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ВВЕДЕНИЕ 

 

На сегодняшний день широко известно, что наиболее сложным для 

женщины является послеродовой период, который продолжается в течение 

шести месяцев. В процессе вынашивания ребенка у женщин наблюдаются 

растяжения и расхождения прямых мышц живота, положение диафрагмы 

опущено к низу, расслабление мышц тазового дна. Увеличение массы плода 

влечет за собой расслабление мышц спины и искривление осанки, 

вследствие увеличения веса тела и застойных явлений в малом тазу 

наблюдается варикозное расширение вен.  

Самостоятельное восстановление мышечного тонуса и нарушенных 

функций организма часто оказывается недостаточным. Эффективному 

восстановлению организма женщины в послеродовой период способствует 

специально организованная тренировка, поэтому как правило, основными 

учреждениями, выполняющими функции по охране здоровья женщин после 

родов являются женские консультации. 

Актуальность темы: в настоящее время отмечены отдельные 

исследования, в которых описываются специальные методики занятия 

физическими упражнениями женщин с целью их восстановления после 

родов. В деятельности женских консультаций появляться практика 

организации специальных групп оздоровительной физической культуры 

для восстановления функционально-рефлекторного тонуса мускулатуры в 

послеродовом периоде. Очевидно, что проблема восстановления организма 

женщины в послеродовой период средствами оздоровительной физической 

культуры представляет собой научный интерес, развитие которого будет 

способствовать сохранению здоровья роженицы и повышению 

эффективности оздоровительных мероприятий, что определило 

актуальность настоящего исследования.  

Цель исследования: изучить восстановление функционально-

рефлекторного тонуса мускулатуры в послеродовом периоде.  
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ВЛИЯНИЯ 

БЕРЕМЕННОСТИ НА ФУНКЦИОНАЛЬНО-РЕФЛЕКТОРНОГО 

ТОНУС МУСКУЛАТУРЫ В ПОСЛЕРОДОВОМ ПЕРИОДЕ 

 

1.1. Физиологические изменения в организме женщины при 

беременности 

 

С самых первых дней беременности организм женщины подвергается 

глубоким преобразованиям. Эти преобразования являются результатом 

слаженной работы практически всех систем организма, а также результатом 

взаимодействия организма матери с организмом ребенка. Во время 

беременности многие внутренние органы подвергаются значительной 

перестройке. Эти изменения, носят адаптативный характер, и, в 

большинстве случаев, недолговременны и полностью исчезают после родов.  

Дыхательная система во время беременности работает усиленно. 

Частота дыхания увеличивается. Связано это с увеличением потребности 

организма матери и плода в кислороде, а также в ограничении дыхательных 

движений диафрагмы из-за увеличения размеров матки, занимающей 

значительное пространство брюшной полости. 

Сердечно-сосудистая система матери во время беременности 

вынуждена перекачивать большее количество крови для обеспечения 

адекватного снабжения плода питательными веществами и кислородом. В 

связи с этим, во время беременности, увеличивается толщина и сила 

сердечных мышц, учащается пульс и количество крови, перекачиваемое 

сердцем за одну минуту. Кроме того, увеличивается объем циркулирующей 

крови. В некоторых случаях увеличивается кровяное давление. Тонус 

кровеносных сосудов во время беременности снижается, что создает 

благоприятные условия для усиленного снабжения тканей питательными 

веществами и кислородом. Во время беременности резко уменьшается сеть 

сосудов матки, влагалища, молочных желез. На наружных половых органах,  
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ГЛАВА 2. ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ НА 

ВОССТАНОВЛЕНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНО-РЕФЛЕКТОРНОГО 

ТОНУСА МУСКУЛАТУРЫ В ПОСЛЕРОДОВОМ ПЕРИОДЕ 

 

2.1. Исследование влияния физических упражнений на 

восстановление функционально-рефлекторного тонуса мускулатуры в 

послеродовом периоде    

 

С первого дня послеродового периода начинается процесс обратного 

развития органов и систем родильницы, которые подверглись изменениям 

во время беременности и родов. Вследствие растяжения связочного 

аппарата внутренних половых органов, расслабления брюшного пресса, 

тазового дна и влагалища отмечается большая подвижность матки и 

влагалища. После изгнания плода начинается инволюция матки – 

сокращается маточная мускулатура и восстанавливается эпителиальный 

покров слизистой оболочки. Эпителизация плацентарной площадки 

протекает значительно медленнее, чем остальной части внутренней 

поверхности матки. Слишком раннее вставание может отрицательно 

сказаться на процессе заживления ран и вызвать отделение свежих тромбов. 

Вследствие растянутости и разрыхления связочного аппарата может 

произойти опущение матки и стенок влагалища. С другой стороны, 

длительное лежание в постели будет способствовать замедлению кровотока, 

образованию тромбов в крупных сосудистых магистралях, атонии 

кишечника и запорам, задержке мочеиспускания и в целом оказывать 

неблагоприятное воздействие на инволюцию половых органов и общее 

состояние родильницы. 

Вялость брюшных покровов, сниженный тонус мышц передней 

брюшной стенки приводят к отвисанию живота и изменению положения 

внутренних органов. Это обстоятельство приводит к изменению  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Подводя итоги курсовой работы следует отметить, что наиболее 

сложным для женщины является послеродовой период, который 

продолжается в течение шести месяцев. В процессе вынашивания ребенка у 

женщин наблюдаются растяжения и расхождения прямых мышц живота, 

положение диафрагмы опущено к низу, расслабление мышц тазового дна. 

Увеличение массы плода влечет за собой расслабление мышц спины и 

искривление осанки, вследствие увеличения веса тела и застойных явлений 

в малом тазу наблюдается варикозное расширение вен. 

Самостоятельное восстановление функционально-рефлекторного 

тонуса мускулатуры и нарушенных функций организма в послеродовом 

периоде часто оказывается недостаточным. Эффективному восстановлению 

организма женщины в послеродовой период способствует специально 

организованная физическая тренировка, которая способствует обратному 

сокращению матки и перерастянутых мышц живота, укрепляет мышцы 

брюшного пресса и тазового дна, улучшает функцию кишечника и мочевого 

пузыря, а также улучшает функциональное состояние сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем. 

Обобщая изложенное, можно сделать вывод, что физические 

упражнения в раннем послеродовом периоде действительно хорошо 

помогает процессу восстановления, так как после родов в организме 

женщины происходит перестройка. Мышцы, участвующие в родовом акте, 

перерастянуты и дряблы, ослаблен связочный аппарат органов малого таза, 

изменено состояние матки, функциональное состояние сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата. 

Все цели и задачи данной курсовой работы были достигнуты, 

актуальность темы была раскрыта в полном объёме.  
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