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Введение. В современном спортивном 
плавании рост спортивных результатов на-
столько стремителен, что требует всё новых 
исследований в поиске резервов для полно-
ценной реализации индивидуальных возмож-
ностей спортсменов. Добиться положительных 
результатов в данном направлении – сложная 
задача, которая требует адекватных методов 
в изучении и оценке специальной техниче-
ской и физической подготовленности пловца. 

Руки человека не имеют таких мощных 
мышечных групп, как ноги. Но зато они име-
ют лучшую подвижность в суставах и за счёт 
большой амплитуды, разнообразности и точ-
ности движений «способны» в условиях вод-
ной среды выполнять эффективные гребковые 
движения, а с подключением крупного масси-

ва мышц спины, груди и живота, преодоле-
вать значительные силовые нагрузки [1]. 

Пловцы-кролисты, особенно спринтеры, 
выполняя попеременные гребковые движения 
руками, испытывают большие силовые на-
пряжения, поскольку скорость продвижения 
пловца в большей степени (80 % и более) за-
висит от эффективности расположения звень-
ев движителей и их силового потенциала при 
взаимодействии с потоком воды. Следует 
учитывать, что скорость продвижения руки во 
время гребка в 3–4 раза выше скорости про-
движения тела. Следовательно, мастер спорта, 
плывущий со скоростью 2 м/с, выполняет гре-
бок со скоростью 6–8 м/с. Поскольку плот-
ность пресной воды выше воздушной среды в 
780 раз, то можно представить с какой силой 
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Цель – определить скоростно-силовые параметры внешних динамических харак-
теристик гребка, выраженных в нормативных показателях (кг, с). Оценить эффектив-
ность индивидуального силового русла гребка в сочетании с проявлением «импульса
силы». В исследовании приняли участие пловцы А-ов и З-ов, 15-летнего возраста, кан-
дидаты в мастера спорта, воспитанники детско-юношеской спортивной школы «Юни-
ка», г. Челябинска. Оценены специальная и физическая подготовленность пловцов-
кролистов, основой которой явились скоростно-силовые показатели внешних динами-
ческих характеристик гребка руками. Применен аппаратурный комплекс, в который
входили: датчик давления воды (ДДВ), регистратор давления воды (РДВ) (патент от
27.04.2012 г., № 115475). Впервые применён прибор РГД (регистратор гребковых дви-
жений). Пловцы выполняли все упражнения в свободном плавании. После компьютер-
ной обработки, полученные графические изображения индивидуального силового рус-
ла гребка позволили выделить скоростно-силовую фазовую структуру гребка. Установ-
лено: у спортсменов неустойчивое силовое поле с выраженными колебаниями, что
может снижать средний силовой потенциал. Эффект опорной части гребка может ока-
зывать влияние на величину «импульса силы» и его продолжительность. Следователь-
но, силовое поле в основной части гребка должно быть единым, без выраженных
всплесков. Причины следует искать в методике технико-силовой подготовки. 
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спортсмену приходится преодолевать сопро-
тивление воды в гребке [2–5]. 

Цель. Определить скоростно-силовые па-
раметры внешних динамических характери-
стик гребка, выраженных в нормативных по-
казателях (кг, с). Оценить эффективность ин-
дивидуального русла гребка в сочетании  
с проявлением «импульса силы». 

Методы и организация исследований.  
В наших исследованиях мы оценивали спе-
циальную и физическую подготовленность 
пловцов-кролистов, в основе которой явились 
скоростно-силовые показатели внешних дина-
мических характеристик гребка руками. При-
меняли аппаратурный комплекс, в который 
входили: датчик давления воды (ДДВ), реги-
стратор давления воды (РДВ), прикрепленные 
к движителям пловца [6]. Спортсмен выпол-
нял гребковые движения в автономном плава-
нии. В исследованиях принимали участие 
пловцы кандидаты в мастера спорта А-ов и  
З-ов, занимающиеся в детско-юношеской 

спортивной школе (ДЮСШ) «Юника», г. Че-
лябинска. Спортсмены проплывали 25 м с по-
вышенной скоростью (3/4 от максимальной), 
что соответствует крейсерской скорости при 
прохождении соревновательной дистанции 
100–200 м. В обсуждении результатов иссле-
дования вошли наиболее типичные циклы, 
выполненные последовательно. 

Результаты исследований и их обсуж-
дение. На рис. 1 и 2 представлены графики 
силового русла гребковых движений пловцов 
З-ова и А-ова. В табл. 1 и 2 отражены времен-
ные (с) и силовые (кг) характеристики фазо-
вой структуры циклов пловцов. 

Обсуждение результатов исследований. 
У спортсменов-пловцов высоких спортивных 
разрядов техника должна быть устойчивой и, 
как минимум, хорошей. В этом нас убеждают 
теоретические обоснования, поскольку при 
систематических занятиях в течение 6–8 лет 
должен образоваться устойчивый динами-
ческий стереотип двигательных действий. 

