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áîòàíà ïðèìåðíàÿ òåìàòèêà çà-
íÿòèé, ðàññ÷èòàííàÿ íà 28 àêà-
äåìè÷åñêèõ ÷àñîâ (òàáë. 2).

Ïðåäëàãàåìûé òåìàòè÷åñêèé
ïëàí ìîæåò áûòü âíåäðåí â ó÷åá-
íûå ïðîãðàììû ïðè ïîäãîòîâêå
ñïåöèàëèñòîâ ïî àäàïòèâíîé
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, ôèçè÷åñ-
êîé ðåàáèëèòàöèè, ïåäàãîãîâ ïî
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, òðåíåðîâ
ïî âèäàì ñïîðòà, â òîì ÷èñëå
è ïàðàëèìïèéñêèì.

Âûâîäû

Íåéðîôèòíåñ ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé äâèãàòåëüíóþ äåÿòåëü-
íîñòü íà îñíîâå óïðàæíåíèé
íåéðîãèìíàñòèêè, îêàçûâàþ-
ùóþ ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà
ôóíêöèè ãîëîâíîãî ìîçãà.

Âíåäðåíèå íåéðîôèòíåñà
â îáðàçîâàòåëüíóþ ïðîãðàììó
ôèçêóëüòóðíûõ è ïåäàãîãè÷åñ-
êèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé ïîçâîëèò
îñóùåñòâëÿòü ïîäãîòîâêó ñïåöè-
àëèñòîâ  ãîòîâûõ ê ðåàëèçàöèè
îçäîðîâèòåëüíûõ ïðîãðàìì ïðî-
ôèëàêòè÷åñêîãî è êîððèãèðóþ-

ùåãî âîçäåéñòâèÿ äëÿ ëèö èìå-
þùèõ ðàçëè÷íûå íåâðîëîãè÷åñ-
êèå çàáîëåâàíèÿ è íàðóøåíèÿ
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ìîçãà.
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Таблица 2.
Тематический план по разделу «Нейрофитнес»

N Название темы Лекции Практические
п/п занятия
1. История возникновения и характеристика нейрофитнеса.

Физиологические основы воздействия нейрогимнастики 2
на организм.

2. Средства нейрофитнеса и их классификация.
Методика организации занятий нейрофитнесом. 2

3. Особенности организации занятий нейрофитнесом
с лицами различного возраста. 2

4. Применение нейрофитнеса для профилактики
заболеваний и коррекции различных состояний организма. 2

5. Упражнения перекрестного воздействия. Синхронные
и асинхронные упражнения. Одновременные 4
и последовательные упражнения.

6. Упражнения на равновесие. 4
7. Упражнения на растягивание. 4
8. Упражнения на развитие мелкой моторики. 4
9. Методическая практика. 4
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 Ââåäåíèå

Àíàëèç íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé
ëèòåðàòóðû è ïðîâåäåííîãî àí-
êåòèðîâàíèÿ âûÿâèë, ÷òî â íà-
ñòîÿùåå âðåìÿ íàáèðàþò ïîïó-

ëÿðíîñòü òàêèå âîäíûå âèäû
ñïîðòà êàê ïëàâàíèå, ôðèäàé-
âèíã, âîäíîå ïîëî, à òàêæå ñïå-
öèàëüíûå òðåíèíãè ïî àêâààýðî-
áèêå, âîäíîé éîãå, àêâàøåéïèí-
ãó â âîäå è ñòàíîâÿòñÿ âàæíûìè

êîìïîíåíòàìè ñîâðåìåííîé
êóëüòóðû ñïîðòà è äëÿ äåòåé, è
âçðîñëûõ [1].

Ìëàäøèé øêîëüíûé âîçðàñò
ñ÷èòàåòñÿ íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì
âðåìåíåì êàê äëÿ ðàçâèòèÿ êîîð-

