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JUSUTBHOCTI 1 TIPOBOAMTHCS B OUTBIIOCTI BUTAJIKIB JIOKAIFHO Ha BiJl-
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WSPOLCZESNE POGLADY NA WPLYW SRODKOW KULTURY
FIZYCZNEJ NA PRZEBIEG CIAZY

Okreslono role i miejsce kultury fizycznej w kompleksowym
psychologiczno-profilaktycznym  przygotowaniu  kobiety —w
ciazy do porodu. Przedstawiono nowoczesne opinie dotyczace
sposObow wptywu ¢éwiczen na organizm kobiety cigzarnej i ptodu.
Stwierdzono, ze fizycznie przygotowane cialo w cigzy ma wysoki
potencjal energetyczny i funkcjonalny mozna szybko i w pekni
mobilizowa¢ zasoby w czasie rosnacego zapotrzebowania na nie i
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zapewni¢ mu ekonomizacj¢ proceséow fizjologicznych. Wymienione
cechy wyszkolonego organizmu, zapewniajace gotowos¢ do pracy i
zdolnos$¢ miesni do wykonywania natezonej dziatalnosci przez jakis
czas, jest podstawa do stosowania kultury fizycznej w okresie ciazy
jako elementu przygotowania psychologiczno-profilaktycznego kobiet
cigzarnych do porodu.

Slowa Kkluczowe: kultura fizyczna, ¢wiczenia, przygotowanie
psychologiczno-profilaktyczne do porodu.

Przedstawienie problemu. Niestety, niski poziom zycia w bardzo
trudnej sytuacji spotecznej i gospodarczej na Ukrainie doprowadzit do nie-
korzystnej sytuacji demograficznej, spowodowal pogorszenie stanu zdrowia
mieszkancow, w tym w wieku rozrodczym [8].

W nowoczesnym spoleczenstwie znaczna liczba najbardziej aktyw-
nych kobiet rezygnuje z narodzin dziecka w okres zycia, ktory jest najbar-
dziej optymalnym wiekiem rozrodczym i realizuje swdj potencjal w tym cza-
sie tylko w pracy zawodowej i zyciu spotecznym [5, 9].

Jednocze$nie wspodlczesny system pomocy potoznicy nie zawsze jest
wystarczajaco skuteczny. Coraz czg¢sciej rejestrowane sg przypadki powikta-
nia przebiegu ciazy i1 porodu, ktore groza zyciu matki i dziecka [6].

Zdrowie reprodukcyjne mieszkancéw Ukrainy spowodowane przez
wiele czynnikow w tancuchu ,,naturg - rodzina - spoteczenstwo” dynamicz-
nie si¢ rozwija, zachowujac $lady poprzednich warunkéw i determinacji
genetycznej. W ciagu ostatnich 10 lat stan zdrowia reprodukcyjnego miesz-
kancow Ukrainy ulegal wptywom roznych procesow, powodujacych zwigk-
szenie chorobowo$ci i umieralnosci i wywotujg zaniepokojenie, poniewaz nie
spelniajg standardéw migdzynarodowych. [8]

Medycyna wspotczesna stara si¢ rozwigza¢ problem zmniejszenia
ryzyka powiktan porodowych przy pomocy nowoczesnego sprzetu, ktory po-
zwala na utrzymanie stalej i doktadnej kontroli najmniejszych zmian w orga-
nizmie kobiety i ptodu, a jesli to konieczne, na przeprowadzenie interwencji
medycznej na kazdym etapie cigzy i porodu. Jednoczes$nie problem spadku
liczby urodzen i wzrostu statystyk porodow patologicznych nadal pozostaje
aktualny. [4]

Dlatego na problemach zwigzanych z pula genowa narodu,
macierzynstwem bezpiecznym, planowaniem rodziny powinni skupiaé
si¢ nie tylko potoznicy-ginekolodzy, ale réwniez specjalisci od waleologii,
wychowania fizycznego i terapii fizycznej, poniewaz kultura fizyczna jest
poteznym narzedziem do wzmocnienia zdrowia i zwigkszenia odpornos$ci
organizmu ludzkiego.
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Analiza najnowszych badan i publikacji. Obecnie stan zdrowia
reprodukcyjnego narodu charakteryzuje si¢ niskim wskaznikiem urodzen na
tle wysokiego poziomu podstawowych sktadnikow zagrozenia reprodukcji
osoby — nieplodno$ci, obumarcia plodu, samoistnych poronien, wad
wrodzonych, umieralnosci matek i niemowlat [2].