 
Рис. 1. Графическое изображение скоростно-силового русла гребка при плавании кролем на груди  

спортсмена А-ова: время гребка 1-го цикла – 0,83 с; 2-го цикла – 0,90 с 

 

Таблица 1 
Временные и силовые характеристики фазовой структуры гребка А-ова 

Фазы цикла 
Цикл 1 Цикл 2 

t, с F, кг t, c F, кг 

а – вкладывание 0,05 4 0,05 4 

б – захват 0,2 4–6 0,25 9–8–9–8–9 

в – подтягивание 0,25 6–25 0,25 9–20 

г – отталкивание 0,25 25,5–18–19 0,28 20–21–15–16 

д – вынос 0,08 – 0,07 – 

е – пронос 0,33 – 0,38 – 

Цикл ∑ 1,17 16,25 1,28 12 



Красильни
Ведернико

Вестник ЮУ
физическая

Опытный
методы о
стик техн
и др.), под

Но н
движений
т. е. внеш
(рис. 1, 2)

Как в
каждом п
ковую стр
понентах 

В бол
чале гребк
несёт см
часть греб
короткий 
мится най
и реализо
циал. Чем
дать эффе
дующей р
тем эффек

Рис. 2

а –

б –

в –

г –

д –

е –

Ци

иков В.Л., Эр
ова О.Б. и др

УрГУ. Серия «О
я культура». 2

 тренер, а т
оценки кин
ники (виде
дтверждают
нас интерес
й, оценива
шние динам
). 
видим на гра
последующе
руктуру гре
силы (кг) и 
льшей степе
ка, т. е. в фа
мысловую н
бка (см. рис
период (0,

йти рукой оп
овать её в с
м успешней 
ект опоры 
разгонной ф
ктивнее вто

. Графическо
спор

Врем

Фазы цик

– вкладывани

– захват 

– подтягивани

– отталкивани

– вынос 

– пронос 

икл ∑ 

рлих В.В.,  
р.   

Образование,
015. Т. 15, № 2

также инстр
нематически
ео-, фото-, 
т эту позици
сует техник
емая в си
мические ха

афиках, оба
ем цикле им
ебка, выраж
времени (с)
ени это проя
азе «захвата
нагрузку ка
с. 1, 2 и табл
,14–0,18 с) 
птимальную
скоростно-си
спортсмену
и сохранит
фазе «подтя
орая половин

ое изображен
ртсмена З-ов

енные и сило

кла 

ие 

ие 

ие 

  
  

 здравоохран
2. С. 73–78

рументальн
их характер
спидограф

ию [7]. 
ка гребков
иловом пол
арактеристи

а спортсмен
меют неодин
женную в ко
). 
является в н
а» (б), котор
ак «опорна
л. 1, 2). В эт
пловец стр

ю опору о во
иловой поте
у удаётся с
ть её в посл
ягивания» (
на гребка «о

ние скоростно
а: время греб

овые характе

Ц

t, с 

0,05 

0,24 

0,33 

0,27 

0,08 

0,36 

1,33 

  
   

нение,  

ные 
ри-
фия  

ых 
ле,  
ики 

а в 
на-
ом-

на-
рая 
ая» 
тот 
ре-
оду 
ен-
оз-
ле-
(в), 
от-

талк
в пе
один
ле –
имп
ром
в об
леба
вели
повл
силы
берё

мин
с пр
лы»

силь
лили
проя
коли
ном
По 

о-силового ру
бка 1-го цикл

 

еристики фаз

Цикл 1 

F, кг

5 

7–8–9,

9,5–18–

23–24–19

– 

– 

15 
 

       О
 дви

кивание» (г
ервом цикле
н силовой в
– три (9–8–9
пульса в пер
 (25,5 >21 
боих циклах
ания в фазе
ичине и ин
лияло на х
ы между пе
ём подробне
Известно, 

нацией греб
роявлением 
» или импуль
В предыду
ьников с со
и простран
явления имп
ичественной
м проявлении
нашему мн

усла гребка п
а – 0,97 с; 2-г

зовой структу

0

5 0

23 0

9–21 

0

0

Оценка осно
игательных

г). Наприме
е в фазе «зах
всплеск (6 к
9 кг), то и а
рвом цикле 
кг) на 4,5 
х отмечаем 
е «захвата»
нтенсивност
характер пр
ервым и вто
ее эффект и
что скорос
бка являет
так называе
ьса силы (Fm

ущих исслед
оавторами, 2
нственно-вр
пульса силы
й оценки (к
и гребковых
нению, импу

при плавании
го цикла – 0,9

уры гребка З-

Цикл

t, c 

0,05 

0,24 

0,27 

0,3 2

0,07 

0,33 

1,26 

овных компо
х действий п

ер, у пловц
хвата» прис
кг), а во втор
амплитуда с
выше, чем
кг. У плов
потри сило

