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НЕМНОГО ФИЗИОЛОГИИ

РЕЗУЛЬТАТЫ   ЗАНЯТИЯ   АЭРОБИКОЙ

� Укрепляется сердечно�сосудистая система.

� Снижается вес тела.

� Замедляется пульс в состоянии покоя, благодаря чему в
обычные дни сердце работает меньше и изнашивается мед�
леннее.

� Улучшается кровоснабжение организма.

� Снижается кровяное давление.

� Увеличивется продолжительность жизни.

�����
�



 _ 3130 _

 ÓÓÚÍ‡ˇ „ÓÎÓ‚Í‡,
ËÎË ‚ÌÛÚÂÌÌËÈ

·ËˆÂÔÒ
ƒÎËÌÌ‡ˇ „ÓÎÓ‚Í‡,

ËÎË ‚ÌÂ¯ÌËÈ
·ËˆÂÔÒ

¡‡ıËÓ‡‰Ë‡ÎËÒ,
ËÎË ÔÎÂ˜ÂÎÛ˜Â‚‡ˇ

Ï˚¯ˆ‡

¡‡ıË‡ÎËÒ, ËÎË
ÔÎÂ˜Â‚‡ˇ Ï˚¯ˆ‡

[��

�� ���

��� ��&

��
������������	������

������'��
����������&


����� �
�����

����

��/�!���� ������ ���� ��&

�����������
����!����&

����� ���
�� �� ���"�
�

,��'� ��	/��� �
����

�������
�� �
���� ���

,����� ,������������

���������+��!��
�����&

��"�
��� 
� ���
��� !�

���������
��P� �$��

НЕМНОГО ФИЗИОЛОГИИОСНОВА УПРАЖНЕНИЙ

?��������������� ��&

�� ����%�
�/� �����

�� ��/�!�� *� �����
��

������� Z���� ��� 
�	�

����� ����� �������'

���������'�� ���������

���� ��� ���� !��
���

���'� ���
��
�

�'� ��&

����'����������������

���
����������������

?��������������� 


�
� � ��������� �
����&

��� ��
�'� ��� 
�������

�����
�����	/�������
�� �������� �
�'� ��/�!�� ������ ���

��e�#�����&

��^�0�� $� ������
� �� !����
��� ���!���� ��
��	�

�

���!����
��� !��������� ���
�� 
�	���� ��/�!��� �!��&

����
����
������������
�������
������
�������!���&

��������
�
�����
���`������������
������!������&


��
�����
�������'��
�

���
���
�����!��!����� *

!��/������!�����������
�������������
��
��

���%�&

���������
�����������������	��
���
�����
������&

���� �����
���
�
�����������)�������������������
�

��������������
�	���/�!����������

����
���������


�!��
����
����
����������
��������� �����
������&


�����������
���
������������
���������
����
�
��

��������!���
�������
����������������
���������
��

J�
��������	�
��
�����
�����
���������,��'�������

������	�'�����'����!�����

¡  ‡ ı Ë ‡ Î Ë Ò  Ë  ·  ‡ ı Ë Ó  ‡ ‰ Ë ‡ Î Ë Ò  ( Ô Î Â ˜ Â ‚ ‡ ˇ  Ë
Ô Î Â ˜ Â Î Û ˜ Â ‚ ‡ ˇ  Ï ˚ ¯ ˆ ˚ ) . � ?�������� *� ��������
����
�����	/��������������
�����
�������������
�


