
Адаптация организма 
человека к факторам 
среды
Как тело сохраняет устойчивость, когда меняются 
температура, кислород, нагрузка, шум и стресс.



Почему эта тема особенно 
важна для 11 класса

В старших классах организм активно растет и 
перестраивается на фоне высокой учебной 
нагрузки. Недосып, работа за экраном, 
экзаменационный стресс, снижение 
движения и городская среда усиливают 
утомление, колебания давления и 
чувствительность к жаре, холоду и нехватке 
кислорода.
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Срочная и долговременная 
адаптация организма
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Школьный курс биологии и основы физиологии человека; использованы 
описательные закономерности без численных измерений.

Срочная адаптация «выручает» прямо 
сейчас: меняются пульс, дыхание и 
сосудистый тонус. Долговременная 
накапливает тренированность и 
перестройки клеточного состава.

Тип адаптации выбирается скоростью 
потребности: при разовом воздействии 
преимущество у срочной реакции, при 
повторяющемся — закрепляется 
долговременная перестройка.



Гомеостаз — это относительное 
постоянство внутренней среды. Он 
удерживает температуру тела, pH 
крови, уровень глюкозы, водно-
солевой баланс, состав газов крови и 
артериальное давление.

Поддержка гомеостаза 
обеспечивается нервной и 
эндокринной регуляцией: при 
отклонениях запускаются 
компенсаторные реакции. Организм 
«перенастраивает» работу органов, 
чтобы показатели вернулись к норме.

Сохранение гомеостаза защищает 
ткани от повреждений и делает 
адаптацию безопасной. Благодаря 
этому человек может сохранять 
работоспособность даже в 
меняющихся условиях среды.
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Гомеостаз как основа 
приспособления



Путь адаптационного ответа организма
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фиксируется регистрируют поступают включаются компенсируют при повторении

Воздействие

фактора

среды

Отклонение

параметров

Сигнал от
рецепторов

Передача

импульсов в
центры

регуляции

Вегетативные

и

гормональные

реакции

Частичное

возвращение

к норме

Устойчивые

функциональные

изменения

Обобщённая схема: фактор среды → регуляция → восстановление показателей → 
закрепление при повторении



Основные факторы среды и 
физиологические реакции
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Примеры типичных реакций и что происходит, 
когда резерв адаптации недостаточен.

Фактор
среды Типичный ответ Риски при

превышении

Температура Потоотделение, дрожь, сдвиги
тонуса сосудов кожи

Тепловой удар или
переохлаждение

Высота
Учащение дыхания и
сердцебиения; усиление
образования эритроцитов

Кислородное
голодание

Шум
Напряжение нервной системы,
ухудшение концентрации

Утомление и снижение
внимания

Адаптация работает как «защитная настройка»: 
каждый фактор вызывает свои функциональные 
сдвиги, а риск возникает при длительном 
превышении возможностей компенсации.

Школьный курс биологии и физиологии человека



Терморегуляция в жару и холод

Жара: ускоренная отдача тепла
 
При жаркой погоде усиливаются расширение 
сосудов кожи и потоотделение. Тепло активно 
отдается через испарение, поэтому организм 
старается удержать внутреннюю температуру в 
пределах нормы.
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Холод: сохранение тепла через 
мобилизацию
 
В холоде сосуды кожи сужаются, чтобы уменьшить 
теплопотери. Появляется мышечная дрожь и 
возрастает теплообразование. У подростков 
перегрев может развиваться быстрее при 
активности, особенно при высокой влажности.



На больших высотах снижается парциальное давление 
кислорода, поэтому организм «восполняет» нехватку учащением 
дыхания и сердцебиения. Это поддерживает доставку кислорода 
к тканям.
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Адаптация к дефициту кислорода

При более длительном пребывании включаются долговременные 
механизмы: увеличивается содержание гемоглобина и 
эритроцитов, усиливается капилляризация. Так повышается 
эффективность доставки кислорода.

Недостаточная адаптация проявляется головной болью, 
слабостью, одышкой, снижением работоспособности и 
нарушением сна. Это сигнал, что компенсаторные возможности 
исчерпываются.