Sytuacja ta powoduje konieczno$¢ wzmocnienia podejscia
zintegrowanego w celu rozwigzania problemow spotecznych, behawioralnych
i biologicznych, ktére wptywaja na ksztaltowanie i wzmocnienie zdrowia
reprodukcyjnego [8].

Wedlug danych literatury (W. Syiujanowa N. Kawtorowa, 1977,
W. Podolski iin., 2002), siedzacy tryb zycia oraz mewystarczajqca aktywno$¢
fizyczna kobiet nickorzystnie wptywaja na przebleg cigzy i porodu.

Niewatpliwie, brak ruchu przyczynia si¢ do ostabienia migéni,
znacznie obniza metabolizm. Ogdlny stan cigzarnej z reguty si¢ pogarsza.
Odwrotnie, specjalne ¢wiczenia, odpowiednie stosowanie stonca, powietrza
i wody wzmacniaja organizm kobiety, przygotowuja kobiete w cigzy do
porodu [1, 13].

Jednak w literaturze malo jest prac poswieconych badaniu
fizycznego sktadnika w kompleksowym psychologiczno-profilaktycznym
przygotowaniu kobiet w ciazy do porodu.

Sformulowanie celéw artykulu. Celem naszej pracy bylto okreslenie
miejsca kompleksow ¢wiczen gimnastycznychifizycznych w kompleksowym
(psychologiczno-profilaktycznym i fizycznym) przygotowaniu kobiet w
cigzy do porodu.

Zgodnie z celem badanie ukierunkowane jest na rozwigzanie
nastepujacych zadan:

1. Okresli¢ podstawowe srodki wptywu kompleksow gimnastycznych
i ¢wiczen fizycznych jako elementow kompleksowego przygotowania kobiet
w cigzy do porodu na kondycje cigzarne;j.

2. Rozwingé¢ temat wplywu kultury fizycznej jako czesci
kompleksowego przygotowania kobiet w cigzy do porodu na organizm matki
i ptodu.

Przedstawienie podstawowego materialu badania. Kobicta ze
wzgledu na swoje szczegdlne funkcje fizjologiczne przeznaczona jest do
petnienia funkcji nastgpey rodu ludzkiego, a to wptywa na fizyczng strukture
kobiety i na niektore wiasciwosci funkcjonalne jej organizmu. Cigza jest
stanem fizjologicznym, ktory zwykle przebiega bez zadnych komplikacji,
ale jednoczesnie powoduje podwdjne obciazenie organizmu przysztej matki
[1.11, 13].

W zwigzku z rozwojem ptodu i tozyska w organizmie kobiety odbywa
si¢ zlozona restrukturyzacji dotyczaca uktadu krazenia, uktadu nerwowego,
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wydzielania wewnetrznego, oddechowego, mig$niowo-szkieletowego i
metabolicznego oraz stanu emocjonalnego. [12].

Wychowanie fizyczne jest waznym narzedziem wzmocnienia
zdrowia, profilaktyki i leczenia chorob, wigc coraz bardziej rozpowszechnia
si¢ w praktyce potozniczej. Obecnie rozne srodki kultury fizycznej sa
steroko wykorzystywane w czasie cigzy, porodu i po porodzie, przy
chorobach zapalnych i obnizaniu si¢ narzadéow rodnych, zaburzeniach cyklu
miesigczkowego, nietrzymaniu moczu, nieprawidlowym potozeniem macicy,
w okresie pooperacyjnym i innych. [12].

