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Аннотация
Цель исследования -  оценка эффективности многолетней спортивной подготовки 

пловчихи с умеренной умственной отсталостью (имбецильностью) в рамках программы Спе­
циальной Олимпиады и выявление динамики показателей двигательной активности и коор­
динационных способностей.

Методы и организация исследования. Использовали метод кейс-анализа, включаю­
щий анализ протоколов соревнований Всероссийской Специальной Олимпиады по плаванию 
(2023-2025 гг.), педагогическое наблюдение, хронометрирование, метод строго регламенти­
рованного упражнения, соревновательный метод, пробу Ромберга (пяточно-носочная). В ис­
следовании участвовала спортсменка 2004 г.р. с диагнозом «олигофрения в степени имбе­
цильности» (F71), занимающаяся адаптивным плаванием в ГБУ ПО САШ г. Пензы.

Результаты исследования и выводы. Установлено, что за три года тренировок по про­
грамме Специальной Олимпиады у спортсменки произошло достоверное улучшение результа­
тов на дистанциях 25 м (кроль на груди, кроль на спине), освоена дистанция 50 м кролем на 
груди. Время удержания равновесия в пробе Ромберга увеличилось с 10 до 15 с. Отмечено сни­
жение тревожности, улучшение понимания инструкций и социальной адаптации в условиях со­
ревнований. Полученные данные подтверждают высокий коррекционно-развивающий потен­
циал адаптивного плавания и  целесообразность использования методов строго регламентиро­
ванного упражнения и соревновательного в работе с лицами с нарушением интеллекта.
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Abstract
The purpose o f the study is to assess the effectiveness of long-term sports training of a female 

swimmer with moderate intellectual disability (imbecility) within the framework of the Special Olympics 
program and to identify the dynamics of motor activity indicators and coordination abilities.
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Research methods and organization. The case analysis method was used, including the 
analysis of competition protocols of the All-Russian Special Olympics in swimming (2023-2025), 
pedagogical observation, timing, the method of strictly regulated exercises, the competitive method, 
and the Romberg test (heel-to-toe). The study involved an athlete born in 2004 diagnosed with "ol­
igophrenia of the imbecile degree" (F71), engaged in adaptive swimming at the State Budgetary 
Institution of the Penza Region Specialized Children and Youth Sports School.

Research results and conclusions. It has been established that over three years of training 
under the Special Olympics program, the athlete demonstrated a significant improvement in perfor­
mance at distances of 25 meters (breaststroke, backstroke) and mastered the 50-meter breaststroke 
distance. The time of maintaining balance in the Romberg test increased from 10 to 15 seconds. A 
reduction in anxiety, improved comprehension of instructions, and better social adaptation in com­
petitive settings were noted. The obtained data confirm the high corrective and developmental po­
tential of adaptive swimming and the advisability of using strictly regulated exercise and competitive 
methods in working with individuals with intellectual disabilities.

Keywords: adaptive sports, adaptive swimming, individuals with intellectual disabilities, 
coordination abilities, social integration
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Введение. В последние десятилетия во всём мире наблюдается устойчивый 
рост числа детей с отклонениями в интеллектуальном развитии. По данным Все­
мирной организации здравоохранения, в настоящее время около 193 миллионов че­
ловек имеют различные формы нарушений интеллекта, причём умственная отста­
лость является самой распространённой патологией среди всех нарушений здоровья 
человека [1]. Характерной чертой данной категории лиц является выраженное от­
ставание в формировании двигательных навыков, особенно тех, которые связаны с 
проявлением координационных способностей [2, 3]. Это, в свою очередь, создаёт 
серьёзные препятствия для успешной социальной и трудовой интеграции, ограни­
чивает возможности полноценного участия в общественной жизни.

