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Репродуктивное здоровье – важное составляющее воспроизводственного потенциала общества. 

К сожалению, оно с каждым годом имеет тенденцию к ухудшению, из-за чего подрываются осно-
вы формирования здорового поколения, что снижает социально-демографическую устойчивость и 
национальную безопасность [1, с.4]. Здоровье женщин во многом определяет здоровье будущего 
поколения. Только здоровая женщина способна выносить и родить здорового ребенка.  Ведь мно-
гие заболевания женщины могут передаваться ее ребенку или негативно влиять на его здоровье, 
вызывать осложнения во время беременности и родов. 

Беременность – один из наиболее значимых и одновременно опасных периодов в жизни жен-
щины. Он заключается в анатомических и функциональных изменения, во всех системах организ-
ма, не ограничиваясь только репродуктивной [1,5,6,14].  

В последние годы наблюдается большое количество патологически протекающей беременно-
сти и осложнений в родах (большой процент кесаревых сечений с травматизмом матери и плода - 
27-31%).  

Но если роженицы проходят курс физической подготовки во время беременности, у них значи-
тельно меньше регистрируется осложнений (например, слабость родовой деятельности, что при-
водит к меньшему количеству оперативных вмешательств). Наиболее заметно влияет правильно 
подобранная активная деятельность на общее самочувствие: уменьшается в 2-3 раза частота ток-
сикозов [13, с.42]. 

Материалы, которые мы использовали, свидетельствуют, что физиологическая подготовка бе-
ременных должна стать обязательным видом и деятельности, и профилактики. 

Итак, что нужно сделать, чтобы через физическую реабилитацию облегчить восстановление 
организма женщины? Во первых, разобраться в изменениях, которые происходят у рожениц.  

Беременность вызывает физиологические изменения во всех органах и системах матери; боль-
шинство из них проходят после родоразрешения [2, 3]. 

В акушерской практике неоспорим факт пагубного влияния гиподинамии на беременность, ро-
ды и послеродовой период. Естественным препятствием на пути таких проявлений является ис-
пользование физических упражнений с момента зачатия до родов и в послеродовом периоде. Заня-
тия физическими упражнениями строятся с учетом уровня физической подготовленности бере-
менных [12, 14]. 

Обязательным условием перед началом занятий является консультация с врачом-гинекологом. 
Есть множество противопоказаний, которые нужно учитывать. И как только появятся новые симп-
томы, всякая активность должна быть прекращена, до собеседования с доктором. 

Повышенная осторожность должна соблюдаться в первые месяцы беременности в виду опасно-
сти самоаборта, в сроки должной менструации и в конце беременности. 

Цель лечебной физической культуры – приучить сердце к повышенной нагрузке, укрепить 
мышцы живота и таза, научиться правильному дыханию, расслаблению мускулатуры, обеспечить 
оптимальные условия для развития плода и связи его с материнским организмом. 

Предпочтение отдается групповым занятиям (численностью 8–12 человек). Такие занятия более 
эмоциональны, имеется возможность использовать игры. Целесообразно вводить в занятия музы-
кальное сопровождение. Используются упражнения, как с предметами, так и без них. Исходные 
положения разнообразные, но предпочтительнее – лежа на спине, боку, стоя на четвереньках [14, 
с.24]. 

Физическая активность позволит избежать синдрома сдавления нижней полой вены, отеков во 
время беременности, слабости родовой деятельности. 

Основные задачи занятий физическими упражнениями в 1-м триместре: оказать общее оздоро-
вительное влияние на организм женщины, научить навыкам полного дыхания, диафрагмального 
дыхания, адаптировать сердечно-сосудистую систему к нагрузкам. 
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Во  2-м триместре необходимо укрепить мышцы живота, сделать более эластичными мышцы 
промежности, увеличить подвижность позвоночника, крестцово- подвздошных сочленений, укре-
пить мускулатуру тела. Продолжается использование упражнений 1-готриместра. 

