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80% молодых людей употребляют алкоголь. Необходимо понимать, что употребление этано-

ла даже в малых количествах несет вред для организма человека.  

Считаем, что только через самосознание проблемы последствий алкоголя на человека 

и человечества в целом, можно отказаться от пагубной привычки ради минутной эйфории. 
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Для женщин, в период протекания беременности, очень важно заниматься таким ви-

дом активности, как физическая активность. Потому что, благодаря этому укрепляется мы-

шечная система, улучшается психоэмоциональное состояние, налаживается работа внутрен-

них систем организма, оказывается положительное влияние на сердечно-сосудистую и дыха-

тельную системы организма. А также у женщин, которые систематически выполняют физи-

ческие упражнения, роды протекают гораздо быстрее,  чем у тех, кто ведет малоподвижный 

образ жизни. 

Принципы рациональной тренировки в независимости от периода беременности: 

1) Важно контролировать пульс на тренировках, который должен достигать 

максимум 135 уд\мин. В этом нам поможет фитнес браслет, или самостоятельная проверка 

пульса, для этого необходимо наложить средний и указатеьный палец левой руки на запястье 

правой, и с помощью секундомера посчитать пульс за 30 секунд и умножить его на 2. 

2) Все двигательные действия должны быть последовательно выполнены, то есть 

вначале разминка, затем основная часть, и в заключении заминка. Правильно составленная 

тренировка - залог отличного результата и самочувствия после, это касается как 

самостоятельных занятий, так и занятий с тренером. 

3) Занятия в плавательном бассейне обязательны, так как это самая благоприятная 

среда для беременных. Для занятий в бассейне разработано огромное множество фитнес-

программ для беременных, удовлетворяющих всевозможные потребности женщин в данный 

период, что не только полезно, но и безопасно. 

4) Запрещено использовать упражнения на равновесие, прыжки и упражнения с 

резкой сменой направления движения. Такие упражнения могут сказаться на плоде и на 

самочувствии беременной женщины в целом. 

5) Интенсивный вид нагрузки не должен превышать более 10 минут, однако этот 

подход не может применяться к женщинам, имеющих опыт в спорте, в данном случае 

нагрузка будет подобрана индивидуально. 

6) Контроль дыхания, должен осуществляться как самостоятельно, так и 

тренером. Если во время тренировки у Вас сбилось дыхание, или стало тяжело дышать, то 

важно остановиться или сбавить темп, не стоит делать себе хуже. 

7) Тренировки должны быть регулярными (не меньше 2-3 раз в неделю). План 

тренировок должен быть составлен грамотно, не нужно на одной неделе тренироваться  раз, 

а на другой вовсе ничего не делать, у всего должна быть система [2]. 

Для лучшего понимания эффективности использования физических нагрузок женщи-

нами в период беременности, нами было проанализировано исследование, которое проводи-

лось на протяжении 6 месяцев (2015 - 2016 гг.) на базе Спортивно-оздоровительного центра 

«Альтамедспорт» в г. Одинцово, Московской области, состоявшее из наблюдения, подбора 

диагностики и выводах. На основе полученных результатах были сделаны следующие разра-

ботки. 

Программа  тренировок, разработанная для каждого периода протекания беременно-

сти. 

Занятия для 1-го триместра: 
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Цель: Оказание общего оздоровительного влияния на организм женщин, обучение на-

выкам полного и диафрагмального дыхания, приступить к постепенной адаптации ССС ма-

тери к физическим нагрузкам, обеспечение оптимального условия для развития плода и свя-

зи его с организмом матери. 

В начале тренировочного занятия выполняются упражнения на дыхание, затем уп-

ражнения кегеля: сгибание и разгибания рук, с гантелями сидя, жим гантелей лежа, наклоны 

туловища в стороны, тяга в наклоне попеременно, полуприседы, восхождение на скамью, 

упражнение на расслабление (стретчинг).  Режим организации тренировок: 10-15 минут, по 

3-4 тренировки неделю.  

Занятия для 2-го триместра: 

Цель: Укрепление мышц живота, мускулатуры тела, увеличение подвижности позво-

ночника, крестцово-подвздошных сочленений, увеличение адаптации ССС к физическим на-

грузкам. 

В тренировку входят такие упражнения, как: упражнения на растяжку, тренировка та-

зового дна и длинных мышц спины, сгибание и разгибание мышц спины, сгибание рук с ган-

телями, отведение бедра, в положении стоя, тяга гантелей стоя в наклоне, наклоны, стоя на 

коленях с поворотами туловища. Режим организации тренировок: 30-45 минут, 2-3 раза в не-

делю. 

Занятия для 3-го триместра: 

Цель: Выработка двигательных навыков, которые необходимы в родах, устранение за-

стойных явлений в малом тазу и нижних конечностях, поддержание уже имеющегося уровня 

физической работоспособности. 