Адаптивная физическая культура и спорт рассматриваются сегодня как 
важнейшие средства реабилитации и социализации лиц с нарушением интеллекта 
[4, 5]. Именно в процессе физкультурно-спортивной деятельности создаются усло­
вия для самоактуализации, компенсации двигательных и психических нарушений, 
формирования коммуникативных навыков и уверенности в себе [6]. Среди различ­
ных видов адаптивного спорта особое место занимает плавание, которое благодаря 
своим гидростатическим, гидродинамическим и термическим факторам позволяет 
эффективно развивать физические качества, корректировать двигательные наруше­
ния и закаливать организм [7]. Программы Специальной Олимпиады, ориентиро­
ванные на лиц с нарушением интеллекта, предоставляют уникальную возможность 
для регулярного участия в соревнованиях, что стимулирует тренировочный процесс 
и способствует социальному признанию [8].

Вместе с тем, вопросы индивидуального многолетнего сопровождения 
спортсменов с умеренной и тяжёлой умственной отсталостью, особенно в аспекте 
развития координационных способностей и адаптации к соревновательной деятель­
ности, остаются недостаточно изученными. Большинство исследований носят груп­
повой характер и не позволяют проследить траекторию изменений на конкретном 
примере. Кейс-анализ как метод позволяет углублённо изучить динамику развития 
конкретного спортсмена, выявить эффективные педагогические приёмы и обосно­
вать рекомендации для практики.
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Цель исследования -  оценить и проанализировать влияние систематиче­
ских учебно-тренировочных занятий адаптивным плаванием по программе Специ­
альной Олимпиады на повышение уровня двигательной активности, коррекцию ко­
ординационных нарушений и социальную интеграцию спортсменки с умеренной 
умственной отсталостью.

Методика и организация исследования. Исследование проводилось в пе­
риод с мая 2023 года по май 2025 года на базе Государственного бюджетного учре­
ждения Пензенской области «Спортивно-адаптивная школа» (ГБУ ПО САШ г. 
Пензы). Объектом наблюдений стала спортсменка Сус-на Д. 2004 г.р. Согласно ме­
дицинскому заключению, у неё диагностирована олигофрения в степени имбециль­
ности (F71). При таком состоянии речь и бытовые навыки частично сохранны, од­
нако страдают высшие психические функции, абстрактное мышление, способность 
к обучению [9]. Словарный запас испытуемой достаточен для построения простых 
фраз, она самостоятельно справляется с домашними обязанностями. Умственное 
развитие, по наблюдениям специалистов, соответствует уровню 7-10-летнего ре­
бёнка, что укладывается в клиническую картину имбецильности.

Спортсменка систематически участвовала в занятиях по плаванию, посе­
щая их трижды в неделю. Продолжительность каждого занятия составляла 60 ми­
нут. Программа тренировок была построена на основе экспериментальной мето­
дики, включающей несколько блоков:

-  координационная подготовка -  упражнения, направленные на согласова­
ние движений рук и ног, элементы эстафет, модифицированные задания по мето­
дике Кифута;

-  развитие скоростно-силовых качеств -  плавание в лопатках, работа с ре­
зиновыми амортизаторами, проплывание коротких отрезков в максимальном темпе;

-  быстрота -  работа на отрезках 10-15 метров в высоком темпе;
-  дыхательная гимнастика -  выдохи в воду, задержки дыхания, смена ритма 

вдохов и выдохов. Эти упражнения выполнялись как в воде, так и на суше, в трена­
жерном зале.

Ведущими в тренировочном процессе стали два метода. Первый -  строго ре­
гламентированного упражнения, когда каждое движение выполнялось по чёткой 
схеме с заданной дозировкой. Второй -  соревновательный, который использовался не 
только во время официальных стартов, но и в ходе тренировок: контрольные проплы- 
вания, мини-соревнования внутри группы. Кроме того, один раз в неделю спортс­
менка занималась в специализированном тренажерном зале, где основное внимание 
уделялось развитию силы, координации и способности удерживать равновесие.

