудистая система лег-

че приспосабливается к новым условиям 

учебы, труда и быта, то есть адаптируется. 

Учеными установлено, что частота сер-

дечных сокращений у юношей, регулярно 

испытывающих физические нагрузки, в 

среднем на 20 % ниже, чем у незанимающих-

ся, а следовательно, адаптация кардиореспи-

раторной системы к физическим нагрузкам у 

них выше. 

Сердце тренированного человека мед-

леннее устает, а значит, меньше нуждается в 

отдыхе. Так как в процессе спортивной тре-

нировки в организме занимающегося усили-

вается кровоток, его сердечная мышца лучше 

обеспечивается питательными веществами и 

кислородом. В процессе воздействия физиче-

ской нагрузки в организме курсанта-перво-

курсника увеличивается объем циркулирую-

щей крови за счет поступления в кровяное 
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русло ранее «депонированной». Больший 

кровоток, в свою очередь, делает сосудистую 

систему организма эластичной и устойчивой 

к нагрузкам различного характера. 

Систолическую работу сердца характе-

ризует ДП (двойное произведение или ин-

декс Робинсона). Чем выше данный показа-

тель на пике физической нагрузки, тем 

больше функциональная способность мышц 

сердца испытуемого. Определение этого по-

казателя мы использовали, основываясь на 

закономерности «экономизации функций» 

при возрастании максимальной аэробной 

способности организма курсанта. Соответст-

венно, чем ниже индекс Робинсона в покое, 

тем выше максимальные аэробные возмож-

ности организма, а значит, уровень физиче-

ского здоровья курсанта. 

Низкий уровень двойного произведения 

свидетельствует о нарушении регуляции дея-

тельности сердечно-сосудистой системы. 

Учет уровня этого показателя позволит пре-

подавателю физической культуры или трене-

ру подобрать рациональный тренировочный 

двигательный режим, что, в конечном итоге, 

приведет к нивелированию негативного 

влияния вузовского режима и организации 

учебного процесса и других отрицательно 

воздействующих факторов среды посредст-

вом совершенствования адаптационного по-

тенциала организма курсанта-первокурсника. 

Уровень адаптационных возможностей 

организма курсанта является интегральной 

характеристикой состояния его здоровья и 

учитывает гомеостаз, его функциональные 

резервы, а также степень напряжения регуля-

торных механизмов. Следовательно, уровень 

адаптационных возможностей организма 

может быть использован в качестве критерия 

для оценки количества здоровья на данном 

отрезке времени (мощность здоровья). 

Также исследователи относят к числу 

интегральных функциональных характери-

стик организма человека общую резистент-

ность, являющуюся показателем его устой-

чивости к различным воздействиям, то есть 

уровня адаптации организма к условиям ок-

ружающей среды [9, с. 184-185]. Это позво-

ляет выявить состояние физического здоро-

вья в адаптационный период жизни курсан-

та-первокурсника и усовершенствовать каче-

ство его существования в новой социальной 

среде. 

Исследователями введено понятие 

«уровней адаптации», которые косвенно ха-

рактеризуют состояние адаптационных воз-

можностей организма. Они различают 

«удовлетворительную адаптацию», «напря-

жение адаптации», «неудовлетворительную 

адаптацию» и «срыв адаптации». 

В результате физиологических исследо-

ваний лиц юношеского и зрелого возраста 

учеными доказана возможность использова-

ния измерений совокупности функциональ-

ных показателей сердечно-сосудистой сис-

темы как индикатора адаптивных реакций 

целостного организма. Такой подход вполне 

обоснован, поскольку сердечно-сосудистая 

система является связующим звеном между 

всеми органами и системами организма. 

С целью определения уровня адаптаци-

онных резервов и особенностей функциони-

рования сердечно-сосудистой системы пред-

ложены различные методы качественной и 

количественной оценки. Однако наиболее 

широкое признание получили подходы, в 

основе которых лежит концепция о сердеч-

но-сосудистой системе, как индикаторе об-

щих приспособительных реакций, и об ан-

тропометрических показателях, как показа-

телях физического статуса организма чело-

века. Приведем таблицу оценки функцио-

нального состояния сердечно-сосудистой 

системы с помощью вычисления индекса Ро-

бинсона (табл. 1). 

Исследование функциональных возмож-

ностей сердечно-сосудистой системы орга-

низма человека с помощью оценки индекса 

Робинсона производилось нами с целью ко-

личественного определения энергопотенциа-

ла организма курсанта-первокурсника. Дан-

ный индекс определяется по формуле: 

 

    
    А с

   
,  

 

где ЧСС – частота сердечных сокращений; 

АДс – систолическое артериальное давление. 

