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Аннотация
Цель исследования -  разработать комплексную программу развития координацион­

ных способностей детей младшего школьного возраста с лёгкой умственной отсталостью 
средствами адаптивного плавания с включением элементов водных видов двигательной дея­
тельности.

Методы и организация исследования. В работе использованы методы анализа 
научно-методической литературы, социологический опрос. Разработанная комплексная про­
грамма прошла апробацию на базе плавательного бассейна МКУ ДО СШ «Темп» города Ар­
тём Приморского края.

Результаты исследования и выводы. В процессе реализации разработанной ком­
плексной программы предполагается развитие координационных способностей и плаватель­
ной подготовленности детей младшего школьного возраста с лёгкой умственной отстало­
стью. Комплексная программа сочетает эффективные упражнения для развития координаци­
онных способностей детей с лёгкой умственной отсталостью: средства водного поло направ­
лены на развитие способности к ориентации в пространстве и способности к дифференциа­
ции мышечных усилий; элементы фридайвинга -  на развитие способности к быстроте реак­
ции и ориентации в пространстве; элементы аквааэробики направлены на развитие ритма и 
согласованности движений.

Ключевые слова: дети с лёгкой умственной отсталостью, младший школьный воз­
раст, координационные способности, адаптивное плавание

Для цитирования: Баркина Н. В., Мазитова Н. В. Разработка учебного материала комплексной 
программы развития координационных способностей детей младшего школьного возраста с лёгкой ум­
ственной отсталостью средствами адаптивного плавания с включением элементов водных видов двига­
тельной деятельности. DOI 10.5930/1994-4683-2026-9-86-92 // Ученые записки университета имени П.Ф. 
Лесгафта. 2026. № 9 (259). С. 86-92.

Development of educational material for a comprehensive program 
of coordination abilities development in primary school children 

with mild intellectual disability through adaptive swimming 
with elements of water-based motor activities

Barkina Natalia Vladimirovna
Mazitova Natalia Vadimovna, candidate of pedagogical sciences, associate professor
Vladivostok State University, Institute o f  Physical Culture and Sports
Abstract
The purpose o f  the study is to develop a comprehensive program for the development of 

coordination abilities in primary school children with mild intellectual disability through adaptive 
swimming with elements of water-based motor activities.

Research methods and organization. Methods of analysis of scientific and methodological 
literature and a sociological survey were used. The developed comprehensive program was tested at 
the swimming pool of the Municipal Budgetary Institution of Additional Education "Sports School 
Temp" in the city of Artem, Primorsky Krai.
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Research results and conclusions. In the process of implementing the developed comprehen­
sive program, it is expected to develop coordination abilities and swimming preparedness in primary 
school children with mild intellectual disability. The comprehensive program combines effective exer­
cises for the development of coordination abilities in children with mild intellectual disability: water 
polo tools are aimed at developing the ability to orient in space and the ability to differentiate muscle 
efforts; freediving elements are aimed at developing the ability of reaction speed and spatial orientation; 
aqua aerobics elements are aimed at developing rhythm and coordination of movements.

Keywords: children with mild intellectual disability, primary school age, coordination abil­
ities, adaptive swimming
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Введение. Физическое воспитание детей с нарушением интеллекта -  важное 
направление деятельности специалистов, работающих с этими детьми. Для них адап­
тивная физическая культура является одним из основных средств коррекции недостат­
ков моторной сферы. Поэтому вовлечение детей с умственной отсталостью в активные 
занятия адаптивной физической культурой, основанное на пробуждении интереса и 
формировании положительного отношения, должно рассматриваться как важный эле­
мент в системе учебно-воспитательной работы коррекционных учреждений.