Для оценки эффективности занятий были использованы несколько методов. 
В первую очередь, был проведён анализ протоколов соревнований -  Всероссийской 
Специальной Олимпиады по плаванию (Пенза, 2023-2025 гг.). Регистрировались 
результаты предварительных заплывов (дивизионирование) и финалов на дистан­
циях 25 метров (кроль на груди и на спине) и 50 метров (кроль на груди).

Также проводилось педагогическое наблюдение, в ходе которого фиксиро­
вали поведенческие реакции спортсменки во время тренировок и стартов, особен­
ности её эмоционального состояния, степень понимания и выполнения инструкций, 
а также скорость переключения между различными двигательными заданиями.

Результаты исследования. Анализ соревновательных протоколов позволил 
проследить изменение результатов спортсменки на разных этапах подготовки. В таб­
лице 1 приведены данные выступлений на дистанции 25 метров кролем на груди. Из 
таблицы видно, что за первый год тренировок результат в финале улучшился суще­
ственно -  разница составила 10,14 секунды, или 21%.
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Таблица 1 -  Результаты на дистанции 25 м «Кроль на груди» (с)

Год Дивизионирование Финал
2023 53,51 48,35
2024 39,73 38,21
2025 - -

Прирост в финале 21,0 %
Примечание: в 2025 году спортсменка выступала на дистанции 50 м.

Ещё более выражен прогресс в предварительных заплывах: с 53,51 с в 
2023 г. до 39,73 с в 2024 г., что соответствует абсолютному приросту в 13,78 с (26%). 
Такая положительная динамика свидетельствует о росте специальной подготовлен­
ности и повышении способности к эффективной мобилизации уже на предваритель­
ном этапе.

На дистанции 25 метров на спине картина тоже положительная (табл. 2).
Таблица 2 -  Результаты на дистанции 25 м «Кроль на спине» (с)

Год Дивизионирование Финал Прирост в дивизиониро- 
вании, %

2023 47,72 д/к -
2024 39,89 39,83 16,4
2025 34,56 35,03 13,4 (к 2024)

В 2023 году в финале спортсменка допустила фальстарт и была снята с за­
плыва. Причина -  высокий уровень тревожности и отсутствие опыта участия в стар­
тах такого уровня. Уже через год она уверенно выступила в финале, показав 
39,83 секунды и завоевав бронзовую медаль. В 2025 году предварительный резуль­
тат улучшился до 34,56 секунды (прирост 13,4% по сравнению с предыдущим го­
дом), однако в финале время оказалось чуть хуже -  35,03 секунды. Вероятно, это 
связано с эмоциональным напряжением и освоением новой дистанции 50 метров.

В 2025 году спортсменка впервые стартовала на пятидесятиметровке кро­
лем на груди (табл. 3).
Таблица 3 -  Результаты на дистанции 50 м «Кроль на груди» (сек), 2025 г.

Этап Время Примечание
Дивизионирование 96,48 -
Финал 80,69 Улучшение на 16,4%, но дисквалификация

В финале спортсменка проплыла быстрее, чем в предварительном заплыве, 
-  80,69 секунды против 96,48, то есть прибавила 16,4%. Однако по правилам сорев­
нований такое резкое улучшение не допускается, поэтому результат был аннулиро­
ван. Это показывает, что чувство дистанции и умение распределять силы у спортс­
менки пока сформированы недостаточно. Вместе с тем сам факт столь заметного 
прогресса говорит о наличии у неё скоростного резерва.

Оценка координационных способностей проводилась с использованием 
пробы Ромберга. В таблице 4 представлены результаты тестирования, полученные 
в мае каждого года наблюдения. Динамика изменения показателей визуализирована 
на рисунке 1.
Таблица 4 -  Время удержания равновесия в пробе Ромберга (с)

Год Время, с Прирост к предыдущему году, %
2023 10 -
2024 13 30
2025 15 15,4
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Рисунок 1 -  Динамика показателей равновесия у спортсменки Сус-ой Д. в 2023-2025 гг.