Средние значения частоты сердечных 

сокращений и показателей систолического 

артериального давления курсантов-перво-

курсников приведены в табл. 2.  

Используя данные анализа деятельности 

сердечно-сосудистой системы курсантов-пер-

вокурсников в покое, мы вычисляли средние 

значения индекса Робинсона (рис. 1). 
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Таблица 1 

Результаты исследования функциональных возможностей  

сердечно-сосудистой системы с помощью Индекса Робинсона 

 
Оценка состояния Индекс Робинсона 

Отличное! 
Функциональные резервы сердечно-сосудистой системы в отличной форме! 

69 и менее 

Хорошее 
Функциональные резервы сердечно-сосудистой системы в норме 

70–84 

Среднее 
Можно говорить о недостаточности функциональных возможностях сердечно-

сосудистой системы 

85–94 

Плохое 
Есть признаки нарушения регуляции деятельности сердечно-сосудистой системы 

95–110 

Очень плохое! 
Регуляция деятельности сердечно-сосудистой системы нарушена! 

111 и больше 

 

 

 

 

Таблица 2  

Показатели деятельности сердечно-сосудистой системы курсантов-первокурсников (n = 210) 

 

П
о

к
аз

ат
ел

ь
 

 

Показатель 

ЭГ (n = 110) КГ (n = 100) 

1 этап эксперимента 2 этап эксперимента 1 этап эксперимента 2 этап эксперимента 

ЧСС,  

уд./мин. 

АДс,  

мм рт. ст. 

ЧСС,  

уд./мин. 

АДс,  

мм рт. ст. 

ЧСС,  

уд./мин. 

АДс, 

мм рт. ст. 

ЧСС,  

уд./мин. 

АДс,  

мм рт. ст. 

Х 82,32 130,24 68,14 106,53 82,20 132,15 78,40 130,35 

m ±4,87 ±6,20 ±3,33 ±10,12 ±6,51 ±8,30 ±5,46 ±12,12 

р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 

 

 

 

 

 
 

Рис. 1. Результаты оценки функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы курсантов-

первокурсников (n = 210) 
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Результаты исследования количествен-

ных показателей индекса Робинсона у кур-

сантов-первокурсников на первом и втором 

этапах эксперимента доказывают, что физи-

ческая нагрузка выше предусмотренной про-

граммой высших военных образовательных 

учреждений обеспечивает улучшение пока-

зателей деятельности их сердечно-сосудис-

той системы. Так, вычисление индекса Ро-

бинсона в экспериментальной группе отра-

жает плохое состояние сердечно-сосудистой 

системы курсантов (ДП = 107,21) на первом 

этапе эксперимента и хорошее – на втором 

(ДП = 72,58). В контрольной группе курсан-

тов-первокурсников первоначальное состоя-

ние сердечно-сосудистой системы аналогично 

таковому у испытуемых из эксперименталь-

ной группы (ДП = 108,63). Однако после про-

ведения нами эксперимента данный показа-

тель в контрольной группе остался практиче-

ски на первоначальном уровне (ДП = 102,19). 

Это подтверждает эффективность разрабо-

танной нами методики в области непосредст-

венного ее влияния на сердечно-сосудистую 

систему курсантов-первокурсников.  
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PROBLEMATIC ASPECTS OF FIRST YEAR CADETS ADAPTATION  

TO STUDY AT THE MILITARY UNIVERSITY 
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33 Internatsionalnaya St., Tambov 392000, Russian Federation 

E-mail: ser.selitrenikoff@yandex.ru 

Abstract. We consider the aspects of adaptation to the process of training and physical educa-

tion of first year cadets. Problems and aspects of physiological adaptation are designated and its 

connection with activity of cardiovascular system of an organism of first year cadets is shown. The 

main factor of the considered process of physiological adaptation is shown. The relevance of the 

study of adaptive mechanisms of the body of first year cadets during the beginning of their training 

in the military university is proved. The necessity of increasing the volume of physical activity for 

more successful adaptation of first year cadets to training in a military university is proved. Re-

flects the results of exposure to prolonged and regular physical activity, compatible with the nor-

mal functioning of the organism in which the person developing his adaptive functional reorgani-

zation. Studies of functional possibilities of cardiovascular system of first year cadets to specify 

Robinson's index (for the purpose of quantitative characteristics of the systolic heart function). The 

estimation of these parameters is necessary to complete the definition of adaptation possibilities of 

organism of first year cadets. The results of the study of heart rate, systolic blood pressure at rest 

are also reflected. All studies are aimed at determining the effectiveness of the implementation of 

the developed system of physical education of first year cadets, aimed at improving the adaptive 

capacity of their body, to improve the educational process in the military university. 

Keywords: Robinson index; first year cadets; physical activity 
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