Psychologiczno-profilaktyczne i fizyczne przygotowanie kobiety w
cigzy do porodu jest udoskonalonq wersja systemu pomocy psychologiczno-
profilaktycznej kobietom w c1qzy W polqczonym przygotowanlu r0ZMOWy
psychologiczno-profilaktyczne i ¢wiczenia fizycznie nie tyko wzajemnle
sobie towarzysza lecz stanowig spdjna catos¢, w ktorej stowo 1 ¢wiczenia sg
ze soba $cisle zwiazane [7].

Przygotowanie kompleksowe cechuje szereg wlasciwosci. Zaczyna
si¢ ono na najwczesniejszych etapach cigzy - niezwlocznie po jej ustaleniu,
czyli od 8-12 tygodnia - i sktada si¢ z 12-22 grupowych zaje¢ w klinice
potozniczej. Podstawa metodyki treningu fizycznego jest zasada nauczania
koblety w c1qzy Wykonanla ¢wiczen w klinice potozniczej, jednak najwiecej
uwagi poswigca si¢ codziennej gimnastyce w domu. [10]

Wigc, kompleksowe podejécie do przygotowania kobiet w cigzy do
porodu moze by¢ ogdlnodostepne.

Rozmowy psychologiczno-profilaktyczne z kobietami w ciazy
zaczynaja si¢ jednoczesnie z treningiem fizycznym. Kazda rozmowa
psychologiczno-profilaktyczna zawiera informacje o kulturze fizyczne;.
Kobietom szczegotowo wyjasnia si¢ mechanizmy wykonywania ¢wiczen, ich
pozyteczny wplyw na zdrowie psychiczne, wszystkie uktady fizjologiczne
ciala kobiecego. [11]. Ksztalttuje si¢ przy tym trwale psychologiczne
nastawienie na zapotrzebowanie kobiety w ciazy, a wigc i ptodu, na kulture
fizyczng - potezny zdrowotny srodek zapobiegawczy. W przygotowaniu
kompleksowym wzmocniono rowniez elementy przekonywanla 1 sugestn

Aktywnos¢ fizyczna kobiet w cigzy, wybor ¢wiczen w czasie cigzy
zalezy od czasu jej trwania i przeplywu, mozliwosci funkcjonalnych i reakc;ji
organizmu kobiety cigzarnej na aktywnos$¢ fizyczng, poziomu sprawnosci
fizycznej cigzarnej. Cwiczenia dopasowywane sg z uwzglednieniem ogolnego
wpltywu na caty organizm, a przede wszystkim - centralne mechanizmy
regulacyjne [3].

Wyroéznia si¢ trzy etapy (trymestry ciazy), zgodnie z ktorymi
przepisywane sg ¢wiczenia, o innym charakterze i dawkowaniu:

1 trymestr — do 16 tygodnia ciazy;
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2 trymestr — od 17 do 32 tygodnia ciazy;

3 trymestr — od 33 tygodnia ciajy do jej konca.

Systematyczne stosowanie ¢wiczen przyczyma si¢ do normalizacji
c1qzy ptodu wzrostu i rozwoju p%odu ulatwia i przyspiesza porod,
zmniejsza bol podczas porodu, sprzyja optymalnemu przebiegowi okresu
poporodowego [12].

Na Wszystkich etapach cigzy preferowane sa ¢wiczenia dynamiczne.
Duzg uwagg przywiazuje si¢ do rozwoju peinego gh;boklego oddychania,
zdolnosci do rozluzniania pewnych grup mle;sm i osiggna¢ peten relaksu.
Zajecia obejmuja wszystkie pozycje wyjsciowe, ale wigkszo$¢ ¢wiczen
nalezy wykonywa¢ w pozycji wyjsciowej lezac (zwlaszcza przy treningu
miegsni brzucha, dna miednicy, wykonaniu ¢wiczen na rozluznienie migsni
brzucha, plecow, nog itd.). Po wykonaniu ¢wiczen, zwigzanych z praca
wielkich grup migsniowych nalezy wykonywa¢ ¢wiczenia z pewnym
pogiebieniem wydechu przy maksymalnej relaksacji wszystkich migéni,
szczegllnie zaangazowanych w Wykonywaniu poprzedniego ¢wiczenia.
Wazne jest emocjonalne tlo zaje¢, wige zajecia grupowe, przeprowadzane w
klinice, powmny zawiera¢ elementy gier i muzyke. Po wykonaniu ¢wiczen
zaleca si¢ prysznic [1, 11, 12].