Ограничения в двигательных действиях зависит от естественно растущего размера 

плода, отсюда следует, что тренировочный процесс, должен включать в себя: сгибание и раз-

гибание рук с гантелями (стоя или сидя), повороты туловища в стороны (плавно), отведение 

рук с гантелями, наклоны туловища, стоя в стороны, дыхательные упражнения, расслабляю-

щие упражнения (йога). Исключением являются такие упражнения, которые направлены на 

наклоны корпуса. Режим организации тренировок: 25-30 минут, 2-3 раза в неделю. 

Результаты проведенного исследования. 

Для начала было проведено анкетирование, которое прошло 22 женщины. По итогам 

проведенного опроса женщин разделили на 2 группы: экспериментальную и контрольную.  

В 1-ю группу вошли девушки, которые указали в анкете то, что у них имеется уста-

лость, набор веса и повышенное артериальное давление (АД) (14 человек). 

Во 2-ю группу вошли девушки, которые указали на то, что у них все проходит хоро-

шо, или имеются незначительные изменения, которые никак не влияют на их самочувствие. 

Также для обеих групп провели исследование ЧСС и АД, сначала в покое, затем в пе-

риод выполнения физических упражнений. 

Средние показатели на диагностическом этапе. 

1) Контрольная группа:  

В покое: ЧСС уд\мин: 91, САД мм\ рт. ст.:107, Вес, кг: 76. 

При физической нагрузке: ЧСС уд\мин: 150, Время вост. ЧСС, мин: 7,4, Время восст. 

АД, мин: 7,2, PWC 170 кгм\мин: 651. 

2) Экспериментальная группа:  

В покое: ЧСС уд\мин: 93, САД мм\ рт. ст.:121, Вес, кг: 78. 
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При физической нагрузке: ЧСС уд\мин: 154, Время вост. ЧСС, мин: 7,9, Время восст. 

АД, мин: 7,6, PWC 170 кгм\мин: 775. 

Тренировки проходили 3 раза в неделю по составленному комплексу, в сумме вышло 

72 занятия. 

Средние показатели на контрольном этапе исследования по завершении тренировоч-

ного процесса. 

1) Контрольная группа:  

В покое: ЧСС уд\мин: 92, САД мм\ рт. ст.:108, Вес, кг: 78. 

При физической нагрузке: ЧСС уд\мин: 146, Время вост. ЧСС, мин: 7,7, Время восст. 

АД, мин: 7, PWC 170 кгм\мин: 643. 

2) Экспериментальная группа:  

В покое: ЧСС уд\мин: 87, САД мм\ рт. ст.:113, Вес, кг: 73. 

При физической нагрузке: ЧСС уд\мин: 140, Время вост. ЧСС, мин: 7, Время восст. 

АД, мин: 6,4, PWC 170 кгм\мин: 771. 

Благодаря полученным результатам исследования были сделаны выводы, что у экспе-

риментальной группы улучшились показатели, что означает, что физическая нагрузка повы-

шает функциональные возможности аппарата кровообращения, то есть делает его работу 

наиболее экономичной, что позволяет сократить по минимуму ухудшения работы ССС по 

мере увеличения срока беременности.  

А благодаря сравнению результатов с контрольной группой можно сделать вывод, что 

данная программа оказывает только положительный эффект на состояние беременных жен-

щин [1]. 

Вывод: благодаря всему вышесказанному можно сделать вывод о том, физическая на-

грузка оказывает только положительный эффект на организм беременных женщин, с услови-

ем того, что программа составлена грамотно и все упражнения выполняются строго по тех-

нике. А также то, что разработанная программа, является эффективной и может быть вне-

дрена в спортивно-оздоровительных центрах, медико-оздоровительных центрах, фитнес-

центрах и клубах, а также может быть использована самостоятельно женщинами в домашних 

условиях. Упражнения в каждой тренировке могут быть изменены, в зависимости от имею-

щегося оборудования и инвентаря, главное, чтобы упражнения соответствовали поставлен-

ным целям каждой программы. 

Библиографический список: 

1. Антонова, Г. Г. Особенности динамики физического состояния беременных 

женщин в результате занятий комплексными видами оздоровительного фитнеса / Г. 

Г.Антонова, М. Ю.Ростовцева. Текст: непосредственный; Теория и практика физической 

культуры. 2015. №10. С. 36. 

2. Гусева, О. А. Методика подготовки беременных с помощью средств и методов 

физической культуры для благоприятного течения беременности и родов / О. А. Гусева. 

Текст: непосредственный // Ученые записки СПБГУ им. Акад. И. П. Павлова. 2016. № 3. С. 

90-92. 

 

УДК 796.02 

Соколова Е. А., Бараковских К. Н. 

Sokolova E. A., Barakovskikh K. N. 