��
�	�'�������������!����!����
��
�����������
���&

����!
� ��!����

� �%������$�����
���
���������

������������������
�
�����/�!��

�����������������

���������
�
����������
��

�	
�'������
�������

ÃÂ‰Ë‡Î¸Ì‡ˇ
„ÓÎÓ‚Í‡

À‡ÚÂ‡Î¸Ì‡ˇ
„ÓÎÓ‚Í‡

ƒÎËÌÌ‡ˇ
„ÓÎÓ‚Í‡

\�������������	�����	/��!���!���������
������&

��� ������ 
������ ��� ����� 
�� ������ ��"��� ���
���&

�����
���
�+�
�������
�������������
�������
�
�&

������
����������������������0��\�����	/��
��
�&

��
�������
����
������/�
�!�����!�
��"����
�����


��
�������
������	����
��!����

��������%����

��!�� ������
�� �� ������ � 
��� �
���� �����������&

�������� J�
����� 
���&


�������������������
�

��
�'����������������&

�������
���"���
��
��&

������
���
����
����&

����� 
������ �� 
�	��

������������

“ Ë ˆ Â Ô Ò  ( Ú  Â ı „ Î ‡ -
‚‡ˇ  Ï˚¯ˆ‡) . � J
�� ��&
���
����� %���������

�������
��������'�
��'

��	��
�'� ������ !��&

����
��������
��������


�	�� �"����
��� ����&



 _ 3130 _

 ÓÓÚÍ‡ˇ „ÓÎÓ‚Í‡,
ËÎË ‚ÌÛÚÂÌÌËÈ

·ËˆÂÔÒ
ƒÎËÌÌ‡ˇ „ÓÎÓ‚Í‡,

ËÎË ‚ÌÂ¯ÌËÈ
·ËˆÂÔÒ

¡‡ıËÓ‡‰Ë‡ÎËÒ,
ËÎË ÔÎÂ˜ÂÎÛ˜Â‚‡ˇ

Ï˚¯ˆ‡

¡‡ıË‡ÎËÒ, ËÎË
ÔÎÂ˜Â‚‡ˇ Ï˚¯ˆ‡

[��

�� ���

��� ��&

��
������������	������

������'��
����������&


����� �
�����

����

��/�!���� ������ ���� ��&

�����������
����!����&

����� ���
�� �� ���"�
�

,��'� ��	/��� �
����

�������
�� �
���� ���

,����� ,������������

���������+��!��
�����&

��"�
��� 
� ���
��� !�

���������
��P� �$��

НЕМНОГО ФИЗИОЛОГИИОСНОВА УПРАЖНЕНИЙ

?��������������� ��&

�� ����%�
�/� �����

�� ��/�!�� *� �����
��

������� Z���� ��� 
�	�

����� ����� �������'

���������'�� ���������

���� ��� ���� !��
���

���'� ���
��
�

�'� ��&

����'����������������

���
����������������

?��������������� 


�
� � ��������� �
����&

��� ��
�'� ��� 
�������

�����
�����	/�������
�� �������� �
�'� ��/�!�� ������ ���

��e�#�����&

��^�0�� $� ������
� �� !����
��� ���!���� ��
��	�

�

���!����
��� !��������� ���
�� 
�	���� ��/�!��� �!��&

����
����
������������
�������
������
�������!���&

��������
�
�����
���`������������
������!������&


��
�����
�������'��
�

���
���
�����!��!����� *

!��/������!�����������
�������������
��
��

���%�&

���������
�����������������	��
���
�����
������&

���� �����
���
�
�����������)�������������������
�

��������������
�	���/�!����������

����
���������


�!��
����
����
����������
��������� �����
������&


�����������
���
������������
���������
����
�
��

��������!���
�������
����������������
���������
��

J�
��������	�
��
�����
�����
���������,��'�������

������	�'�����'����!�����

¡  ‡ ı Ë ‡ Î Ë Ò  Ë  ·  ‡ ı Ë Ó  ‡ ‰ Ë ‡ Î Ë Ò  ( Ô Î Â ˜ Â ‚ ‡ ˇ  Ë
Ô Î Â ˜ Â Î Û ˜ Â ‚ ‡ ˇ  Ï ˚ ¯ ˆ ˚ ) . � ?�������� *� ��������
����
�����	/��������������
�����
�������������
�


��
�	�'�������������!����!����
��
�����������
���&

����!
� ��!����

� �%������$�����
���
���������

������������������
�
�����/�!��

�����������������

���������
�
����������
��

�	
�'������
�������

ÃÂ‰Ë‡Î¸Ì‡ˇ
„ÓÎÓ‚Í‡

À‡ÚÂ‡Î¸Ì‡ˇ
„ÓÎÓ‚Í‡

ƒÎËÌÌ‡ˇ
„ÓÎÓ‚Í‡

\�������������	�����	/��!���!���������
������&

��� ������ 
������ ��� ����� 
�� ������ ��"��� ���
���&

�����
���
�+�
�������
�������������
�������
�
�&

������
����������������������0��\�����	/��
��
�&

��
�������
����
������/�
�!�����!�
��"����
�����


��
�������
������	����
��!����

��������%����

��!�� ������
�� �� ������ � 
��� �
���� �����������&

�������� J�
����� 
���&


�������������������
�

��
�'����������������&

�������
���"���
��
��&

������
���
����
����&

����� 
������ �� 
�	��

������������

“ Ë ˆ Â Ô Ò  ( Ú  Â ı „ Î ‡ -
‚‡ˇ  Ï˚¯ˆ‡) . � J
�� ��&
���
����� %���������

�������
��������'�
��'

��	��
�'� ������ !��&

����
��������
��������


�	�� �"����
��� ����&



 _ 3332 _

 ÓÓÚÍËÈ
ÎÛ˜Â‚ÓÈ

‡Á„Ë·‡ÚÂÎ¸
ÍËÒÚË

ƒÎËÌÌ˚È
ÎÛ˜Â‚ÓÈ

‡Á„Ë·‡ÚÂÎ¸
ÍËÒÚË

ÀÛ˜Â‚ÓÈ
Ò„Ë·‡ÚÂÎ¸

ÍËÒÚË

ÀÓÍÚÂ‚ÓÈ
Ò„Ë·‡ÚÂÎ¸

ÍËÒÚË

ƒÎËÌÌ‡ˇ
Î‡‰ÓÌÌ‡ˇ

Ï˚¯ˆ‡

�������
���������!������
�������/�!���\�����	/�

��������������������
��P����

�'����������
������&

���
������
�'������
������_���������
�'�����!���&

��

�'� 
�� 

�	
�'� �����
�_� �������
�'�� �������


���������
�������

�'�����
����[��

�����

��

�� ��������
��� ����
��� ������ �� ��� 
������

� 

�!����
���� ���� �
������� �������� �
������� ���
�&

����!������
�� �
�����

����� ���/�!���

Ã≈’¿Õ» ¿ ƒ¬»∆≈Õ»…
��	/�� ���� �
�����
�� ����� ���� ���� �� !��
���

�
�� 
�!��
�
��� !��������� ���
���
��� 
�� �����&

���!���
��
�
���������'��
����=������

�
��P������

!����
��� ��
��
�� !��
������ !��� ���
���
��� ��	/

������� �!�
�� ���� !����
���� !������ ������ !�
���&

������� 
������ ���� ����� ����/��� J�
���� !����
��

�"�"�
���!�������������������������������������

��� ���
����=������
��
��������
�	����/�!��������

�� ��/�!�� 
��&
��� ��!
���� 
�� 
�� ������� �
����� 
�&

����������!�	
��������
����'��
���
��,�����������

`��
���
�������!��
����������� ������!�������&


���
��� ���� ��
� 
� 
�!��
��

��� 
����'��
��� 
�


��
��� ��	/��� \���� ������� �
���� !������� 
��

!�
������������������
��
�������������
�

¡»÷≈œ—
√Î‡‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ. � Z���� 
�� ������� !���������


����
������/�!������������
�����������������!��&


������!���!��������������!������`���������
���&


���� 
� ������ !�����
��� 
��������� ����� 
� 
�����

�
���
��P� �
�� ������ ����� 
��� ����
�'�� ����� 
�

НЕМНОГО ФИЗИОЛОГИИОСНОВА УПРАЖНЕНИЙ

—„ Ë · ‡ Ú Â Î Ë  Ô  Â ‰ Ô Î Â -
˜¸ˇ. � �������� 

����
&

�'� �����
�� !���!�����


�� �� ��
����������
�'