За три года время удержания позы увеличилось с 10 до 15 секунд. Общий 
прирост составил 50%. Несмотря на то что полученные значения остаются ниже 
возрастных нормативов для здоровых лиц (36-48 с), выявлена положительная дина­
мика. Наибольший прирост наблюдался в первый год тренировок: прирост составил 
30%, что, вероятно, обусловлено адаптацией нервной системы к регулярным нагруз­
кам и включением в тренировочный процесс специализированных координацион­
ных упражнений.

Выбор пробы Ромберга в качестве диагностического инструмента оказался 
обоснованным. Несмотря на простоту выполнения, данный тест позволил выявить 
тонкие изменения в функционировании нервной системы, недоступные для визу­
альной оценки. Речь идет о способности нервной системы удерживать тело в задан­
ной позе при отключённом зрительном контроле. В контексте настоящего исследо­
вания этот аспект имел приоритетное значение по сравнению с более сложными ин­
струментальными методами.

Помимо количественных показателей, представляют интерес качественные 
изменения в поведении спортсменки во время выполнения пробы Ромберга. В ходе 
начального тестирования (2023 г.) наблюдались признаки недостаточной концен­
трации внимания: частые отвлечения, вербальные реакции (смех), неустойчивое по­
ложение тела и отсутствие понимания значимости задания. К 2025 г. отмечалось 
принципиальное изменение поведенческой стратегии: выполнение пробы осу­
ществлялось в сосредоточенном режиме, без избыточной моторной активности и 
вербальных проявлений, что свидетельствует о формировании осознанного отноше­
ния к задаче. Данные наблюдения соответствуют результатам предыдущих иссле­
дований, где показано, что систематические физические нагрузки способствуют 
снижению гиперактивности, улучшению концентрации внимания и повышению са­
морегуляции у лиц с аналогичными диагнозами [10].

Основные результаты трёхлетней работы выходят за рамки количествен­
ных показателей (прогресс на дистанции 25 м: +26% и +16,4% в первый год). Важ­
ным аспектом является анализ механизмов достижения данных результатов. По­
мимо объективных факторов (совершенствования техники и адаптации к физиче­
ским нагрузкам) ключевую роль сыграло преодоление психологического барьера. В 
2023 году волнение буквально парализовало девушку: фальстарт, дисквалификация. 
В 2024 году та же спортсменка спокойно выходит на старт и завоёвывает медаль. 
Данный качественный переход коррелирует с системной тренировочной практикой, 
включавшей контрольные старты на тренировках, эстафеты, соревновательный эле­
мент в каждодневной работе. В результате сформировалась устойчивая адаптация к 
соревновательному стрессу, что подтверждается переходом от избегающего пове­
дения к уверенному участию в соревнованиях.
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Для диагностики координационных особенностей у лиц с умственной отста­
лостью целесообразно применять пробу Ромберга. Её преимущества заключаются в 
простоте выполнения и отсутствии необходимости в специальном оборудовании при 
одновременной высокой информативности в оценке функционального состояния ве­
стибулярного аппарата и проприоцептивной системы. Именно эти системы подвер­
жены наиболее значительным нарушениям у лиц с умственной отсталостью [2, 9].

Обратило на себя внимание, что основной скачок пришёлся на первый год 
(+30%). По-видимому, нервная система довольно быстро отреагировала на новую 
для неё регулярную стимуляцию, а затем темп развития закономерно замедлился. 
Это типично для данной категории. Подчеркнём, что специальные упражнения (мо­
дифицированные комплексы Кифута, работа на тренажёрах), которые были добав­
лены в программу, дали ожидаемый результат -  показатели статокинетической 
устойчивости стали заметно лучше.

Качественный анализ поведенческих реакций спортсменки в процессе те­
стирования выявил ряд значимых наблюдений. В 2023 году наблюдались проявле­
ния гиперактивности, сниженной концентрации внимания и затруднений в понима­
нии инструкций. К 2025 году отмечено формирование устойчивого навыка выпол­
нения пробы: девушка выполняла пробу спокойно, сосредоточенно, с минимумом 
лишних движений.