Îñîáåííîñòè ðàçâèòèÿ  êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ñðåäñòâàìè
àäàïòèâíîãî ïëàâàíèÿ ñ âêëþ÷åíèåì ýëåìåíòîâ ôðèäàéâèíãà ó äåòåé
ñ ëåãêîé óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ
Ìàçèòîâà Í. Â., êàíäèäàò ïåäàãîãè÷åñêèõ íàóê, äîöåíò; Áàðêèíà Í. Â., àññèñòåíò. Èíñòèòóò ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà. Âëàäèâîñòîêñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò, ã. Âëàäèâîñòîê
Êîíòàêò: nvmazitova@mail.ru
Êëþ÷åâûå ñëîâà: óìñòâåííàÿ îòñòàëîñòü, êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè, àäàïòèâíîå ïëàâàíèå, ôðè-
äàéâèíã
Àííîòàöèÿ. Â äàííîé ñòàòüå ïðåäñòàâëåíû ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïðîãðàììû ðàçâèòèÿ êî-
îðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé äåòåé ñ ëåãêîé ñòåïåíüþ óìñòâåííîé îòñòàëîñòè ñðåäñòâàìè àäàïòèâ-
íîãî ïëàâàíèÿ ñ âêëþ÷åíèåì ýëåìåíòîâ ôðèäàéâèíãà. Ïðèìåíåíèå ïðîãðàììû âûÿâèëî ñòàòèñòè÷åñ-
êè äîñòîâåðíîå óëó÷øåíèå ïîêàçàòåëåé êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé (áûñòðîòà ðåàêöèè, îðèåíòà-
öèÿ â ïðîñòðàíñòâå, ñîãëàñîâàííîñòü äâèæåíèé) è ýôôåêòèâíîå îñâîåíèå ïëàâàòåëüíîãî íàâûêà.

Features of developing coordination abilities of children with mild mental
retardation by means of adaptive swimming including elements of freediving
Mazitova N. V.,candidate of pedagogical Sciences, assistant professor, Barkina N. V., assistant. Institute of
Physical Education and Sports. Vladivostok State University, Vladivostok
Keywords: mental retardation, coordination abilities, adaptive swimming, freediving.
Abstract. This article presents the results of an experimental program for developing the coordination abilities
of children with mild mental retardation by means of adaptive swimming with the inclusion of freediving
elements. The use of the program revealed a statistically significant improvement in the indicators of coordination
abilities (reaction speed, spatial orientation, coordination of movements) and effective acquisition of swimming
skills.
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äèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé, òàê
è äëÿ îáó÷åíèÿ àäàïòèâíîìó
ïëàâàíèþ äåòåé ñ ëåãêîé ñòåïå-
íüþ óìñòâåííîé îòñòàëîñòè.
Ó÷èòûâàÿ îñîáåííîñòè ðàçâèòèÿ
äåòåé ñ óìñòâåííîé îòñòàëîñ-
òüþ, íåîáõîäèìî íàõîäèòü íî-
âûå ôîðìû äëÿ áîëüøåé çàèíòå-
ðåñîâàííîñòè êîíòèíãåíòà äëÿ
ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíî-
ñòåé è îñâîåíèÿ âîäíîé ñðåäû,
êàê æèçíåííî-âàæíîìó íàâûêó.

Ðàçâèòèå êîîðäèíàöèîííûõ
ñïîñîáíîñòåé ó äåòåé ñ ë¸ãêîé
óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ ÿâëÿåò-
ñÿ àêòóàëüíîé çàäà÷åé àäàïòèâ-
íîãî ïëàâàíèÿ. Âêëþ÷åíèå ýëå-
ìåíòîâ ôðèäàéâèíãà â àäàïòèâ-
íîå ïëàâàíèå, ñïîñîáñòâóåò ñíÿ-
òèþ ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî íà-
ïðÿæåíèÿ è ôîðìèðîâàíèþ íî-
âûõ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ ó ðå-
á¸íêà. Äåòñêèé ôðèäàéâèíã ñå-
ãîäíÿ – íàïðàâëåíèå, íàáèðàþ-
ùåå îãðîìíóþ ïîïóëÿðíîñòü.
Ôðèäàéâèíã – «ñâîáîäíîå ïîãðó-
æåíèå», óëó÷øàåò ìîçãîâîå êðî-
âîîáðàùåíèå, ñòèìóëèðóåò àäàï-
òèâíûå ïðîöåññû, ñíèìàåò íå-
ðâíîå íàïðÿæåíèå, ïîâûøàåò
ðàáîòó âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà
[2].

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ
èññëåäîâàíèÿ

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäà-
öèÿìè â ñôåðå àäàïòèâíîé ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â ðà-
áîòå èñïîëüçîâàëèñü ñëåäóþùèå
ìåòîäû: àíàëèç è îáîáùåíèå
ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû, îï-
ðîñ, ïåäàãîãè÷åñêîå òåñòèðîâà-
íèå, ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðè-
ìåíò, ìåòîäû ìàòåìàòè÷åñêîé
ñòàòèñòèêè.

Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü íà
áàçå ÌÊÓ ÄÎ ÑØ «Ïðîìåòåé»
â ãîðîäå Àðòåì, Ïðèìîðñêèé
êðàé. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè
ó÷àñòèå äåòè ñ ëåãêîé ñòåïåíüþ
óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ â âîç-
ðàñòå 8–9 ëåò, ðàçäåëåííûå íà
êîíòðîëüíóþ è ýêñïåðèìåíòàëü-
íóþ ãðóïïû. Êîíòðîëüíàÿ ãðóï-
ïà çàíèìàëàñü ïî ìåòîäèêå íà-
÷àëüíîãî îáó÷åíèÿ àäàïòèâíîìó
ïëàâàíèþ äëÿ äåòåé ñ óìñòâåí-
íîé îòñòàëîñòüþ, à ýêñïåðèìåí-
òàëüíàÿ ãðóïïà – ïî ðàçðàáîòàí-

íîé ïðîãðàììå íà÷àëüíîãî îáó-
÷åíèÿ àäàïòèâíîìó ïëàâàíèþ
ñ ýëåìåíòàìè ôðèäàéâèíãà.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ó÷åáíîãî
ãîäà ñîñòàâèëà 52 íåäåëè.

Öåëü ïðîãðàììû: ðàçâèòèå êî-
îðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé è
îâëàäåíèå æèçíåííî íåîáõîäè-
ìûì íàâûêîì ïëàâàíèÿ äåòåé 8
- 9 ëåò ñ ë¸ãêîé óìñòâåííîé îò-
ñòàëîñòüþ

Ó÷èòûâàÿ ñïåöèôè÷åñêèå
îñîáåííîñòè êîíòèíãåíòà çàíè-
ìàþùèõñÿ, ïîñòàâëåíû ñëåäóþ-
ùèå çàäà÷è: êîððåêöèÿ äâèãà-
òåëüíûõ íàðóøåíèé ñðåäñòâàìè
àäàïòèâíîãî ïëàâàíèÿ è ýëåìåí-
òàìè ôðèäàéâèíãà; îáó÷åíèå
îñíîâàì òåõíèêè ñïîðòèâíûìè
ñïîñîáàìè ïëàâàíèÿ áðàññ,
êðîëü íà ãðóäè, êðîëü íà ñïèíå;
óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ çàíèìàþ-
ùèõñÿ è çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà;
ôîðìèðîâàíèå óñòîé÷èâîãî èí-
òåðåñà ê ñèñòåìàòè÷åñêèì çàíÿ-
òèÿì âîäíûìè âèäàìè ñïîðòà.

Ðàçðàáîòàííàÿ ïðîãðàììà
âêëþ÷àåò â ñåáÿ òåîðåòè÷åñêèé,
ïðàêòè÷åñêèé è êîíòðîëüíûé
ðàçäåëû. Â ïðîãðàììå àêöåíò
äåëàåòñÿ íà ðàçâèòèå êîîðäèíà-
öèîííûõ ñïîñîáíîñòåé, òàêèõ
êàê: ðàçâèòèå ðàâíîâåñèÿ, äèô-
ôåðåíöèàöèÿ ìûøå÷íûõ óñè-
ëèé, áûñòðîòà ðåàêöèè, îðèåíòà-
öèÿ â ïðîñòðàíñòâå, ðèòì, ñîãëà-
ñîâàííîñòü äâèæåíèé.

Â äàííîé ïðîãðàììå èñïîëü-
çóþòñÿ òðàäèöèîííûå ñðåäñòâà
îáó÷åíèÿ àäàïòèâíîìó ïëàâà-
íèþ: îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæ-
íåíèÿ, ñïåöèàëüíûå, èìèòàöè-
îííûå, äûõàòåëüíûå óïðàæíå-
íèÿ íà ñóøå è â âîäå, óïðàæíå-
íèÿ äëÿ îçíàêîìëåíèÿ è îñâîå-
íèÿ ñ âîäíîé ñðåäîé, óïðàæíå-
íèÿ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðàõà
â âîäíîé ñðåäå, îáó÷åíèå
ñïîðòèâíûì ñïîñîáàì ïëàâàíèÿ
áðàññ, êðîëü íà ãðóäè, êðîëü íà
ñïèíå. Ïðè îáó÷åíèè äåòåé ñ ë¸ã-
êîé óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ
àäàïòèâíîìó ïëàâàíèþ íåîáõî-
äèìî ó÷èòûâàòü, ÷òî ñîãëàñîâà-
íèå äâèæåíèÿìè ðóê è äûõàíèÿ
ñïîñîáîì êðîëü íà ãðóäè âûçû-
âàåò ñëîæíîñòü ó äåòåé äàííîé
íîçîëîãè÷åñêîé ãðóïïû. Êðîëü
íà ñïèíå òàê æå âûçûâàåò òðóä-

íîñòü â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî íå âñå
çàíèìàþùèåñÿ â ïîëíîé ìåðå
ìîãóò áûñòðî îñâîèòü íàâûê ëå-
æàíèÿ è ñêîëüæåíèÿ íà ñïèíå,
ïîýòîìó ïåðâûì â îáó÷åíèè
àäàïòèâíîìó ïëàâàíèþ áûë
âûáðàí ñïîñîá ïëàâàíèÿ áðàññ.

