Практическая работа № 1. АДАПТАЦИОННЫЙ ПОТЕНЦИАЛ ЧЕЛОВЕКА
[bookmark: _GoBack]Цель занятия: приобрести навыки определения адаптационного потенциала по формуле P.M. Баевского, научиться оценивать степень адаптации и прогнозировать адаптационные возможности организма.
Оборудование: секундомер, тонометр, ростомер и напольные весы.
Из разнообразных методов определения адаптационной способности организма в наших условиях является наиболее доступным метод, впервые предложенный Р.М. Баевским для определения адаптационного потенциала организма у космонавтов по формуле:
АП = 0,011х(ЧСС) + 0,014х(СД) + 0,008х(ДД) + +0,014х(возраст) + 0,009х(вес)
- 0,009х(рост) - 0,27,
где АП - адаптационный потенциал, ЧСС - частота пульса в минуту, СД систолическое давление в мм ртутного столба (рт. ст.), ДД диастолическое давление в мм рт.ст., вес учитывается в килограммах, рост в сантиметрах, возраст в годах.
Задание 1. Определение величины адаптационного потенциала.
1. Пользуясь соответствующими приборами, определить рост, вес, частоту пульса в минуту, величины систолического и диастолического давления крови у испытуемого по методике предыдущих занятий.
2. По формуле P.M. Баевского рассчитать величину адаптационного потенциала у испытуемого.
3. Оценить величину АП по схеме P.M. Баевского, сделать вывод и составить индивидуальные рекомендации для улучшения резервных возможностей организма.
Оценка результатов. Величина АП меньше 2 свидетельствует о хорошем уровне адаптации. Величина АП, не превышающая 2,1, соответствует удовлетворительной адаптации. Величины АП в диапазоне от 2,1 до 3,0 указывают на напряжение адаптации. Неудовлетворительная адаптация выражается показателями от 3,0 до 4,1. Величина АП, превышающая 4,1, является показателем срыва процесса адаптации.
Задание 2. Оценка адаптоспособности по тесту «индивидуальной минуты».
Для выявления адаптоспособности, а также признаков утомления применяется тест "индивидуальной минуты ". Дается сигнал начала отсчета времени и испытуемому предлагается самому определить момент окончания минуты. После выполнения теста формулируется вывод на основе обработки полученных результатов.
Обработка результатов:
55 секунд — 1 минута 5 секунд — норма, отмечается у лиц с хорошей адаптацией к различным нагрузкам (физическим и психическим). У спортсменов такой результат говорит о хорошей сосредоточенности, оптимальном состоянии для соревнования.
40–55 секунд — лёгкая тревожность, сложность саморегуляции в напряжённой ситуации.
30–40 секунд — высокая тревога, плохая переносимость физической нагрузки.
30 секунд и меньше — психическая неуравновешенность, опасное состояние для человека.

