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ЭВОЛЮЦИОННОЕ РАЗВИТИЕ ПЛАВАНИЯ И ТЕХНИЧЕСКИЕ

ХАРАКТЕРИСТИКИ «БРАССА»

К.Э. Лозицкий, А.Н. Яковлев

Полесский государственный университет, Республика Беларусь

Аннотация. В данной статье рассматриваются современные аспекты

развития плавания и особенности техники спортсменов высшей

квалификации (чемпионы Беларуси, Мира и Олимпийских игр) способом

выполнения: «брасс». Изучение и анализ литературы по данному стилю

плаванию. Выявление особенности методики развития физических качеств и

биомеханические свойства скелетных мышц у именитых спортсменов

Республики Беларусь и зарубежных стран.

Ключевые слова: плавание, кроль на груди, движение рук, движение

ног, Мировые рекорды (м), рекорды РБ (м).

Введение. Плавание является одним из наиболее популярных и

массовых видов спорта. Оно также имеет, как и все виды спорта, древнейшую

историю. Плавание одно из локомоций человека. При плавании развиваются

выносливость и координационные движения. Также укрепляется сердечно-

сосудистая и дыхательная системы. В древние времена человека, который не
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умел плавать считали недостаточно культурным. Умение держаться на воде 

всегда было и остается важнейшим жизненным умением. Когда человек 

впервые попадает в воду, часто нарушается его координация и привычные 

движения становятся затруднительными. В условиях военных конфликтов, 

особенно при морских баталиях, способность плавать нередко определяла 

исход боя. 

Древние славяне устраивали состязания по плаванию. Их формат был 

необычным: участники должны были плавать в реке и ловить рыбу голыми 

руками. Победителем становился тот, кому удавалось поймать самую 

большую добычу. Это соревнование зародило стремление найти самого 

искусного ныряльщика. Хотя такие состязания сильно отличались от 

современных, все же умение плавать играло в них центральную роль. 

Так прошло немало времени, прежде чем прошли первые, официальные 

соревнования и плавание получило статус вида спорта. 

 В плавательное обучение вливались все новые и новые приверженцы 

этого вида спорта, а возобновление Олимпийских игр, где плавание было 

введено программу наравне с другими самыми популярными видами спорта, 

ещё больше повысило к нему интерес. В условиях усиливающейся 

конкуренции в спортивном плавании возникает потребность в постоянном 

поиске способов совершенствования системы подготовки элитных 

спортсменов, нацеленной на повышение их конкурентоспособности и 

достижения высоких результатов. Для этого необходимо привлекать к 

процессу высококвалифицированных специалистов [1]. 

Цель исследования. Предоставить технику плавания брассом. 

Выполнить обоснованные выводы в технике преодоления дистанции. Также 

предоставить информацию о рекордах по данному стилю плавания. 

Задачи. Изучить литературу по теме исследований. Выявить уровень 

двигательных действий, изучить технику движения отдельно рук и ног. 

Изучить старт с анализом теоретической литературы. 

Методы и организация исследования. Анализ литературы, 

педагогический эксперимент с использование поисковых информационных 

ресурсов. 

Цикл движения рук подразделяется на три фазы: 

1. Разведение в стороны: 

Ладони разворачиваются наружу, и руки отводятся в стороны примерно 

на ширину плеч. В этот момент руки немного погружаются под воду и слегка 

сгибаются, все еще оставаясь почти прямыми. Это движение выполняется с 

ладонями, направленными параллельно поверхности воды и развернутыми 

наружу. Представьте, что вы раздвигаете воду руками. Все движение должно 

происходить быстро, оно служит подготовкой к следующему этапу гребка. 

(Рис.1). 
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Рис.1. Техника гребка брассом 

2. Гребок 

 Основная фаза гребка: 

Поворачивайте кисти таким образом, чтобы ладони смотрели вниз. 

Согните руки в локтях и начните сильное гребковое движение в сторону тела. 

Это поможет вам продвигаться вперёд и немного подниматься над водой. При 

выполнении гребкового движения локти плавно поднимаются вверх и 

разводятся в стороны. Продолжайте гребок до момента, когда ваши ладони 

достигнут уровня плеч. 

Завершающая стадия гребка: 

Завершая гребок, соединяйте кисти у груди: 

- Локти приводятся ближе к туловищу в районе рёбер. 

