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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Як показують результати аналізу змін 

чисельності населення за останні 10-15 років, Україна перебуває у стані 

демографічної кризи, зумовленої депопуляцією, збільшенням питомої ваги 

осіб похилого віку і зменшенням середньої тривалості життя. Зазначене 

негативно впливає на розвиток продуктивних сил, рівень добробуту людей та 

економічну ситуацію в державі. Особливе занепокоєння викликає стан 

репродуктивного здоров’я, яке є невід”ємною складовою нації в цілому і має 

стратегічне значення для забезпечення сталого розвитку суспільства. Такий 

стан справ зумовлює необхідність подальшого здійснення комплексу заходів, 

спрямованих на поліпшення репродуктивного здоров’я населення [51, c. 12; 

18, с. 4-5].  

Проблеми, що виникають у сфері репродуктивного здоров’я, 

зумовлені багатьма факторами, у тому числі незадовільним станом здоров’я 

вагітних жінок, що призводить до збільшення кількості ускладнень під час 

пологів [16]. Тому для репродуктивного здоров’я справедлива аксіома про 

«проблеми родом з дитинства», адже «здоровий старт життя» здебільшого 

зумовлений станом здоров’я новонародженої дитини – дівчинки чи хлопчика. 

Одним із завдань Концепції Загальнодержавної програми 

«Репродуктивне та статеве здоров’я нації на період до 2021 року» визнано 

забезпечення посилення профілактичної спрямованості медичних послуг 

щодо збереження репродуктивного здоров’я для кожної цільової групи, в 

тому числі для вагітних жінок [42].  

Сучасна наука володіє переконливими даними про велике значення 

для здоров’я жінки регулярної рухової активності і правильно побудованого 

фізичного тренування. Проте заняття фізичними вправами під час вагітності 

продовжують залишатися суперечливою темою, адже вагітність має свої 

особливості, отже, вид фізкультурної діяльності слід підбирати з їх 
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врахуванням. Аналіз науково-методичної літератури показав, що питання 

щодо використання аквааеробіки як засобу лікувальної фізичної культури 

для вагітних, розглянуто не в повній мірі. Отже, розробка програми 

гідроаеробіки та визначення впливу оздоровчих занять з аквааеробіки на 

фізичний та психічний стан вагітних жінок є актуальним.  

При вагітності в організмі жінки відбуваються зміни в різних 

системах організму: серцево-судинній, дихальній, нервовій, гормональній, 

травній і в опорно-руховому апараті. Переконливо доведено [2, 7 та інші], що 

фізичні вправи дозволяють оптимізувати режим функціонування основних 

систем організму в умовах, що змінилися, та протидіють ряду небажаних 

ускладнень вагітності (варикозне розширення вен, плоскостопість, слабість 

м'язів черевного пресу і т.д.).  

Сучасні дані показують, що жінки при нормальній вагітності в 

результаті оздоровчих занять можуть покращувати функціональний стан та 

отримувати неоціненну користь щодо можливості виношування здорових 

дітей [2; 9; 13,].  

Тому рухова активність жінок у період вагітності як метод 

антенатального захисту плоду та пренатальної підготовки вагітних, 

рекомендована на всіх періодах вагітності, що може бути реалізовано за 

допомогою аквааеробіки як форми лікувальної фізичної культури. 

Аквааеробіка для вагітних – це система спеціально розроблених суворо 

дозованих за навантаженням вправ, які виконуються у воді та включають 

особливі плавальні рухи зміцнюючого характеру [6, с. 2-3].  

Використання фізичним терапевтом/реабілітологом основної 

біологічної функції організму – руху, при суворо дозованих фізичних  

вправах та постановці правильного дихання дозволяє оптимізувати фізичну 

активність вагітних за умови, що програма підготовлена кваліфікованим 

фізичним терапевтом/реабілітологом і узгоджена з акушером-гінекологом. 

Вибраний напрям дослідження узгоджується з тематикою 

комплексної наукової теми кафедри фізичної реабілітації та медико-
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біологічних основ фізичного виховання «Теоретичні та методичні засади 

оздоровлення організму та фізичної терапії різних груп населення».  

Мета дослідження – обґрунтувати та розробити програму 

аквааеробного оздоровчого тренування для підготовки вагітних до пологів 

та вивчити вплив гідроаеробіки на рівень фізичної та функціональної 

підготовленості вагітних. 

Для досягнення поставленої мети були сформульовані наступні 

завдання: 

1. Проаналізувати особливості фізіологічних змін та вплив рухової 

активності на організм жінки під час вагітності. 

2. Висвітлити гідроаеробіку як форму лікувальної фізичної 

культутри в пренатальній підготовці вагітних до пологів.  

3. Розробити програму аквааеробного оздоровчого тренування для 

підготовки вагітних до пологів та вивчити мотиваційні потреби жінок до 

занять фізичною активністю у водному середовищі. 

4.  Перевірити ефективність розробленої програми аквааеробіки для 

жінок як складової пренатальної підготовки вагітних до пологів. 

Об'єкт дослідження: пренатальна підготовка вагітних до пологів. 

