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Аннотация  
В настоящее время специалисты едины во мнении, что за пассивность современные женщины 

расплачиваются здоровьем ребёнка и осложнениями во время родов. Физические упражнения в воде 
позволяют оптимизировать режим функционирования основных систем организма женщины в 
изменённых условиях. В статье приведены фрагменты научного исследования, направленного на 
изучение влияния разработанного курса гидрореабилитации и китайской гимнастики тайцзицюань 
на физическое и эмоциональное состояние беременных женщин (2 период). 
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Annotation 
Currently, the experts are unanimous in the opinion that modern women pay for passivity with the 

health of the child and complications during childbirth. Physical exercises in water can optimize the func-
tioning of the basic systems of the woman’s body in altered conditions. The article presents the fragments 
of the scientific research aimed at studying the influence of the course of hydro rehabilitation and Chinese 
gymnastics taijiquan on the physical and emotional state of pregnant women (2 period). 

Keywords: hydrorehabilitation, pregnant women, exercises in the aquatic environment, physical 
activity, emotional state. 

ВВЕДЕНИЕ 

Современный уровень развития Российского государства требует особо 
пристального внимания к решению демографических проблем, которые находятся на 
уровне национальной безопасности страны.  

При нормальной беременности в организме женщины происходят изменения, 
которые являются выражением приспособления материнского организма к новым 
условиям существования, связанным с развитием плода. Во время беременности органы 
функционируют с повышенной нагрузкой. Многие женщины даже не задумываются о том, 
что физические упражнения очень полезны во время беременности. Малоподвижный 
образ жизни может привести к недостаточному развитию малыша, что, в свою очередь, 
отрицательно скажется на родах.  

Существует большой выбор упражнений, которые можно выполнять при 
беременности. Они должны быть направлены: на улучшение кровообращения в области 
таза, укрепление мышц, непосредственно участвующих в родовом акте; на обучение 
правильному дыханию и расслаблению, что важно для процесса родов [1]. Тем не менее 
несмотря на очевидную пользу выполнения упражнений в водной среде, их делают далеко 
не все беременные. Причин находится масса – начиная от большой загрузки на работе и 
заканчивая простой ленью, которая нередко выходит на первое место среди всех причин.  

Гидрореабилитация для беременных эффективно воздействует на организм 
женщины, правильное применение даже простых физических упражнений в воде дает 
положительный оздоровительный эффект [2].  

Для оптимального развития женского организма во время беременности, 
существует необходимость в разработке курса по гидрореабилитации для беременных 
женщин и внедрение его в практику. 

С целью изучения влияния разработанного курса гидрореабилитации на показатели 
физического и эмоционального состояния у беременных женщин был проведен 
педагогический эксперимент, в котором приняли участие беременные женщины (2 
триместр) в возрасте от 25 до 30 лет в количестве 24 человек. Занятия по 
гидрореабилитации проводились на базе бассейна спорткомплекса «Прометей» города 
Владивосток Приморского края.  

Преимущества данного курса гидрореабилитации для беременных женщин 
заключаются в том, что он состоит из трех взаимосвязанных этапов (вводного, основного, 
завершающего). На вводном этапе происходила адаптация беременных женщин к водной 
среде; на основном этапе – овладение навыками управления собственным телом в водной 
среде, улучшение координации движений в водной среде; на завершающем этапе – 
профилактика и снятие отёков с нижних конечностей, а так же укрепление мышечного 
корсета. В конце основной части каждого занятия выполнялись упражнения китайской 
гимнастики тайцзицюань «24 формы». 
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Курс гидрореабилитации включал упражнения, направленные на: укрепление 
сердечно-сосудистой системы; улучшение работы дыхательной системы; снятие отёчности 
конечностей и профилактику варикозного расширения вен; укрепление мышц живота и 
мышц малого таза; укрепление мышц спины и профилактики нарушения осанки; 
укрепление мышц стопы и профилактики плоскостопия; улучшение эмоционального 
состояния организма.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для выявления влияния гидрореабилитации на состояние психоэмоциональной и 
физической активности, а также степень настроения беременных женщин был проведён 
тест «Самочувствие. Активность. Настроение» (САН) [3]. 

Как видно из рисунка 1 до начала педагогического эксперимента (1 месяц) своё 
самочувствие женщины двух групп оценивали примерно одинаково: все значения 
располагались в диапазоне от 4 балла. Но в течение занятий, особенно к концу 3 месяца, 
динамика самочувствия разительно отличалась, и составила 5,5 баллов в 
экспериментальной группе и 4,3 балла в контрольной группе беременных женщин. 

 
Рисунок 1 – Изменение самочувствия у беременных женщин экспериментальной и контрольной групп в 

течение педагогического эксперимента 

На рисунке 2 представлена динамика активности. Общая картина у женщин 
экспериментальной группы представлена повышением показателей с 4,0 баллов в первый 
месяц занятий до 4,7 ко второму месяцу с небольшим увеличением до 5,4 баллов к концу 
эксперимента. Что касается женщин контрольной группы, то их результаты по показателю 
«активность» имеют равномерный характер (плато), активность практически не 
изменяется к 3 месяцу эксперимента. Это говорит о том, что усталость в контрольной 
группе нарастала. 