Нарушение координационных способностей типично для всех нозологиче­
ских групп учащихся с отклонениями в развитии. Оно приводит к рассогласованию 
между функциями двигательного аппарата и деятельностью других систем, обеспе­
чивающих работу мышц, что затрудняет освоение сложнокоординационных двига­
тельных действий и, следовательно, самих координационных способностей. Простые 
и сложные движения вызывают у детей с легкой умственной отсталостью трудности: 
в одном случае необходимо точно воспроизвести движение или позу, в другом -  оце­
нить расстояние и попасть в заданную цель, в третьем — соотношение и выполнение 
прыжка, а в четвертом -  точно следовать заданному ритму. Основным нарушением в 
двигательной сфере у детей с умственной отсталостью является расстройство коор­
динации движений. Наиболее выражено это проявляется в дефиците координацион­
ных способностей: нарушениях равновесия, точности и дифференцировки мышечных 
усилий, ориентировки в пространстве, способности к усвоению и воспроизведению 
заданного ритма движений, а также в замедленной двигательной реакции [1]. Двига­
тельный анализатор теснейшим образом связан с высшими психическими функци­
ями, и коррекция двигательной сферы способствует стимуляции когнитивного разви­
тия. Хотя умственная отсталость является необратимым состоянием, это не означает, 
что её нельзя корректировать. Постепенный процесс и доступность дидактических 
материалов на занятиях физическими упражнениями создают основу для того, чтобы 
дети могли освоить разнообразные двигательные навыки и игровые действия, а также 
развить физические качества и способности, важные для их повседневной жизни. Ко­
ординационные нарушения ограничивают двигательную активность ребенка и со­
здают объективные трудности при освоении сложнокоординированных действий, к 
которым относится и адаптивное плавание — навык, имеющий не только оздорови­
тельное, но и ключевое значение для безопасности жизнедеятельности. Влияние адап­
тивного плавания на детский организм обусловлено его специфическими аспектами, 
связанными с активными движениями в воде. В процессе плавания организм подвер­
гается двойному воздействию: физических упражнений и уникальных свойств водной 
среды. Характерная черта -  относительная невесомость тела в воде. Подъёмная сила, 
создаваемая водной средой, компенсирует вес человека. Это состояние снимает 
нагрузку с опорно-двигательного аппарата, положительно влияя на физическое раз­
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витие. При погружении в воду возникает баланс между гравитацией и силой вытал­
кивания. Физические свойства воды (гидроневесомость, сопротивление, гидростати­
ческое давление, температурный фактор) позволяют эффективно воздействовать на 
развитие координационных способностей [2].

Анализ научно-методической литературы выявил, что существующие про­
граммы, как правило, ориентированы либо на общее оздоровление, либо на обучение 
технике плавания. При этом практически отсутствуют программы, в которых разви­
тие координационных способностей выступало бы в качестве приоритетного резуль­
тата в процессе обучения адаптивным видам двигательной деятельности, а не явля­
лось лишь сопутствующим. Использование на тренировочных занятиях детей с лег­
кой умственной отсталостью водных видов двигательной деятельности будет способ­
ствовать положительному влиянию на развитие координационных способностей, а 
также позволит овладеть главным жизнеобеспечивающим навыком -  плаванием.

Методика и организация исследования. В работе использовались методы 
анализа и обобщения научно-методических источников, а также социологический 
опрос с использованием Google Forms. К настоящему времени накоплен обширный 
материал, раскрывающий закономерности развития двигательной сферы у детей. 
Установлены сенситивные периоды развития координационных способностей, 
определены этапы формирования основных движений и критерии их оценки [3]. 
Значительное число работ посвящено разработке методик, направленных на разви­
тие координационных способностей у детей с ограниченными возможностями здо­
ровья. Авторы подчеркивают, что развитие координационных способностей явля­
ется неотъемлемой частью процесса адаптивного физического воспитания, а эффек­
тивность коррекции достигается при комплексном подходе к выбору методов и 
средств. Важно отметить, что в адаптивном плавании тренировочные нагрузки, осо­
бенно интенсивность, значительно ниже по сравнению с профессиональным спор­
том. Это делает занятия более доступными и безопасными для детей с ограничен­
ными возможностями здоровья. Спортсменам с инвалидностью требуется более 
длительное восстановление после тренировок, поскольку выполнение тех же 
упражнений требует от них больших физических и психологических затрат, чем от 
здоровых людей [4].

Проведенный анализ степени научной разработанности темы позволяет за­
ключить, что, несмотря на наличие значительного числа исследований, посвящен­
ных развитию координационных способностей у детей школьного возраста с ум­
ственной отсталостью, программ развития координационных способностей для 
начального обучения адаптивному плаванию с элементами водных видов двига­
тельной деятельности у детей с легкой умственной отсталостью недостаточно.