���������� ������� �����&


�'� ���������� ������ �

���

� � ����

� 

��	/���\�����	/����&


���
�� ������ 
�� �����&


� �� ����	� � !���"�

!��� 
�!��
�
��� �!���&


�
�'� ���� !���������

��/�!������������!�����&

����

���
��
����������&

���� $����� ������ �
�� ��&

�� �� �����
� � ����� 
�


������!����

��������&

��
�'�� ?��� 
��� 
�
��&

���
�� ���
�� �������

����
��������
�����%��&

������ ����� !������ ��'�&

����
�'� ����'� ���� ��
&


��
�'� �������'�

����� %�
�/� � !������&

��� �� ���������/��� !��


�!��
�
�������	������&

������
�� �!���
�
�'�


�!������������ ����� �

�������&�������
��������&

���
��
������!����

��

����

�
�
�'�� �����

�

��

��
���

–‡Á„Ë·‡ÚÂÎË  ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸ˇ.  `�� 

�	
�'� �����
�
!���!������ ���!�����
�� ���

�'� ����
�'� �����&

����������������������'�����
�'�������������������

#����
�������������!���!��������
��!��
��� ��
�



 _ 3332 _

 ÓÓÚÍËÈ
ÎÛ˜Â‚ÓÈ

‡Á„Ë·‡ÚÂÎ¸
ÍËÒÚË

ƒÎËÌÌ˚È
ÎÛ˜Â‚ÓÈ

‡Á„Ë·‡ÚÂÎ¸
ÍËÒÚË

ÀÛ˜Â‚ÓÈ
Ò„Ë·‡ÚÂÎ¸

ÍËÒÚË

ÀÓÍÚÂ‚ÓÈ
Ò„Ë·‡ÚÂÎ¸

ÍËÒÚË

ƒÎËÌÌ‡ˇ
Î‡‰ÓÌÌ‡ˇ

Ï˚¯ˆ‡

�������
���������!������
�������/�!���\�����	/�

��������������������
��P����

�'����������
������&

���
������
�'������
������_���������
�'�����!���&

��

�'� 
�� 

�	
�'� �����
�_� �������
�'�� �������


���������
�������

�'�����
����[��

�����

��

�� ��������
��� ����
��� ������ �� ��� 
������

� 

�!����
���� ���� �
������� �������� �
������� ���
�&

����!������
�� �
�����

����� ���/�!���

Ã≈’¿Õ» ¿ ƒ¬»∆≈Õ»…
��	/�� ���� �
�����
�� ����� ���� ���� �� !��
���

�
�� 
�!��
�
��� !��������� ���
���
��� 
�� �����&

���!���
��
�
���������'��
����=������

�
��P������

!����
��� ��
��
�� !��
������ !��� ���
���
��� ��	/

������� �!�
�� ���� !����
���� !������ ������ !�
���&

������� 
������ ���� ����� ����/��� J�
���� !����
��

�"�"�
���!�������������������������������������

��� ���
����=������
��
��������
�	����/�!��������

�� ��/�!�� 
��&
��� ��!
���� 
�� 
�� ������� �
����� 
�&

����������!�	
��������
����'��
���
��,�����������

`��
���
�������!��
����������� ������!�������&


���
��� ���� ��
� 
� 
�!��
��

��� 
����'��
��� 
�


��
��� ��	/��� \���� ������� �
���� !������� 
��

!�
������������������
��
�������������
�

¡»÷≈œ—
√Î‡‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ. � Z���� 
�� ������� !���������


����
������/�!������������
�����������������!��&


������!���!��������������!������`���������
���&


���� 
� ������ !�����
��� 
��������� ����� 
� 
�����

�
���
��P� �
�� ������ ����� 
��� ����
�'�� ����� 
�

НЕМНОГО ФИЗИОЛОГИИОСНОВА УПРАЖНЕНИЙ

—„ Ë · ‡ Ú Â Î Ë  Ô  Â ‰ Ô Î Â -
˜¸ˇ. � �������� 

����
&

�'� �����
�� !���!�����


�� �� ��
����������
�'