Wptyw psychologlczno—proﬁlaktyczny w trakcie zaj QC z Wychowama
fizycznego wykonywany jest w przerwach migdzy roznymi ¢wiczeniami,
w czasie dowolnej relaksacji migsni w pozycji siedzac i lezac, a takze w
przerwach po zmianie pozycji wyjsciowej (np. z ,,stojaco” — na ,,siedzaco”
lub z ,,siedzaco” - na ,,lezaco na plecach”, lecz nie wtedy, kiedy cigzarna jest
w mniej wygodnych pozycjach, takich jak np. ,.klek™) [7, 9].

Psychologiczno-profilaktyczne rozmowy z wyjasnieniem korzysci
ptynacych z éwiczen lepiej przeprowadza¢ przed wykonaniem ¢wiczenia,
lecz nie po nim. W tym przypadku stowo kojarzy si¢ z pozytywnymi
emocjami i rytmicznym kurczeniem migsni, dzigki czemu tworza si¢ odruchy
na wzmocnieniu ruchowym [11].

Moéwiac na temat korzysci kultury ﬁzycznej podczas rozmow
psychologiczno-profilaktycznych konsekwentnie u]awnla si¢  szereg
twierdzen dotyczacych pozytywnego wpltywu ¢wiczen na organizm.
Aktywno$¢ fizyczna normalizuje tonus o$rodkowego uktadu nerwowego,
zwigcksza wytrzymatos$¢ i mobilnos$¢ podstawowych procesow nerwowych,
poprawia hamowanie wewnetrzne. Ustala si¢ rownowaga migdzy
procesami wzbudzenia i hamowania, poprawiajg si¢ funkcjonalnosé
wyzszych mechanizméw regulacyjnych oraz zwigzek i wspotdziatanie
migdzy pierwszym i drugim uktadem sygnatowym, kora moézgowa,
podkorowych i nizej umieszczonych obszaréw osrodkowego uktadu
nerwowego [1]. Poprawia si¢ dziatalno$¢ analizatorow, zwicksza si¢
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odpornos¢ na mocniejsze i bardziej dtugotrwate bodzce, wzrasta poziom
odczuwania bolu. Jednoczesnie powstaje i wzmacnia si¢ dominujgce
nastawienie dotyczace bezplecznego i bezbolesnego przebiegu porodu.
Jednoczesnie z tym powstaja i wzmacniajg si¢ warunkowe odruchy
ruchowe.

Cwiczenia fizyczne poprzez normalizacje tonusu i wydzielniczej
zdolnosci  zotadka, poprawiaja procesy wchianiania substancji
odzywczych 1 przyspieszaja perystaltyke jelit, zapobiegajac zaparciom,
zylakom, obrz¢kowi itp.

Nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze ¢wiczenia fizyczne poprawiaja
pracg serca, zwickszajac site mig$nia sercowego i jego ukrwienie. Prowadzi
to do zwickszenia objg¢tosci wyrzutowej i minutowej serca, normalizacji
rytmu serca ptodu i matki, obnizenia ilosci krwi magazynowanej.
W zwiazku z tym poprawia si¢ podzial krwi w organizmie matki i jej
przeptyw do plodu, zanikaja zjawiska zwigzane z przekrwieniem oraz
normalizuje si¢ cisnienie krwi [1, 13].