Социологический опрос с использованием Google Forms проводился с це­
лью определения отношения школьников с умственной отсталостью к здоровому 
образу жизни и к занятиям водными видами двигательной деятельности; в опросе 
приняли участие 998 респондентов. Анализируя данные литературных источников 
и проведя анализ социологического опроса, было определено, что в настоящее 
время набирают популярность такие водные виды спорта, как плавание, фридай- 
винг, водное поло, аквааэробика. Проведённый анализ показал, что необходимость 
развития координационных способностей у детей с лёгкой умственной отсталостью 
является актуальной задачей. Адаптивное плавание с включением элементов игры 
«водное поло», упражнений фридайвинга и аквааэробики улучшает психоэмоцио­
нальное состояние и способствует формированию двигательных навыков у ребёнка. 
Включая в занятия по обучению адаптивному плаванию для детей с лёгкой умствен­
ной отсталостью наиболее эффективные упражнения, входящие в спортивную игру
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«водное поло», фридайвинг и аквааэробику, и направленные на развитие координа­
ционных способностей, решаются более сложные образовательные и коррекци­
онно-развивающие задачи, способствующие развитию двигательных навыков зани­
мающихся. Наиболее результативно навык плавания можно освоить с младшего 
школьного возраста. Принимая во внимание, что главным приоритетом для детей с 
лёгкой умственной отсталостью является развитие координационных способностей, 
мы включили в процесс обучения адаптивному плаванию элементы фридайвинга, 
водного поло, аквааэробики.

В рамках исследования была разработана Комплексная программа развития 
координационных способностей средствами адаптивного плавания с включением вод­
ных видов двигательной деятельности, таких как: элементы спортивной игры «водное 
поло», фридайвинг, аквааэробика для учащихся с лёгкой умственной отсталостью.

Результаты исследования. Комплексная программа по обучению адаптив­
ному плаванию с включением элементов водных видов двигательной деятельности для 
детей младшего школьного возраста с лёгкой умственной отсталостью проводится в те­
чение учебного года и составляет 120 часов. Занятия планируются проводить 3 раза в 
неделю на базе Муниципального казённого учреждения дополнительного образования 
«Спортивная школа «Темп»» Артемовского городского округа Приморского края.

Комплексная программа для детей с лёгкой умственной отсталостью, соче­
тающая начальное обучение адаптивному плаванию и элементы водного поло, фри- 
дайвинга, аквааэробики, состоит из четырёх разделов, представленных в таблице 1. 
Таблица 1 -  Распределение количества часов, отводимых на освоение разделов Ком­
плексной программы обучения адаптивному плаванию с включением элементов 
водного поло, фридайвинга, аквааэробики______________________________

Ученые записки университета имени П. Ф. Лесгафта. 2026. № 9 (259)
Оздоровительная и адаптивная физическая культура

Раздел Кол-во часов
1. Подготовительные упражнения для освоения с водой 12
2. Освоение техники плавания способом брасс 30
3. Освоение техники плавания способом кроль на спине 30
4. Освоение техники плавания способом кроль на груди 48

Общее количество часов 120

Разделы комплексной программы, сочетающей начальное обучение адап­
тивному плаванию и элементы водных видов спорта (водное поло, фридайвинг, 
аквааэробика), представлены на рисунке 1.

В комплексную программу включены самые эффективные упражнения, поз­
воляющие максимально повлиять на развитие координационных способностей детей 
с умственной отсталостью. Программа включает теоретический (беседы о безопасно­
сти и пользе занятий), практический (освоение спортивных способов плавания, раз­
витие координационных способностей и дыхательной системы организма, закалива­
ние) и контрольный разделы (тестирование с участием трёх экспертов). При разучи­
вании тренер показывает упражнение и проговаривает каждое действие; дети выпол­
няют движения совместно с тренером и запоминают технику его выполнения.

С первого по двенадцатое занятие применяются две группы упражнений: 
подготовительные упражнения по освоению с водной средой и преодолению водо­
боязни, а также упражнения для развития координационных способностей. Упраж­
нения по освоению с водой проходят в сочетании с изучением доступных упражне­
ний, которые являются элементами техники адаптивного плавания. Упражнения, 
включающие элементы фридайвинга, посвящены обучению и формированию пра­
вильного дыхания в процессе погружения под воду. На начальном этапе обучения 
упражнения по освоению с водой проводятся в исходном положении стоя, реже вы­
полняются с опорой о бортик или разделительную дорожку, в опорном положении
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лёжа на груди или спине. Поэтому преобладающими определены активные имита­
ционные упражнения под музыкальное сопровождение, входящие в аквааэробику.
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Рисунок 1 -  Разделы комплексной программы обучения адаптивному плаванию с включе­
нием элементов водного поло, фридайвинга, аквааэробики для детей младшего школьного 