Особое внимание в исследовании уделялось применению соревновательного 
метода, который систематически использовался не только в условиях официальных 
стартов, но и в рутинной тренировочной практике. Реализация метода включала кон­
трольные проплывания, эстафетные упражнения и внутригрупповые мини-соревно­
вания. Анализ показал значительное повышение мотивационных показателей. Для че­
ловека с интеллектуальными нарушениями, у которого часто снижен интерес к одно­
образной деятельности, такая эмоциональная «встряска» оказывается полезной [11]. 
Вместе с тем случай на дистанции 50 метров показал и обратную сторону медали. 
Желание проплыть как можно быстрее в финале привело к тому, что результат улуч­
шился слишком резко -  на 16,4%, что не допускается правилами Специальной Олим­
пиады, и спортсменку дисквалифицировали. Отсюда вывод: учить распределять силы 
по дистанции, контролировать темп нужно так же тщательно, как и технику, особенно 
когда спортсмен осваивает новую для себя дисциплину.

В рамках данного исследования не проводилось сопоставление результатов 
спортсменов с интеллектуальными нарушениями и пловцов без ограничений по здо­
ровью. Такое сравнение было бы некорректным ввиду заведомо разных стартовых 
возможностей. Однако внутри своей нозологической группы (лица с умеренной ум­
ственной отсталостью) достигнутые результаты можно оценить как высокие -  по 
крайней мере, они соответствуют критериям, принятым в Специальной Олимпиаде.

Подводя итог, подчеркнём, что трёхлетний цикл систематических трениро­
вок продемонстрировал не только спортивный прогресс. Спортсменка стала за­
метно увереннее в общении, быстрее понимает обращённые к ней инструкции, 
научилась справляться с предстартовым волнением. А это уже прямой путь к соци­
альной адаптации и улучшению качества жизни.

Выводы. За три года регулярных занятий по программе Специальной Олим­
пиады у спортсменки с диагнозом «олигофрения в степени имбецильности» зафикси­
ровано улучшение результатов на дистанции 25 метров: кроль на груди -  с 53,51 до 
39,73 с (прирост 26 %), кроль на спине -  с 47,72 до 39,89 с (прирост 16,4 %). Кроме 
того, она освоила дистанцию 50 метров кролем на груди, показав в финале 80,69 с.
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Применение в тренировочном процессе методов строго регламентирован­
ного упражнения и соревновательного метода в сочетании с дыхательными и коор­
динационными упражнениями (в том числе модифицированных упражнений Ки- 
фута) привело к улучшению показателей статического равновесия. В пробе Ромб­
ерга время удержания позы увеличилось с 10 до 15 секунд, общий прирост составил 
50%. Наибольшая динамика отмечена в первый год занятий (+30%), что, вероятно, 
связано с адаптацией нервной системы к нагрузкам.

В ходе педагогических наблюдений отмечены позитивные сдвиги в психи­
ческой сфере: снизилась тревожность, улучшилась адаптация к условиям соревно­
ваний (от дисквалификации в 2023 году до бронзовой медали в 2024-м), спортс­
менка стала лучше понимать инструкции и дольше удерживать внимание при вы­
полнении заданий. Проведённый кейс-анализ наглядно показал, что адаптивное 
плавание в формате Специальной Олимпиады -  это не просто вид спорта, а дей­
ственный инструмент комплексного развития. Его ценность не ограничивается ро­
стом физических показателей. Были отмечены явные сдвиги в социальной адапта­
ции: спортсменка стала увереннее, коммуникабельнее, лучше понимает задачи. 
Этот опыт может быть полезен при построении индивидуальных траекторий подго­
товки для спортсменов со сходными особенностями развития.

Дальнейшие исследования предполагается направить на изучение отдалён­
ных эффектов занятий адаптивным плаванием -  влияния на когнитивные функции 
и качество жизни людей с разной степенью умственной отсталости. Также плани­
руется разработать дифференцированные методики подготовки с учётом тяжести 
основного дефекта.
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