В 3-м триместре основные задачи занятий физическими упражнениями направлены на то, что-
бы устранять застойные явления в малом тазу и нижних конечностях, поддержать достигнутый 
уровень физической активности, выработать двигательные навыки, необходимые в родах, так как 
в это время отмечаются дальнейшие затруднения функции внешнего дыхания, кровообращения, 
пищеварения, венозные застои. 

В 3-м триместре необходимы также специальные упражнениями при ожирении. На фоне обще-
го роста ожирения среди населения, среди рожениц страдает им 5,2–15,9 %. Беременность и ожи-
рение являются взаимо отягчающими факторами. При данном сочетании отмечается большое ко-
личество оперативных вмешательств и травматизма в родах, а в послеродовом периоде — воспа-
лительные заболевания половых органов. Для беременной женщины с ожирением характерны 
слабая родовая деятельность, кровотечения, травма мягких родовых путей. Отмечается запоздалое 
становление лактационной функции. 

Надеюсь, мое небольшое исследование послужит толчком для изучение данного вопроса. Так 
же мне очень хотелось бы в дальнейшем и самому более масштабно разрабатывать тему. Но это 
уже будет зависеть от распределения и возможностей на будущем моем месте работы 
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 Плавание как средство физического воспитания широко рекомендуется для работы с дошколь-

никами [1, с. 45]. В настоящее время разработаны и обоснованы различные методики обучения 
плаванию, однако, лишь отдельные тренера по плаванию занимались исследованием формирова-
ния навыка плавания у детей дошкольного возраста путем включения в занятия игр. 

Анализ литературы по проблеме исследования показал, что несмотря на большое количество 
публикаций, посвященных проблемам обучения детей плаванию детей дошкольного возраста, во-
просы изучения особенностей обучению плаванию детей дошкольного возраста на основе сюжет-
но-ролевых игр сказочных сюжетов в теории и практике изучены недостаточно. 

Целью работы явилось исследование особенностей обучения плаванию детей дошкольного 
возраста. 

Материал и методы исследования. 
В исследовании приняли участие 28 детей в возрасте 5-6 лет. 
Методы исследования: анализ литературы и нормативных документов, анкетирование, опрос, 

методы математической статистики, тестирование. 
Результаты исследования и их анализ. 
Анализ литературы, наблюдения в ходе занятий за детьми, занимающимися плаванием, опыт 

работы известных тренеров в области проводимого исследования, беседы с родителями и детьми 
позволил выявить наиболее популярные и любимые детьми сказки, сюжеты и герои которых мо-
гут быть использованы в процессе обучения дошкольников плаванию. 

Обе группы занимались по программе «Детство» Е.К. Вороновой, но на занятиях в эксперимен-
тальной группе применялся игровой метод [2]. 

Исследование было проведено в три этапа: 
1. Обработка информации о существующих методических рекомендациях по проведению заня-

тий у детей дошкольного возраста. Выявление достоинств и недостатков данных программ обуче-
ния; 

2. Поставлены цель и задачи исследования, получена информация о каждом занимающемся, 
проведена первоначальная оценка результатов тестирования экспериментальной и контрольной 
группы детей 5-6 лет на уровень плавательной подготовленности, посещающих занятия по плава-
нию; 

3. На основе анализа существующих программ подготовить собственный комплекс упражнений 
по обучению плаванию. 

4. Путем проведения эксперимента получить результат, на основе которого появится возмож-
ность судить об эффективности или неэффективности разработанного комплекса упражнений по 
проведению занятий. 

Результаты педагогического эксперимента были систематизированы, описаны и обобщены, 
подвергнуты количественному и качественному анализу, формулировались выводы, оформлялась 
выпускная квалификационная работа. 

Для проверки эффективности предложенной методики в период с 1 сентября 2023 года по 1 де-
кабря 2023 года в условиях детского бассейна был проведен эксперимент.  