Предмет дослідження: зміст та структура програми аквааеробного 

оздоровчого тренування як форми лікувальної фізичної культутри в 

пренатальній підготовці вагітних до пологів. 

Методи дослідження: аналіз спеціальної науково-методичної 

літератури та інформаційних джерел щодо розробленості досліджуваної 

проблеми в науковій літературі та світовій практиці, систематизація та 

узагальнення – з метою теоретичного обґрунтування програми аквааеробного 

оздоровчого тренування для підготовки вагітних до пологів; емпіричні: 

тестування, педагогічний експеримент; статистичні методи, зокрема t-

критерій Стьюдента, графічна презентація кількісного та якісного аналізу 

емпіричних даних результатів експерименту. 
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Практичне значення одержаних результатів. набули подальшого 

розвитку знання про значення рухової активності в пренатальній підготовці 

вагітних до пологів; розроблено програму аквааеробного оздоровчого 

тренування як форми лікувальної фізичної культутри для підготовки вагітних 

до пологів; визначено вплив гідроаеробіки на рівень фізичної та 

функціональної підготовленості вагітних залежно від термінів вагітності, на 

яких розпочато реалізацію розробленої програми аквааеробіки. 

Матеріали дипломної роботи можуть бути корисними при розробці 

оздоровчо-реабілітаційних програм для корегування репродуктивного 

здоров’я жінок та попередження ускладнень перебігу вагітності. 

Апробація результатів дослідження. Результати дослідження 

доповідалися на науковій конференції студентів і магістрантів за підсумками 

НДР у 2018-2019 навчальному році Кам’янець-Подільського національного 

університету імені Івана Огієнка. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Дипломна робота 

складається зі вступу, трьох розділів, списку використаної літератури. 

Матеріали роботи викладено на 60 сторінках комп’ютерного тексту, роботу 

ілюстровано 5 таблицями та 1 рисунком. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Проведене дослідження свідчить про те, що заняття аквааеробікою під 

керівництвом фізичного терапевта/фізичного реабілітолога протягом 3-5 

місяців під час вагітності позитивно впливають на організм, виявляють 

психоемоційний вплив, покращуючи самопочуття, настрій, сон, фізичну 

працездатність вагітних жінок. 

Розроблено зміст та структура програми аквааеробного оздоровчого 

тренування як форми лікувальної фізичної культутри в пренатальній 

підготовці вагітних до пологів. Регламентовано склад, послідовність, 

тривалість вправ, параметри навантаження і відпочинку в умовах басейну. 

Встановлено, що заняття гідроаеробікою сприяють покращенню фізичної 

підготовленості та функціонального стану вагітних, а динаміка збільшення 

ваги жінок протягом вагітності відповідає нормі. 

Аквааеробіка як оздоровчий вид фізичної активності, може бути 

використана як засіб реабілітаційного процесу в підготовці вагітних до 

пологів, яка  вирішує основні завдання, а саме: активація кардіореспіраторної 

системи вагітних; поліпшення кровообігу в органах малого таза і нижніх 

кінцівках; укріплення м’язів спини, живота, промежини і нижніх кінцівок; 

підвищення їх розтяжності і еластичності; збільшення гнучкості хребта і 

рухливості тазово-крижових зчленувань; активація діяльності кишківника 

жінок. 

Виявлено, що застосування засобів аквааеробіки в період вагітності 

дозволяє поліпшити самопочуття тих, хто займається. Так, 94% жінок 

відзначають поліпшення загального стану, 74% – роботи хребта, 69% – 

суглобів кінцівок, 57% – зменшення набряклості, 67% – поліпшення роботи 

дихальної системи, 31% – кишечника і 25% – покращення роботи серцево-

судинної системи.  



54 
 

Результати дослідження свідчать, що заняття аквааеробікою сприяють 

легшому перебігу пологів, скорочують їх тривалість і прискорюють 

післяпологове відновлення жінок. Рекомендовано заняття аквааеробікою 

відвідувати незалежно від терміну вагітності. 

З метою надання психодіагностичної та коригуючої допомоги 

вагітним жінкам при психоемоційному стресі та розвитку депресії та членам 

їхніх родин у штатному розкладі всіх жіночих консультацій, перинатальних 

центрів і пологових відділень має бути медичний психолог. Для вирішення 

проблеми психологічного стресу та депресивних реакцій слід створити 

державну програму з реабілітації таких жінок після пологів, розробити 

профілактичні та психотерапевтичні програми для пацієнток із 

перинатальним стресом, проводити психологічний скринінг вагітних і 

породіль для своєчасної психотерапевтичної корекції.  

Принагідно зазначити, що майбутні фізичні терапевти під час 

навчання на другому (магістерському) рівні в КПНУ ім. Івана Огієнка мають 

змогу вибрати з переліку навчальних дисциплін вільного вибору курс 

«Основи медичної психології», що значно полегшує розуміння 

психоемоційного стану жінки, який відображає психічні, вегетативні і 

гормональні реакції вагітних в умовах стресу і чинить значний вплив на 

виношування вагітності і подальше родорозрішення. 
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