Òàê êàê â ýêñïåðèìåíòàëüíóþ
ïðîãðàììó âêëþ÷åíû ýëåìåíòû
ôðèäàéâèíãà, òî îñîáîå âíèìà-
íèå óäåëÿåòñÿ óïðàæíåíèÿì, íà-
ïðàâëåííûì íà èçó÷åíèå îñíîâ
äûõàíèÿ, òåõíèêè çàäåðæêè äû-
õàíèÿ, òåõíèêè àïíîý, ñòàòè÷åñ-
êîé çàäåðæêå äûõàíèÿ, òåõíèêè
ïîäãîòîâèòåëüíîãî è âîññòàíî-
âèòåëüíîãî äûõàíèÿ, à òàêæå
èçó÷åíèå òåõíèê íûðÿíèÿ íà ãëó-
áèíó ñ íåïîäâèæíîé îïîðîé,
íûðÿíèÿ íà ãëóáèíó áåç îïîðû,
òåõíèêè ïëàâàíèÿ ïîä âîäîé íà
çàäåðæêå äûõàíèÿ, òåõíèêè ïëà-
âàíèÿ ïîä âîäîé â óñëîæí¸ííûõ
óñëîâèÿõ.

Àïíîý – çàäåðæêà äûõàíèÿ
ïðè çàíÿòèÿõ ôðèäàéâèíãîì (äè-
íàìè÷åñêîå è ñòàòè÷åñêîå). Àï-
íîý äèíàìè÷åñêîå – íûðÿíèå
â äëèíó ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ.
Àïíîý ñòàòè÷åñêîå – çàäåðæêà
äûõàíèÿ â ïîêîå. Òåõíèêà âû-
ïîëíåíèÿ ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ
âî ôðèäàéâèíãå âûïîëíÿåòñÿ
ñëåäóþùèì îáðàçîì – ìåäëåí-
íûé âäîõ íà÷èíàåòñÿ ñ ðàññëàá-
ëåíèÿ ìûøö æèâîòà, çàòåì ðàñ-
øèðÿþòñÿ íèæíèå è ñðåäíèå îò-
äåëû ãðóäíîé êëåòêè, âåðõíèå
îòäåëû ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ, ïðè
ýòîì ïëå÷è îòâîäÿòñÿ íàçàä. Âû-
äîõ îñóùåñòâëÿåòñÿ ñâåðõó âíèç
(âíà÷àëå îïóñêàþòñÿ ïëå÷è, çà-
òåì ãðóäíàÿ êëåòêà ñæèìàåòñÿ
è íåìíîãî âòÿãèâàåòñÿ æèâîò).
Âûäîõ äîëæåí áûòü äëèííåå
âäîõà. Ïîñëå âñïëûòèÿ íå äåëàòü
ðåçêèé âûäîõ [2].

Â ïðîöåññå ïðîâåäåíèÿ çàíÿ-
òèé âêëþ÷åíû óïðàæíåíèÿ,
íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå êî-
îðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé
ñ ýëåìåíòàìè ôðèäàéâèíãà
è àäàïòèâíîãî ïëàâàíèÿ:

– ñïîñîáíîñòü ê ñîõðàíåíèþ
ðàâíîâåñèÿ («Ñòðåëà ïîä âîäîé»,
«Âåðòóøêà», «Ìåäóçà íà âäîõå»,
«Ìåäóçà íà âûäîõå»», «Ñòðåëà íà
ãðóäè», «Ñòðåëà íà ñïèíå);

– ñïîñîáíîñòü ê îðèåíòàöèè â
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ïðîñòðàíñòâå («Ìóðåíà», «Íû-
ðîê», «Ñêîëüæåíèå â îáðó÷»,
«Ñóïåðìýí íà ãðóäè», «Ñóïåðìýí
íà ñïèíå», «Ìîòîðíàÿ ëîäêà»);