Как меняется пульс при нагрузке у 
тренированного и нетренированного 
подростка
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Типичные закономерности школьного курса физиологии; показаны как 
ориентировочная динамика без реальных измерительных значений.

У тренированных подростков рост пульса 
после нагрузки обычно меньше, а 
восстановление ближе к исходному 
уровню происходит быстрее.

Разница между кривыми отражает более 
экономичную работу сердца и 
эффективную регуляцию кровообращения, 
что повышает устойчивость к нагрузке.



Жара, сухой воздух и длительная 
физическая нагрузка повышают потери 
воды и солей с потом. Чтобы удержать 
баланс, организм усиливает работу почек, 
подключает антидиурез и запускает 
механизм жажды.
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Водно-солевой баланс и 
климатические условия

При недостатке воды возрастает вязкость 
крови, ухудшается снабжение тканей 
кислородом. Появляются 
головокружение, судороги, сухость во рту 
и снижается работоспособность — это 
отражение сбоев компенсации.

Водно-солевой баланс особенно важен 
во время занятий спортом и при жарком 
климате. Регулярное восполнение 
жидкости помогает поддерживать 
сердечно-сосудистую систему и 
терморегуляцию.



Стресс: от мобилизации к истощению
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запускает вызывает усиливает зависит

если

переходит

если ведёт повышает
Факторы среды:
перегрузка,

конфликт, шум,
недосып, темп

жизни

Активация

регуляции

(симпатико-
адреналовая

система,
кортизол)

Краткосрочные

эффекты:
учащение

пульса и
дыхания

Эмоциональные

проявления:
тревожность и
напряжение

Воздействие

кратковременное

или длительное?

Если

кратковременно:
мобилизация и
временная

готовность

Если длительно:
утомление,

раздражительность,
снижение памяти

Риск

хронических

последствий:
ухудшение

сна и
ослабление

иммунной

защиты

Стресс

становится

фактором

риска при
хроническом

течении

Учебная логика процесса: стимул активирует симпато-адреналовую систему и повышает 
кортизол; характер воздействия определяет последствия для здоровья.



Биоритмы и сон: почему важна 
регулярность

12

Суточные ритмы как «внутренние часы»
 
Суточные ритмы синхронизируют сон и 
бодрствование, задают изменения температуры 
тела и уровень активности. Они также связаны с 
секрецией мелатонина, гормона, помогающего 
организму переключаться в режим отдыха.

Свет и мелатонин: влияние экранов
 
Вечером синий свет от экранов может замедлять 
выработку мелатонина и сдвигать время 
засыпания. Недосып ухудшает скорость реакции, 
внимание и запоминание, а также снижает 
устойчивость к стрессу.



Признаки хорошей и нарушенной 
адаптации
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Сравните два состояния организма по 
повседневным функциональным признакам: сон, 
пульс, восстановление после нагрузки, 
устойчивость к режиму и общая 
работоспособность.

Параметр Хорошая адаптация Нарушенная адаптация

Сон Стабильный Частые нарушения

Пульс в покое Ровный Нестабильный

Работоспособность Нормальная Снижается

Восстановление после нагрузки Быстрое Длительное

Устойчивость к условиям К режиму и погоде Плохо переносит

Частые проявления Обычно не учащаются Утомляемость, головные боли, бледность/скачки

Концентрация и обучение Сохраняются Ухудшается концентрация, падает успеваемость

Иммунная защита Уровень стабильный Частые простуды

По совокупности признаков (сон, пульс в покое, 
восстановление, концентрация и частота 
заболеваний) можно практично оценивать, 
насколько адаптация поддерживает здоровье.

Сводка учебных биологических представлений о функциональной 
устойчивости организма



14

Физическая тренировка: как 
формируется долговременная адаптация

Укрепление сердца и 
выносливость
 
Регулярная умеренная нагрузка 
повышает выносливость и 
поддерживает работу 
сердечной мышцы. Благодаря 
этому сердце более экономно 
реагирует на нагрузку и быстрее 
восстанавливается.

Лучшее дыхание и 
газообмен
 
Тренировка улучшает 
вентиляцию лёгких и повышает 
эффективность использования 
кислорода. Это помогает 
организму быстрее включать 
компенсаторные реакции при 
изменении условий среды.

