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ЗАГАЛЬНОБІОЛОГІЧНІ ПРИНЦИПИ ПЕРЕБУДОВИ ОРГАНІЗМУ ПІД ВПЛИВОМ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ
Під впливом фізичних навантажень в організмі людини на мікроскопічному та макроскопічному рівнях відбувається перебудова функціональних систем та органів. Потрібні знання з загальнобіологічних принципів, щоб в повній мірі оцінити ці перебудови.
При неправильному застосуванні тренувальних навантажень для розвитку таких фізичних та моральних якостей як сила, витривалість, сміливість, швидкість, спритність, воля, спритність можна нанести шкоду спортсмену. Ось чому треба знати процеси, які відбуваються в організмі за дії фізичних навантажень. 
Жива система завдяки загальним принципам перебудови реагує на отримані фізичні навантаження, в основі яких лежить рефлекторний принцип відповіді на подразнення. Такі рефлекторні акти можуть бути і простими, і складними, вони є основою формування рухових здібностей спортсмена. По суті реакція є складним циклічним процесом, коли в ньому приймають участь структурні компоненти різних типів. Це можна спостерігати на прикладі виконання рухів спортсменом, коли працює не тільки нервова система, а і решта функціональних систем (серцево-судинна, дихальна, ендокринна, сенсорна, видільна і тд.). Кожен рух, який виконує спортсмен об'єднує велику кількість морфофункціональних елементів (кісток, м'язів, суглобово-зв'язкового апарату, нервової, серцево-судинної, травної, дихальної, видільної та ендокринної систем), щоб досягнути запланованого ефекту рухової дії.
Регуляцію рухів здійснюють центральна, периферична нервові системи та система залоз внутрішньої секреції.
«Для регуляції більшості рухів людини найпростішої рефлекторної дуги недостатньо. До різних моторних структур ЦНС має постійно надходити інформація від відповідних рецепторів про положення, швидкість, прискорення руху окремих ланок рухової системи. Усе це забезпечує формування зворотного зв'язку, що значно підвищує точність рухів. Крім цього людина може виконувати цілеспрямовані, усвідомлені рухи, команди для яких зароджуються в корі великих півкуль» [1, 2].
Передні роги являються руховими центрами спинного мозку. Там кожному м'язу відповідає популяція (пул) альфа- і гамма-мотонейронів, що знаходяться близько один від одного. Для кожного сегмента спинного мозку є мотонейрони і вони іннервують м'язи суворо визначеної ділянки тіла. Головна функція пулу полягає в замиканні рефлексу, який виконується самим спинним мозком з подальшим перетворення сигналів від ЦНС до роботи в м'язах. М'язи мають два види власних рецепторів – сухожильні органи Гольджі та м'язові веретена. Вони виконують різні завдання. Сухожильні контролюють напруження м'яза (силу скорочення), а м'язові веретена - його довжину/ Вища збудливість у м'язових веретенах, забезпечує виконання рефлексів розтягування (сухожильні рефлекси), їх можна зазначити під час розтягування м'яза. Рефлекси спинного мозку в основному є полісинаптичними. Є тонічні та фазні рефлекси. Тонічні рефлекси постійно Підтримують м'язовий тонус тонічні рефлекси, а фазні виникають при подразненні різних рецепторів, навіть внутрішніх органів. До них належить згинальний рефлекс (скорочення м'язів згиначів відсмикує кінцівку від подразника). Рефлекс, що виникає під час подразнення шкіри стопи тиском, забезпечує контакт нижньої кінцівки з опорою під час стояння, а також початкове притискання її з подальшим відштовхуванням під час ходьби. При згинанні однієї кінцівки супроводжується рефлекс скороченням розгиначів контрлатеральної кінцівки, на яку в природних умовах (під час ходьби) переноситься додаткова вага тіла. Такий рефлекс називають перехресним розгинальним рефлексом. Крокувальний рефлекс (узгоджена рухова активність верхніх і нижніх кінцівок) є початком розвитку ритмічних рефлексів в житті людини. Головними руховими центрами стовбура головного мозку виступають латеральне вестибулярне ядро моста, червоне ядро середнього мозку, деякі ядра ретикулярної формації. Розвиток стовбурових рефлексів забезпечують дві групи рефлексів - збереження рівноваги і нормальне вертикальне положення тіла в стані спокою (статичні рефлекси), і під час руху тіла в просторі (статокінетичні рефлекси).
Статичні рефлекси поділяються на - позні (положення тіла в просторі) і випрямні. Позні рефлекси підтримують певну позу, положення в просторі при застосуванні руху.
Вестибулярні тонічні рефлекси проявляються в зміні (підвищенні або зниженні) тонусу м'язів усіх чотирьох кінцівок, яке спрямоване на попередження можливого падіння. Для відновлення природного положення тулуба працюють статичні рефлекси випрямлення.
«У прецентральній звивині кори великих півкуль розташовується її основна рухова ділянка, в якій є чітко виражена соматотопічна організація, що полягає в правильній просторовій проекції м'язів контрлатеральної половини тулуба в певних зонах звивини. Нейрони, що беруть участь у регуляції рухів, є і в інших зонах кори великих півкуль» [3]. Так, у глибині міжпівпівкульної щілини знаходяться всі м'язові зони тіла. У зоні лобової кістки містяться нейрони, які контролюють складні рухи (хірурга, піаніста). Різні ділянки кори великих півкуль контролюють задум вроджених і набутих цілеспрямованих рухів. Головним завданням кори великих півкуль є вибір групи м'язів, відповідальних за виконання руху в якомусь суглобі, а не за безпосередню регуляцію сили та швидкості їхнього скорочення. Це завдання виконують нижчі центри, аж до мотонейронів спинного мозку. Моторна ділянка кори великих півкуль, у процесі вироблення програми руху, отримує інформацію від базальних ядер і мозочка, які посилають до неї свої коригувальні сигнали.
«Базальні ганглії (смугасте тіло і бліда куля) є важливою підкірковою сполучною ланкою між асоціативними і руховими ділянками кори великих півкуль, які беруть участь у регуляції рухів» [1].
Постійна зміна зовнішнього середовища заставляє людський організм ставити перед собою завдання і цілі, щоб досягнути наміченої цілі. Щоб досягнути цілі в ЦНС починає формуватися група нервових центрів яка називається функціональною системою. На початку вимальовується рух, який ми хочемо побачити, а згодом це все переводиться в систему дій. На формування задуму впливають мотивація, пам’ять, обстановочна аферентація. В цьому приймає участь ЦНС, її відділи (асоціативні, сенсорні, лімбічні та ін.).
Щоб зробити рух (майбутній задум) треба включити всі поверхи моторних центрів ЦНС, починаючи від рухової ділянки кори великих півкуль до мотонейронів спинного мозку. Якщо рух складний, то потрібно більше моторних центрів залучити у його регуляцію. Висновок полягає в тому, що система регуляції рухів є багаторівневою.
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