– ñïîñîáíîñòü ê äèôôåðåíöè-
àöèè ìûøå÷íûõ óñèëèé («Çàïó-
ñòè ðàêåòó â öåëü»», «Áàøíÿ», «Çà
êëàäîì â òîííåëü», «Ëîäêà ñ ëå-
âûì âåñëîì», «Ëîäêà ñ ïðàâûì
âåñëîì»);

– ñïîñîáíîñòü ê áûñòðîòå ðå-
àêöèè («Óçåëêè», «Ñòóïåíüêè»,
«Ïîéìàé ðûáêó ñêîðåé», «Êòî
ïåðâûé», «Êîðàáëåêðóøåíèå»);

– ñïîñîáíîñòü ê âîñïðîèçâå-
äåíèþ ðèòìà («Ëÿãóøàòà ïîä
âîäîé», «Ìîðñêèå êîòèêè»,
«Áðàññ», «Êðîëü íà ñïèíå»).

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ñîîòâåòñòâó-
þò ñòðóêòóðå óðîêà è ñîñòàâëå-
íû èç òðåõ ÷àñòåé: ïîäãîòîâè-
òåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷è-
òåëüíîé. Óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿ-
ëèñü íà ñóøå è íà âîäå.

Â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè çà-
íÿòèÿ êðîìå ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ
àäàïòèâíîìó ïëàâàíèþ âêëþ÷å-
íû ýëåìåíòû ôðèäàéâèíãà
(8 ìèíóò). Îñîáîå âíèìàíèå óäå-
ëÿåòñÿ óïðàæíåíèÿì äëÿ èçó÷å-
íèÿ îñíîâ äûõàíèÿ, òåõíèêè çà-
äåðæêè äûõàíèÿ, òåõíèêà àïíîý,
ñòàòè÷åñêîé çàäåðæêå äûõàíèÿ,
òåõíèêè ïîäãîòîâèòåëüíîãî
è âîññòàíîâèòåëüíîãî äûõàíèÿ.

Êðîìå ýòîãî, îáÿçàòåëüíî ïðî-
âîäÿòñÿ ñïåöèàëüíûå, ïîäãîòî-
âèòåëüíûå óïðàæíåíèé, èìèòà-
öèîííûå óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâî-
åíèÿ ñïîðòèâíûõ ñïîñîáîâ ïëà-
âàíèÿ. Ñïåöèàëüíûå óïðàæíå-
íèÿ, áûëè ñèñòåìàòèçèðîâàíû
â êîìïëåêñû, ñ ó÷åòîì âîçðàñò-
íûõ îñîáåííîñòåé äåòåé ìëàä-
øåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà. Óï-
ðàæíåíèÿì äàþòñÿ îáðàçíûå íà-
çâàíèÿ, ÷òî îáëåã÷àåò ïîíèìàíèå
ñëîâåñíîé èíñòðóêöèè çà ñ÷åò
íàãëÿäíîãî îáðàçà.

Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ
â òå÷åíèå 15 ìèíóò âêëþ÷åíû
óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà
ðåøåíèå ãëàâíûõ åãî çàäà÷: îñ-
âîåíèå ñ âîäîé, èçó÷åíèå òåõíè-
êè ñïîðòèâíûõ ñïîñîáîâ ïëàâà-
íèÿ áðàññ, êðîëü íà ãðóäè, êðîëü
íà ñïèíå, èçó÷åíèå òåõíèêè ñòàð-
òîâ è ïîâîðîòîâ. Îáó÷åíèå
ñïîðòèâíûì ñïîñîáàì ïðîâîäÿò-

ñÿ ïîñëåäîâàòåëüíî-ïàðàëëåëü-
íî. Â ïðîöåññ ïðîâåäåíèÿ îñíîâ-
íîé ÷àñòè âêëþ÷åíû óïðàæíå-
íèÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèîííûõ
ñïîñîáíîñòåé.

Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ 15 ìè-
íóò âêëþ÷àþòñÿ ýëåìåíòû ôðè-
äàéâèíãà: íà èçó÷åíèå äûõà-
òåëüíîé ãèìíàñòèêè, ïîãðóæå-
íèÿ â âîäó íà çàäåðæêå äûõà-
íèÿ, íûðÿíèþ â ãëóáèíó, ñêîëü-
æåíèÿ â óñëîæí¸ííûõ óñëîâè-
ÿõ, ïëàâàíèå ïîä âîäîé íà çà-
äåðæêå äûõàíèÿ. Â ïðîöåññå
ïðîâåäåíèÿ îñíîâíîé ÷àñòè çà-
íÿòèÿ ïðîâîäèëèñü óïðàæíå-
íèÿ íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå
ñïîñîáíîñòè ê ñîõðàíåíèþ
ðàâíîâåñèÿ («Ñòðåëêà ïîë âî-
äîé íà ãðóäè», «Ìåäóçà íà âäî-
õå» «Ìåäóçà íà âûäîõå»), ñïî-
ñîáíîñòü ê îðèåíòàöèè â ïðî-
ñòðàíñòâå («Âîäîëàçèêè», «Ìó-
ðåíà»), ñïîñîáíîñòü ê äèôôå-
ðåíöèàöèè ìûøå÷íûõ óñèëèé
(«Çàñò¸æêà», «Óçåëêè», Áàøíÿ»),
ñïîñîáíîñòü ê áûñòðîòå ðåàêöèè
(«Ñòóïåíüêè», «Ñîáåðè ïî öâå-
òó»), ñïîñîáíîñòü ê âîñïðîèç-
âåäåíèþ ðèòìà («Ìîðñêèå êî-
òèêè»», «Ëÿãóøàòà-ïîäâîäíè-
êè»).

Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè çàíÿ-
òèÿ ïðîâîäÿòñÿ èãðû äëÿ çàêðåï-
ëåíèÿ íàâûêà ïëàâàíèÿ è íà ðàç-
âèòèå êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîá-
íîñòåé ñðåäñòâàìè ôðèäàéâèí-
ãà è àäàïòèâíîãî ïëàâàíèÿ â òå-
÷åíèå 7 ìèíóò.

Íà ïðîòÿæåíèè îáó÷åíèÿ
àäàïòèâíîìó ïëàâàíèþ ñ ýëå-
ìåíòàìè ôðèäàéâèíãà âûïîë-
íÿþòñÿ êîíòðîëüíûå óïðàæíå-
íèÿ äëÿ îöåíêè ñòåïåíè îñâîå-
íèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà: ïîãðó-
æåíèå â âîäó è îòêðûâàíèå
ãëàç, «Çâ¸çäî÷êà íà ãðóäè»,
«Çâ¸çäî÷êà íà ñïèíå», ïëàâàíèå
áðàññîì, íà ãðóäè è íà ñïèíå
ñ äîñêîé ïðè ïîìîùè äâèæå-
íèÿ íîã, äâèæåíèå íîã â áåçî-
ïîðíîì ïîëîæåíèè íà ãðóäè,
äâèæåíèå íîã â áåçîïîðíîì ïî-
ëîæåíèè íà ñïèíå, ïëàâàíèå
â ïîëíîé êîîðäèíàöèè êðîëåì
íà ãðóäè, ïëàâàíèå â ïîëíîé êî-
îðäèíàöèè êðîëåì íà ñïèíå,
ïëàâàíèå â ïîëíîé êîîðäèíà-
öèè áðàññîì.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ
è èõ àíàëèç

Óðîâåíü ðàçâèòèÿ êîîðäèíà-
öèîííûõ ñïîñîáíîñòåé îöåíèâà-
ëè ïî ïîêàçàòåëÿì òåñòîâ: áðî-
ñîê ìÿ÷à â öåëü (äèôôåðåíöèà-
öèÿ ìûøå÷íûõ óñèëèé), ïðîáà
Ðîìáåðãà (ñïîñîáíîñòü ê ñîõðà-
íåíèþ ðàâíîâåñèÿ), ñëàëîìíûé
áåã (ñïîñîáíîñòü ê îðèåíòèðîâà-
íèþ â ïðîñòðàíñòâå), «ëîâëÿ ëè-
íåéêè» (îöåíêà ðåàãèðóþùåé
ñïîñîáíîñòè), âîñïðîèçâåäåíèå
ðèòìà (âîñïðîèçâîäèò õëîïêà-
ìè ðèòìè÷íûé ðèñóíîê).

Íà ðèñóíêå ïðåäñòàâëåíû òåì-
ïû ïðèðîñòà ðåçóëüòàòîâ â ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå êîîðäè-
íàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé: äèô-
ôåðåíöèàöèÿ ìûøå÷íûõ óñèëèé
ñîñòàâèë 0,6 %, ñïîñîáíîñòü
ê ñîõðàíåíèþ ðàâíîâåñèÿ –
4,5 %, ñïîñîáíîñòü ê îðèåíòà-
öèè â ïðîñòðàíñòâå – 18,1 %,
ñïîñîáíîñòü ê áûñòðîòå ðåàêöèè
– 11,0 %, ñïîñîáíîñòü ê âîñïðî-
èçâåäåíèþ ðèòìà – 2,0 %.

Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåíèÿ
êîíñòàòèðóþùåãî ïåäàãîãè-
÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà óñòàíîâ-
ëåíî, ÷òî íàèáîëüøåå âëèÿíèå
ïðîãðàììà íà÷àëüíîãî îáó÷å-
íèÿ àäàïòèâíîìó ïëàâàíèþ
ñ âêëþ÷åíèåì ýëåìåíòîâ ôðè-
äàéâèíãà îêàçàëà íà ñïîñîá-
íîñòü ê îðèåíòàöèè â ïðîñò-
ðàíñòâå è ê áûñòðîòå ðåàêöèè.
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Рис. Показатели прироста координацион�
ных способностей детей младшего школь�
ного возраста с легкой степенью умствен�
ной отсталостью в экспериментальной
группе.
Виды координационных сповобностей:
1 – дифференциация мышечных усилий
2 – способность к сохранению равновесия
3 – способность к ориентации в пространстве
4 – способность к быстроте реакции
5 – способность к воспроизведению ритма
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Â êîíòðîëüíîé ãðóïïå òàêæå
íàáëþäàëñÿ ñòàòèñòè÷åñêè çíà-
÷èìûé ïðèðîñò ðåçóëüòàòîâ, îä-
íàêî îí îêàçàëñÿ íèæå, ÷åì â ýê-
ñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå.
Çàêëþ÷åíèå

Îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå
çàíÿòèé ïî ýêñïåðèìåíòàëüíîé

ïðîãðàììå íà÷àëüíîå îáó÷åíèå
àäàïòèâíîìó ïëàâàíèþ ñ âêëþ-
÷åíèåì ýëåìåíòîâ ôðèäàéâèí-
ãà ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ
êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñ-
òåé è ïëàâàòåëüíîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè äåòåé ñ ëåãêîé óì-
ñòâåííîé îòñòàëîñòüþ.

Литература
1. Баркина Н. В., Мазитова Н. В. Реализа�
ция средств водных видов спорта на
спортивно�оздоровительном этапе для де�
тей с умственной отсталостью в условиях
инклюзивных занятий // Бизнес. Образо�
вание. Право. 2024. № 4(69). С. 312–317.
2. Молчанова Н. В. Основы ныряния с за�
держкой дыхания: Учебно �методическое
пособие по фридайвингу. – М.: Саттва, Про�
филь, 2011. 144 с.

Ââåäåíèå

Â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå âîï-
ðîñû ñîöèàëüíîé àäàïòàöèè
è ðåàáèëèòàöèè ëèö ñ ïîðàæåíè-
åì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïà-
ðàòà (ÏÎÄÀ) ïðèîáðåòàþò âñå
áîëüøóþ àêòóàëüíîñòü. Àäàï-
òèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà
(ÀÔÊ) èãðàåò êëþ÷åâóþ ðîëü
â òîì ïðîöåññå, ñïîñîáñòâóÿ íå
òîëüêî ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ,
íî è ïñèõîëîãè÷åñêîé àäàïòà-
öèè, ïîâûøåíèþ êà÷åñòâà æèç-
íè äàííîé êàòåãîðèè ëþäåé. Ðå-
ãóëÿðíîå âûïîëíåíèå ôèçè÷åñ-

êèõ óïðàæíåíèé òàê æå ÿâëÿåò-
ñÿ ôàêòîðîì ïðîôèëàêòèêè îñ-
òåîïîðîçà [6].

Æèì ë¸æà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî ðàçâèòèÿ
ñèëû âåðõíåé ÷àñòè òåëà, ÷òî
îñîáåííî âàæíî äëÿ ëèö ñ çàáî-
ëåâàíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà, ÷àñòî
èñïûòûâàþùèõ òðóäíîñòè ñ ïå-
ðåäâèæåíèåì è ñàìîîáñëóæèâà-
íèåì [1]. Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà
î÷åâèäíóþ ïîëüçó äàííîãî óï-
ðàæíåíèÿ, ìåòîäèêà ïîñòðîåíèÿ
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà æèìà
ë¸æà äëÿ ëèö ñ ïîðàæåíèåì ÎÄÀ

îñòàåòñÿ íåäîñòàòî÷íî ðàçðàáî-
òàííîé îáëàñòüþ. Ñóùåñòâóþ-
ùèå ïðîãðàììû òðåíèðîâîê çà-
÷àñòóþ íå ó÷èòûâàþò ñïåöèôè-
êó ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííî-
ñòåé äàííîé ãðóïïû çàíèìàþ-
ùèõñÿ, ÷òî ìîæåò ïðèâîäèòü
ê ñíèæåíèþ ýôôåêòèâíîñòè çà-
íÿòèé è äàæå ê òðàâìàì.

