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Работа посвящена изучению влияния феномена Сеченова на 
работоспособность, реакции сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем людей разного возраста в процессе приспособления их к мы-
шечной деятельности.

При большой и предельной интенсивности предшествующей де-
ятельности наблюдается снижение уровня работоспособности и вос-
станавливающего действия отдыха неутомленных симметричных групп 
мышц у людей различных возрастных групп. Наибольшее угнетающее 
влияние отмечено у пожилых лиц (35,8±1,58%). У юношей работоспо-
собность в этих условиях снижается на 15,1±1,58%, у людей зрелого 
возраста — на 16,2±2,19%. Глубина развития процесса утомления (сте-
пень снижения работоспособности) в предшествующей деятельности 
мышц, включающихся до выполнения работы, не имеет существенного 
значения в механизме развивающихся изменений у людей молодого 
возраста и играет существенную роль в изменении работоспособности 
неутомленных мышц у людей пожилого возраста.

С повышением состояния тренированности организма эффект ре-
ализации феномена Сеченова значительно возрастает [3, 4]. При этом 
отмечается увеличение стимулирующего и сглаживание угнетающего 
эффекта изменений мышечной работоспособности [5]. Под влиянием 
тренировки существенно усиливается — особенно у пожилых людей — 
длительность последействия, связанного с включением предшествую-
щей деятельности.

При реализации феномена Сеченова до работы у людей разного 
возраста происходит значительная перестройка в регуляции мышечной 
работоспособности и деятельности сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной систем при физических нагрузках. Предварительное — до работы 
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— применение упражнений, построенных с учетом закономерностей 
реализации феномена Сеченова, не только облегчает адаптацию орга-
низма к последующим физическим нагрузкам, но и обеспечивает более 
экономичную деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
[1, 2, 6]. Особенно благотворное влияние феномена Сеченова на адап-
тацию организма к последующим физическим нагрузкам при более 
экономной работе сердечно-сосудистой и дыхательной систем прояв-
ляется у пожилых людей. Таким образом, работоспособность и особен-
ности ее восстановления при повторной деятельности определенных 
мышц находятся в зависимости от рефлекторных влияний, связанных с 
предшествующим включением в работу других мышечных групп. 
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The work is devoted to the study of the influence of the Sechenov 
phenomenon on the capacity to work, the reactions of the cardiovascular 
and respiratory systems of people of different ages in the process of adapt-
ing them to muscle activity.