Wskutek opanowania umiej@tnos’ciq glebokiego, rytmicznego i spo-
kOJnego oddychania, a takze dzigki ¢wiczeiom oddechowym i spacerom na
$wiezym powietrzu powstaja warunki do lepszej absorpcji tlenu i usuwania
dwutlenku we;gla Zwigksza si¢ wigc doplyw tlenu do osrodkowego uktadu
nerwowego i innych glownych systemoéw matki i ptodu [7, 10].

Jednoczes$nie, przeciwwskazaniem do stosowania ¢wiczen podczas
cigzy sa: ostre stany goraczkowe, ostre infekcje, przewlekte stany podgoracz-
kowe, procesy ropne, choroby uktadu sercowo-naczyniowego, postepujaca
gruzlica, przewlekle zapalenie wyrostka robaczkowego ze sktonnoscia do za-
ostrzenia, widoczne obnizenie narzadéw rodnych; bole migsni spowodowane
Wysﬂkiem rozejscie spojenia tonowego, ostre toksykozy w drugiej potowie
cigzy, wszystkie przypadki krwawienia z macicy podczas ciazy, resztkowe
zjawiska po ostatnio przebytym zapaleniu narzadéw miednicy mmejszej,
grozace poronieniem, rozedma ptuc, powickszenie aorty, choroby organiczne
osrodkowego uktadu nerwowego, nadcisnienie 111 stopnia, guzy i1 zapalenie
nerek, goraczka reumatyczna w ostrej fazie, tozysko przodujace, wiclowodzie,
cigza wieloptodowa, poronienia samoistne, gwattowna reakcja ptodu na wy-
sitek (przyspieszone bicie serca i ruchy ptodu) [1, 7, 11, 12].

Nie jest przeciwwskazaniem przebyte wczesniej operacje jamz
brzusznej (cigcie cesarskie, usuwania wiokniakow, usunigcie guzow
przydatkow macwy) cigza przenoszona, nadcisnienie tgtnicze w poprzedniej
cigzy, nerwice, nerwobole, kompensowane choroby serca, atak astmy,
poczatkowe etapy nadci$nienia i skompensowane formy gruzlicy ptuc,
otylos¢, zylaki konczyn dolnych [7, 12].

Tak wigc, srodkami oddziatywania sktadnikéw kompleksowego
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przygotowania ciezarnych do porodu moze by¢ korzystny wptyw rytmicznych
skurczéw migéni na osrodkowy uktad nerwowy, poprawa czynnosci ukladu
oddechowego, zwickszenie funkcjonalnosci krazenia, polepszenie funkcji
trawienia i wydalania, zwigkszenie funkcyjnej zdolnosci uktadu mig$niowo-
szkieletowego, aktywacja metabolizmu, doskonalenie funkcji systemu
neuroendokrynnego.

Biorac pod uwage wszystkie wymienione wyzej informacje mozna
twierdzi¢, ze wychowanie fizyczne poprawia wspotdzialanie i koordynacje
pracy wszystkich uktadéow i narzadow, zwigksza poziom funkcjonowania i
zdolnosci do zaspokojenia rosnacych potrzeb organizmu matki i ptodu.

Wyniki przeprowadzonego badania oraz perspektywy badan w tym
kierunku.

Tak wigc, ¢wiczenia fizyczne, kompleksowo i pozytywnie wplywaja
na organizm, zwigkszajac rezerwy fizjologiczne, zmniejszajac niedobor tlenu
u kobiet w ciazy, poprawiaja wydajnos$¢ wszystkich uktadow fizjologicznych
i narzadow, a zatem znormalizujg przebieg cigzy. Dzialajac korzystnie
na stan funkcjonalny organizmu ¢wiczenia fizyczne zapewniajg dobre
samopoczucie, normalng reakcj¢ uktadu nerwowego na spowodowane cigza
funkcjonalne zmiany w organizmie.