Öåëüþ äàííîãî èññëåäîâà-
íèÿ ÿâëÿåòñÿ ðàçðàáîòêà ìåòî-
äèêè ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà æèìà ë¸æà äëÿ
ëèö ñ çàáîëåâàíèÿìè ïîçâîíî÷-
íèêà.

 Äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè
áûëè ïîñòàâëåíû ñëåäóþùèå
çàäà÷è:

1. Ïðîàíàëèçèðîâàòü òåîðå-
òè÷åñêèå îñíîâû ÀÔÊ â êîíòåê-
ñòå ñèëîâîé ïîäãîòîâêè ëèö ñ çà-
áîëåâàíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà.

2. Èçó÷èòü ôèçèîëîãè÷åñ-
êèå è áèîìåõàíè÷åñêèå îñîáåí-
íîñòè âûïîëíåíèÿ æèìà ë¸æà
ëèöàìè ñ ðàçëè÷íûìè çàáîëåâà-
íèÿìè ïîçâîíî÷íèêà.

3. Ðàçðàáîòàòü ïðèíöèïû
è ýòàïû ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà ñ ó÷åòîì èíäèâè-
äóàëüíûõ îñîáåííîñòåé çàíèìà-
þùèõñÿ.

4. Ïðåäëîæèòü ìåòîäû êîí-
òðîëÿ è îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà.

Èññëåäîâàíèå áàçèðóåòñÿ íà
àíàëèçå íàó÷íîé ëèòåðàòóðû,
îáîáùåíèè ïðàêòè÷åñêîãî îïû-
òà ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ÀÔÊ
è ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ

Îñîáåííîñòè ôèçèîëîãèè
è áèîìåõàíèêè ëèö ñ ïîðàæåíè-
åì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïà-
ðàòà èãðàþò êëþ÷åâóþ ðîëü â ïî-
ñòðîåíèè ýôôåêòèâíîãî òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà æèìà ë¸æà.
Çàáîëåâàíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà

Ìåòîäèêà æèìà ë¸æà ó ëèö ñ çàáîëåâàíèÿìè
ïîçâîíî÷íèêà

Áàáè÷åâ Â. À., ñòóäåíò; Âàñèëüåâ Â. À., ñòàðøèé ïðåïîäàâàòåëü;
Ïóøêèí Ñ. À., äîöåíò; Èñàêîâà Ñ. Ñ., ïðåïîäàâàòåëü. Âîðîíåæñ-
êàÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ àêàäåìèÿ ñïîðòà, Âîðîíåæ, Ðîññèÿ
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íèðîâî÷íîãî ïðîöåññà æèìà ëåæà äëÿ ëèö ñ çàáîëåâàíèÿìè ïîçâî-
íî÷íèêà, êàê ñàìîé ðàñïðîñòðàíåííîé ïàòîëîãèåé îïîðíî-äâèãà-
òåëüíîãî àïïàðàòà. Ïðåäëîæåíà ÷åòûðåõýòàïíàÿ ñòðóêòóðà òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà ñ ó÷åòîì ïðèíöèïîâ àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû. Ïðåäñòàâëåíû ðåêîìåíäàöèè ïî îðãàíèçàöèè òðåíèðî-
âîê è ìåòîäû êîíòðîëÿ èõ ýôôåêòèâíîñòè. Îáñóæäàåòñÿ ðîëü æèìà
ëåæà â ïîâûøåíèè ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è ñîöèàëüíîé
àäàïòàöèè ëèö ñ  çàáîëåâàíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: æèì ëåæà, çàáîëåâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, ñèëî-
âàÿ òðåíèðîâêà, àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà (ÀÔÊ).

Method of bench press for persons with spinal
diseases

Babichev V. A., student; Vasiliev V. A., senior lecturer;
Pushkin S. A., associate professor; Isakova S. S., lecturer.
Voronezh State Academy of Sports, Voronezh, Russia
Abstract. The article discusses the technique of building a bench press

training process for people with spinal diseases, as the most common
pathology of the musculoskeletal system. A four–stage structure of the
training process is proposed, taking into account the principles of adaptive
physical culture. Recommendations on the organization of training and
methods of monitoring their effectiveness are presented. The role of the
bench press in improving the functional capabilities and social adaptation
of people with spinal diseases is discussed.

Keywords: bench press, spinal diseases, strength training, adaptive
physical education.
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