Грань между пользой и 
риском
 
Чрезмерная нагрузка без 
достаточного отдыха ведёт к 
перетренированности и 
хроническому утомлению. В 
таких условиях снижается 
иммунная защита и ухудшаются 
спортивные результаты.



Влияние продолжительности 
сна на работоспособность 
подростка
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Обобщение школьных медико-биологических рекомендаций по режиму сна (точные 
баллы зависят от методики оценки)

При хроническом недосыпе страдает не 
только внимание, но и обучение: мозгу 
сложнее формировать и закреплять новые 
связи. Это заметно в темпе выполнения 
заданий.

Данные показывают: чем ближе режим к 8–
9 часам, тем стабильнее когнитивные 
функции. Уменьшение сна повышает риск 
падения успеваемости и ухудшения 
устойчивости к стрессу.
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Экологические факторы города и 
нагрузка на организм

Загрязнение воздуха и дыхательные риски
 
Мелкие частицы и смог ухудшают вентиляцию лёгких, 
повышают вероятность раздражения дыхательных путей. 
Для школьников это означает большую «фоновую» 
нагрузку на дыхательную систему и восстановление.

Шум и нарушения режима 
восстановления
 
Постоянный шум повышает утомляемость, мешает сну 
и снижает концентрацию. Организм дольше остаётся 
в состоянии напряжения, поэтому восстановление 
после учебного дня идёт хуже.

Транспортный поток и стрессовые 
перегрузки
 
Плотное движение вокруг школы и дома усиливает 
психоэмоциональную нагрузку: ухудшается комфорт, 
возрастает утомление. В сочетании с загрязнением 
воздуха это усиливает общее напряжение систем 
организма.

Недостаток зелёных зон
 
Когда рядом мало зелени, сложнее компенсировать 
напряжение городской среды прогулками на свежем 
воздухе. Это повышает потребность в восстановлении и 
риск функционального перенапряжения.



Пределы адаптации: когда компенсация 
срывается
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даёт

порождает поддерживает

нет

ведёт

запускает усиливает выражается

зависит

Слабое/
кратковременное

воздействие

фактора?

Успешная

компенсация

Формирование

устойчивости

Сохранение

работоспособности

Сильное,
длительное или
повторяющееся

воздействие?

Истощение

резервов

Снижение

функций

органов и
систем

Срыв

компенсации

Заболевание

или травма

Пределы зависят
от возраста,
здоровья,

тренированности,
сна, питания и
восстановления

Логика механизма: характер воздействия определяет переход от компенсации к 
истощению резервов и возможному заболеванию.



Скорость и полнота приспособления зависят от 
наследственности, возраста, пола, уровня 
физической тренированности, питания и 
наличия хронических заболеваний.
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Индивидуальные различия в 
адаптации

Индивидуальные различия объясняют, почему 
одинаковая нагрузка может быть для одних 
безопасной, а для других — чрезмерной и 
приводить к срыву адаптационных реакций.

Подростки с анемией, астмой, нарушением 
осанки или низкой физической активностью 
переносят жару, дефицит кислорода и стресс 
хуже, чем здоровые сверстники.

Поэтому важно оценивать самочувствие и 
восстановление, а не ориентироваться только 
на «норму» из учебника или на опыт друзей.



Факторы, повышающие 
адаптационный резерв
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Обобщение учебного курса по физиологии адаптации и режиму жизнедеятельности 
(качественная относительная шкала)

Наиболее ощутимый эффект дают 
регулярность сна и умеренная активность: 
они улучшают восстановление и снижают 
«накопленное» напряжение учебной 
недели.

Совокупность факторов поддерживает 
разные звенья адаптации — от водно-
солевого баланса до стрессоустойчивости. 
Поэтому резервы растут не от одного 
действия, а от системы привычек.



Адаптация 
определяет качество 
жизни
Адаптация к факторам среды опирается на 
гомеостаз, нервно-гуморальную регуляцию и 
тренировку функциональных систем. Сохранить 
резерв помогают сон, движение, питание, питьевой 
режим и баланс труда и отдыха.