- Обе кисти располагаются рядом, а ладони обращены к телу (в районе 

подбородка). 

3. Выброс вперед: 

- Соединённые у груди кисти быстро выбрасываются вперёд, 

возвращая руки в исходное положение — вытянутые перед телом. 

- В завершение выброса кисти разворачиваются. Сначала они 

двигаются ладонями вверх (ладони направлены к подбородку), а затем, в 

самом конце, поворачиваются ладонями вниз — в направлении дна бассейна. 

[2,3]. 

Движение ног разделено на две фазы: 

1. Подтягивание ног: 

Этот элемент происходит ближе к завершению гребка — нужно 

подготовить ноги для последующего толчка. Вот как это делается: 

- Колени держатся вместе. 

- Голени разводятся в стороны, ступни выворачиваются наружу и 

подтягиваются к себе для создания опоры в воде. В результате ступни 

должны оказаться расставленными шире колен. 

Синхронизация подтягивания ног с движениями рук следующая: 

- Подтягивать ноги начинайте одновременно с началом гребка. 

- Когда руки возвращаются вперед и соединяются у груди, ноги также 

подтягиваются и готовятся к следующему толчку. 

2. Толчок: 



231 
 

Толчок ногами выполняется в момент, когда руки выбрасываются 

вперед. Делаете резкое ударное движение, разбивая ноги в стороны (по 

направлению, заданному ступнями после их подтягивания). Удар 

осуществляется за счёт полного выпрямления ног. После завершения удара 

ноги, оставаясь прямыми, расслабляются и смыкаются, ступни вытягиваются 

(см. Рис. 2). Ваше тело, начиная от рук и заканчивая ступнями, образует 

прямую линию и начинает скольжение под водой [2,3]. 

 

 

Рисунок 2. Техника подтягивания и толчка ногами 

Дыхание и движения телом 

Вдох: во время выполнения гребка плечевой пояс и голова поднимаются 

над водой. Рекомендуется выполнять волнообразное движение верхней 

частью тела и шеи, которое помогает сначала подняться над водой, а затем 

снова погрузиться. Как только голова выходит на поверхность, следует 

сделать быстрый вдох через рот. 

Выдох: когда руки выбрасываются вперед, а ноги выполняют толчок, 

тело и голова вытягиваются в горизонтальной плоскости. Лицо снова 

погружается в воду. Начинается выдох, который лучше всего производить 

через нос, однако, если темп плавания интенсивен и требуется больше 

воздуха, можно использовать и рот (см. Рис. 3). Выдох должен происходить 

непрерывно на протяжении всего цикла движений и завершаться 

непосредственно перед новым вдохом [2, 3]. 
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Рисунок 3. Техника вдоха и выдох 

Мировые рекорды 

Мировой рейтинг рекордов в брассе в 50-метровом бассейне (таблица 

1). 

Таблица 1 – Мировой рейтинг в брассе 
Дистанция Время Спортсмен Страна Дата Соревнова

ния 

Место 

50 25,95 Адам Пити Великобритан

ия 

25 июля 2017 Чемпионат 

мира 

Будапешт, 

Венгрия 

100 56,88 Адам Пити Великобритан

ия 

21 июля 2021 Чемпионат 

мира 

Кванджу, 

Республика 

Корея 

200 2,05,48 Цинь  

Хайян 

Китай 28 июля 2023 Чемпионат 

мира 

Фукуока, 

Япония 

 

Рекорды Республики Беларусь в состязании по плаванию стилем брасс, 

установленные в 50-метровом бассейне представлены в таблице 2.  

Таблица 2 – Рекорды Республики Беларусь в брассе 

Дистанция Время 

 

Спортсмен Страна Дата Соревнования Место 

50 26,28 Шиманович 

Илья 

Республика 

Беларусь 

6 

апре

ля 

2023 

Кубок 

Беларуси 

Брест, 

Беларусь 

100 58,29 Шиманович 

Илья 

Республика 

Беларусь 

21 

июл

я 

2019 

Чемпионат 

мира 

Кванджу, 

Республика 

Корея 
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Вывод. В данной статье была рассмотрена техника плавания брассом.

Брасс - один из многочисленных способов плавания, который имеет свои

индивидуальные особенности. Брасс– самый тяжелый с точки зрения техники.
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