возраста с легкой умственной отсталостью

Упражнения для обучения адаптивному плаванию необходимо направить 
на обучение правильному положению тела на воде, освоение сохранения равнове­
сия и устойчивого положения тела, умения тянуться вперёд по направлению движе­
ния. Элементы спортивной игры водного поло представлены игровыми упражнени­
ями с мячом, как индивидуального характера, так и проводимыми в малых группах 
по 2-3 человека. На занятиях используются эффективные упражнения, оказываю­
щие влияние на улучшение координационных способностей детей: «Звезда на вы­
дохе», «Ласточка замри», «Журавлики» способствуют улучшению способности к 
сохранению равновесия; «Вращение с мячом» повышает способность к ориентации 
в пространстве; «Точно в цель» улучшает способность к дифференциации мышеч­
ных усилий; «Лодки вперёд» повышает способность к быстроте реакции занимаю­
щихся; «Паровозик», «Хороводик» улучшают способность к воспроизведению 
ритма. На двенадцатом занятии проводятся контрольные упражнения по освоению 
с водой. В план занятия включены контрольные упражнения, направленные на осво­
ение с водой: погружение, всплывание, скольжение, дыхание, погружение в воду с 
головой и открывание глаз, выполнение упражнения «Поплавок», «Звезда на 
груди», «Скольжение на груди», «Скольжение на спине».
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С тринадцатого по сорок второе занятие дети осваивают спортивный спо­
соб плавания брасс. Основная часть занятия включает упражнения обучения спор­
тивному способу брасс: на суше, с неподвижной опорой, с подвижной опорой и без 
опоры. Выполняются следующие упражнения: плавание с помощью движений но­
гами брассом с доской, согласование ног и дыхания, рук и дыхания, ног, рук и ды­
хания. Упражнения с элементами фридайвинга направлены на обучение правиль­
ному дыханию при погружении под воду, а также на развитие способности ориен­
тироваться в пространстве под водой. Целенаправленные упражнения для развития 
координационных способностей: «Вертушка» улучшает способность к сохранению 
равновесия; «Брасс под водой» развивает способность к ориентации в пространстве; 
«Мяч в кольцо» развивает способность к дифференциации мышечных усилий; 
«Поймай быстрей» благоприятно воздействует на способность к быстроте реакции; 
«Весёлые лягушата» улучшает способность к воспроизведению ритма. На сорок 
втором занятии проводится выполнение контрольных упражнений: проплывание 
дистанции при помощи движений ногами брассом с доской и без доски -  12,5 м -  
25 м, плавание способом брасс в полной координации -  12,5 м -  25 м.

С сорок третьего по сто двадцатое занятие продолжается закрепление эле­
ментов техники плавания способом брасс и обучение параллельно двум способам пла­
вания: кроль на спине и кроль на груди. В процессе занятий используется широкий 
круг нестандартного оборудования (мячи различного размера, аквапалки, аквапер­
чатки, аквадиски, доски для плавания, калабашки, ласты, обручи с грузиками, обручи 
без грузиков, тонущие предметы). На занятиях проводятся целенаправленные упраж­
нения на развитие координационных способностей: «Торпеда на груди под водой» 
эффективно воздействует на способность к сохранению равновесия; «Водолазы» 
улучшает ориентацию в пространстве; «Дельфины» повышает способность к диффе­
ренциации мышечных усилий; «Кто быстрей!» повышает способность к быстроте ре­
акции; «Раз, два, три — повтори» способствует улучшению воспроизведения ритма. 
Шестьдесят первое занятие посвящено выполнению контрольных упражнений: пла­
вание с помощью движений ног кролем на груди и кролем на спине.

На следующих занятиях проходит дальнейшее изучение и закрепление эле­
ментов техники спортивных способов плавания, но преимущественное внимание 
уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине. На девяносто пер­
вом занятии проходит выполнение контрольных упражнений: плавание кролем на 
спине и кролем на груди.

В процессе проведения следующих занятий проводится совершенствова­
ние техники спортивных способов плавания: брасс, кроль на спине и кроль на груди. 
На сто двадцатом (итоговом) занятии проводятся соревнования по плаванию спосо­
бами брасс, кроль на груди, кроль на спине -  12,5 м, 25 м (занимающийся сам вы­
бирает дистанцию).

Апробацию комплексной программы планируется проводить на базе Му­
ниципального казённого учреждения дополнительного образования «Спортивная 
школа «Темп»» Артемовского городского округа Приморского края.

Выводы. Комплексная программа сочетает самые эффективные упражне­
ния для развития координационных способностей детей с лёгкой умственной отста­
лостью. Средства водного поло направлены на развитие способности к ориентации 
в пространстве и способности к дифференциации мышечных усилий; элементы 
фридайвинга направлены на развитие способности к быстроте реакции и ориента­
ции в пространстве; элементы аквааэробики направлены на развитие ритма и согла­
сованности движений.
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