Kobieta cigzarna, ktora w trakcie przygotowywania psychologiczno-
profilaktycznego regularnie ¢wiczy, jest energiczna, wesota i aktywna.
Fizycznie przygotowane cialo kobiety w cigzy ma wysokie rezerwy
energetyczne i funkcjonalne, moze szybko i w petni mobilizowaé wszystkie
zasoby w czasie rosngcego zapotrzebowania na nie i zapewni¢ mu
ekonomizacj¢ procesow fizjologicznych.

Wymienione cechy wyszkolonego ciata, zapewniajace gotowosc
do pracy i zdolnos$¢ do wykonywania aktywno$ci, zwigzanej z wysitkiem
migsni przez pewien czas, jest podstawa do stosowania kultury fizycznej
w okresie cigzy jako elementu przygotowania psychologiczno-profilak-
tycznego kobiet w cigzy do porodu.
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The role and place of physical culture in complex psychological
and preventive preparation of pregnant to the process of childbirth
have been determined here. The modern ideas about ways of physical
exercises influence on organism of pregnant and fetus have been de-
scribed here. It has been indicated that physically prepared organism
of pregnant has high energetic and functional reserves and can carry
out fast and full mobilization of resources in the moment of increased
requirements and provide economization of physiological process-
es. Mentioned peculiarities of trained organism are basis for usage
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of physical culture during pregnancy as component of psychological
and preventive preparation of pregnant to the process of childbirth.
These peculiarities are able to provide preparation for the process of
childbirth and give a possibility to carry out strained muscular activity
during some time.

Key words: physical culture, physical exercises, psychological and
preventive preparation of pregnant to the process of childbirth.
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COMATHYHUIA TUTI KOHCTUTY LI
SIK KPUTEPIiA THWBIYAJI3ALTI
@®I3KYJIBTYPHO-03/I0POBYMX 3AHSATh

B naniii cTarTi npoBeneHuid aHai3 JIITEpaTypHUX JUKEPE, SIKHH
JIO3BOJIMB BU3HAYUTH KOJIO BUXIJJHUX MOJIOYKEHB HAIIIOTO JIOCITIIYKEH-
HSI.

3arajqpbHUMH OCHOBaMM IHJUBIAyaiizaiii mporecy (isndHoro
BHUXOBaHHS BUCTYTMAIOTh O10JIOTTYHI Ta MeJaroriyii 3aKOHOMIPHOCTI.
Y neparoriui 0 iHIMBIAyadbHOCTI BIJIHOCATH HAHOLIBII XapakTep-
HI PHCH Ti€l YM 1HIIOT 0COOMCTOCTI, SIK1 HATAFOTh 1i HEOBTOPHOCTI.
Bupiuenns npobiaeMu y niefaroriili 341HCHIOETHCS 32 paXyHOK 1H]IU-
BiJlyaJILHOTO Ti/IXO/ly Y HaBUaHHI Ta BUXOBaHHI, SKUH mependadae
OpraHizallito rnelarorivHoOro Mpouecy 3 ypaxyBaHHSM 1HJIMBITyallb-
HHUX OCOOJMBOCTEl Y4Hs, YMOB MOr0 BUXOBAHHS, XKHUTTS Ta JACSIKHX
IHIIMX XapaKTEPUCTHK.

KurouoBi ciioBa: inTepecy, CXMITBHOCTI, 3/1I0HOCTI, TEMIIEPAMEHT,
xapakTtep, MOp(HOJIOTiUHI MOKITMBOCTI, THIT T1JIO0YTOBH.

IocTranoBka mpo6aemu. Ha cyyacHomy etari po3BHTKY Teopil i
MPAaKTUKH (I3MYHOTO BMXOBAaHHS T'yMaHi3almii Ta JeMOKpaTH3alii bOro
MPOIIECy, OCOOIMBO TOCTPO MOCTAE MpoOIeMa BUSBICHHS 1HIUBIAYaTIbHIX
PYXOBHX MOXKIIUBOCTEH JIITEH, iX CXMIBHOCTEH /10 PI3HUX BHUIIB PYyXOBOI Jii-
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