 
Рисунок 2 – Изменение активности у беременных женщин экспериментальной и контрольной групп в течение 

педагогического эксперимента 

На рисунке 3 показана динамика настроения. В экспериментальной группе 
происходило улучшение настроения в течение всего эксперимента, в контрольной группе 
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с первого к третьему месяцу настроение незначительно улучшалось, а затем наблюдалось 
плато. 

 
Рисунок 3 – Изменение настроения у беременных женщин экспериментальной и контрольной групп в течение 

педагогического эксперимента 

Немаловажное значение для беременных женщин имеет показатель уровня 
тревожности. Анализируя результаты показателей тревожности беременных женщин по 
Тейлору (рисунок 4) можно отметить, что у женщин контрольной группы показатель 
тревожности практически не изменялся, составляет 19,76 балла и соответствует среднему 
с тенденцией к высокому уровню (от 15 до 25), в то время как у женщин 
экспериментальной группы показатель тревожности снижался до 11 баллов, и 
соответствует среднему с тенденцией к низкому уровню тревожности (от 5 до 15). 

 
Рисунок 4 – Оценка показателей тревожности беременных женщин до и после эксперимента 

Таким образом, гидрореабилитация оказывает положительное влияние на 
эмоциональное состояние беременной женщины, а, следовательно, и на состояние её 
будущего ребёнка. 

Дальнейшие исследования позволили нам определить показатели физического 
состояния беременных женщин после трёх месяцев эксперимента.  

В экспериментальной группе произошли статистически достоверные изменения 
показателей, характеризующих деятельность вестибулярного аппарата. Проба Ромберга 
улучшилась на 26,6%, а в контрольной группе данный показатель снизился на 8%. 
Подвижность суставов в экспериментальной группе повысилась на 8,4%, а в контрольной 
группе снизилась на 1,4%. Показатель работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
организма (Тест Купера) улучшился на 11,6% в экспериментальной группе, а у женщин 
контрольной группы данный показатель имел незначительные улучшения – на 0,8%. 
Результаты представлены в таблице 1. В результате проведённого эксперимента 
установлено положительное влияние разработанного курса гидрореабилитации 
беременных женщин. Наблюдается значительное улучшение в работе 
кардиореспираторной системы организма у женщин экспериментальной группы: 
показатели пробы Штанге улучшились на 21,8%, пробы Генчи – на 15,3%, пробы Руфье – 
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на 18,9% У женщин контрольной группы произошли незначительные улучшения по этим 
показателям: проба Штанге – на 2%, проба Генчи – на 3%, проба Руфье – на 3%.  

Таблица 1 – Показатели физического состояния в контрольной и экспериментальной 
группах до и после эксперимента 

Тесты 
До эксперимента После эксперимента 

Разница 
P ЭГ КГ ЭГ КГ 

Х±m X±m X±m X±m в ед. % 
Тест Купера, м  277,5±1,04 267,9±0,4 325,0±22,1 270,0±15,5 55,0 11,6 <0,05 
Проба Ромберга, с 11,6±0,16 12,0±0,2 15,0±0,7 11,0±0,9 4,0 26,6 <0,05 
«Выкрут» прямых рук впе-
ред/назад, см 

88,33±0,6 88,75±0,4 85,0±5,7 90,0±7,8 5,0 8,4 <0,05 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Полученные результаты говорят об эффективности разработанного курса 
гидрореабилитации для беременных женщин второго триместра беременности. 
Применение упражнений в воде для беременных женщин носит оздоровительный 
характер. Наряду с улучшением физического состояния организма, водная среда оказывает 
благоприятное воздействие на эмоциональное состояние: снижаются стрессы, проходит 
усталость. Укрепляя сердечно-сосудистую систему, беременные женщины подготавливают 
свой организм к родовому процессу. Укрепление вестибулярного аппарата улучшает 
способность к равновесию, что обеспечивает целостность и устойчивость всего организма. 
Поддержание мышечного тонуса, умеренное повышение гибкости и пластичности 
позволяет минимизировать риск развития осложнений во время беременности, 
подготовить организм к родам. 

Разнообразие двигательных действий и сочетание их с дыхательными 
упражнениями в целом обладают уникальными свойствами для формирования жизненно 
важных навыков, необходимых для родового процесса. Доступность и постепенность 
данного комплекса позволяет заниматься гидрореабилитацией даже женщинам не 
умеющим плавать, а также женщинам, которые до беременности не занимались 
физической активностью. 

В результате проведения данного курса происходит значительное улучшение 
физического и эмоционального состояния женщин, что приводит к благополучному исходу 
родов и рождению здорового ребёнка. 
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