���������� ������� �����&


�'� ���������� ������ �

���

� � ����

� 

��	/���\�����	/����&


���
�� ������ 
�� �����&


� �� ����	� � !���"�

!��� 
�!��
�
��� �!���&


�
�'� ���� !���������

��/�!������������!�����&

����

���
��
����������&

���� $����� ������ �
�� ��&

�� �� �����
� � ����� 
�


������!����

��������&

��
�'�� ?��� 
��� 
�
��&

���
�� ���
�� �������

����
��������
�����%��&

������ ����� !������ ��'�&

����
�'� ����'� ���� ��
&


��
�'� �������'�

����� %�
�/� � !������&

��� �� ���������/��� !��


�!��
�
�������	������&

������
�� �!���
�
�'�


�!������������ ����� �

�������&�������
��������&

���
��
������!����

��

����

�
�
�'�� �����

�

��

��
���

–‡Á„Ë·‡ÚÂÎË  ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸ˇ.  `�� 

�	
�'� �����
�
!���!������ ���!�����
�� ���

�'� ����
�'� �����&

����������������������'�����
�'�������������������

#����
�������������!���!��������
��!��
��� ��
�



 _ 3534 _ НЕМНОГО ФИЗИОЛОГИИОСНОВА УПРАЖНЕНИЙ

������������ 
�!��
���

!������
�
���+-0������
�&

��
����
���������������


�����
���!�����
���!��

�����
��� ���� �� ��
����&

���+a0�

7�� ������� ��������


���

����

�'�����

�	&


�'� ����
��'� ��/�!���

����
��� !�����
��� ��&

����)���������!��������&


����������	��
��'�
����&

����� ���%�	��������
�&

����� ��� ������� ���
���&


���� 

����

  � ����
&

����O����������������
�&

���� 
�� ������� ���%�� ���

����	� � 
�������� 
����



�	
��� ����
���

$�����������!���
�!��&


�
��������
�����������
&

������� ����� 
�� 
����
&


�'� ������� 
�� ������

!��������
���� 
� ��
�
&


��� 

�	
  � ����
���

¬ÚÓÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Â ‰‚ËÊÂ-
ÌËˇ.�?�/�!��������
�!��&

���� �
���
���� 
���
��&

���� ��!�
�/��'�� !��� ��&

������ 
�� ���
�����
����

!���!������ ��� ������
�
&


����!�����
���+����
� 



����0� 
� !�����
������

��� !�""#$%��������!�
�&

��
�

��� !�����
���

$�������������/�!������'&

��
�
�
� !��� !��L���� �


�����
�
��� �����!����

����'����������

� �����


�,�����
���
������� �

!����
�����	/��

¡–¿’»¿À»—
» ¡–¿’»Œ–¿ƒ»¿À»—

√Î‡‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ.� \��
��	/�� :���� �� �������

������ ����
�� 
��������


�������
�

��������
�'&

�����
��� !�����
���

h��	�'� !������ ,����

�
���
�� *� �����
��

������ ��
�������!��!��&

��'������������+20�

¬ÚÓÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Â ‰‚ËÊÂ-
ÌËˇ.� 7� ������� �
���
�&
�������������
�������
�&

����
���������������� *

������ �
�
������
��

��	/���J
�!�����������&


�����
���� !���!������ 


!�����
��� ��!�
�/��

+!���!������

����0���!�&

����
���!��
�/���+!���&

!������
�����0�

“–»÷≈œ—
√Î‡‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ.� 7�&

!�����������
��� ����� +m0�

¡ËˆÂÔÒ

�
¡ËˆÂÔÒ

�
“ËˆÂÔÒ

�
—„Ë·‡ÚÂÎË ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸ˇ

�
–‡Á„Ë·‡ÚÂÎË ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸ˇ

�
¡‡ıË‡ÎËÒ Ë ·‡ıËÓ‡‰Ë‡ÎËÒ

�


	18406