, отличающ
ти. Возмож
роявления и
орым цикла
мпульса сил
стно-силово
тся «отталк
емой «взры

Fmax
 / t) [8–10

дованиях (В
2014 г.) мы
ременные 
ы и возможн
кг) в индив
х движений
ульс силы 

и кролем на г
93 с 

Таблиц
-ова 

л 2 

F, кг 

5 

9–13–14 

14–13–20,5 

20,5–21–20,5 

– 

– 

15 

онентов  
пловца… 

 75

ца А-ова  
утствует 
ром цик-
силового 
м во вто-
ца З-ова  
овых ко-
щиеся по 
жно, это 
импульса 
ами. Раз-
лы. 
ой куль-
кивание»  
вной си-
]. 
В.Л. Кра-
ы опреде-
границы 
ность его 
видуаль-
й пловца. 
является 

 
груди  

ца 2 



Вопросы двигательной активности и спорта 

Bulletin of the South Ural State University. Ser. Education, 
Healthcare Service, Physical Education. 2015, vol. 15, no. 2, pp. 73–78 76 

связующим звеном фаз «подтягивания» и «от-
талкивания», т. е. когда кисть (движитель), 
набирая максимальную скорость, приближа-
ется к линии плеч в сагиттальной плоскости, 
сегменты руки стремятся занять положение 
перпендикулярно потоку воды с одновремен-
ным креном туловища к гребущей руке, соз-
давая самые оптимальные условия для реали-
зации силового потенциала массивом групп 
мышц, обеспечивающих окончание греб 
ка: широчайшая мышца спины, задние пучки 
дельтовидной, малая и большая круглые,  
подостная, двуглавая плеча, плечелучевая, 
круглый пронатор плеча, большая грудная, 
трёхглавая плеча. В нашем случае спортсме-
ны, набрав максимальные силовые величины 
в гребке, резко снижают давление на поток 
воды. 

У пловца А-ова в первом цикле импульс 
силы проявляется в конце «подтягивания», 
достигая усилие 25 кг, и возрастает до 25,5 кг 
в начале фазы «отталкивания». Длительность 
самого цикла 0,01 с. Затем происходит резкий 
спад напряжения до 18 кг, вновь всплеск уси-
лия до 19 кг, длительностью 0,01 с. Получает-
ся два всплеска с разницей 7 кг. Промежуток 
времени между первым и вторым всплесками 
0,14 с. То есть пловец в этот промежуток вре-
мени не смог удержать максимальное усилие. 
Во втором цикле наблюдается та же картина, 
два всплеска длительностью 0,04 и 0,06 с. 
Разница по силе составляет 5 кг с промежут-
ком 0,14 с. 

У пловца З-ова фаза «отталкивания» пер-
вого цикла почти повторяет двухпиковый ха-
рактер силового напряжения, что и у А-ова. 
Интерес представляет второй цикл. Силовой 
импульс в фазе «отталкивания» проявляется  
в едином силовом поле в 20,5 кг продолжи-
тельностью 0,25 с. В отличие от предыдущих 
циклов, спортсмену удаётся удержать макси-
мальный силовой гребок в течение более дли-
тельного времени.  

Выводы 
1. В повторяющихся плавательных цик-

лах гребка отмечается неустойчивость сило-
вого русла. Возможно, внутрицикловые сило-
вые колебания должны присутствовать в греб-
ковых движениях, что связано с естественным 
процессом (законами гидродинамики) при 
увеличении скорости движителя и нарастаю-
щем сопротивлением воды. 

2. Можно предположить, что повторяю-

щиеся внутрицикловые силовые колебания 
снижают средний силовой уровень гребка. 

3. Эффект опорной части гребка может 
оказывать влияние на величину импульса си-
лы и его продолжительность. 

4. Силовое поле в основной части гребка 
должно быть единым, без выраженных вспле-
сков, ослабляющих его. 

5. Тренерам следует внести коррективы 
в методику специальной физической подго-
товки пловцов высокого уровня. Отойти от 
валовой силовой нагрузки в сторону средств 
сопряжённого воздействия на техническую 
скоростно-силовую индивидуальную подго-
товку. 

Введение в программу исследований ме-
тодики с применением РГД позволит полнее 
изучить специальную техническую и физиче-
скую подготовленность пловцов. 

Дальнейший набор исследовательского 
материала позволит выйти на нормативные 
показатели, зависящие от возрастных и ква-
лификационных характеристик обследуемых 
спортсменов. 
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Aim: to estimate speed-force parameters of external dynamic characteristics of the stroke

expressed in their standards (kg, s). To estimate the effectiveness of the individual force
course of the stroke combined with the manifested “force impulse”. The research involved
swimmers Arapov and Zaripov, 15-year-old, certified Candidates for Master of Sports
(CMS), the trainees of Youth Sports School “YUNIKA”, Chelyabinsk. We estimated a spe-
cial and a physical fitness of the crawl swimmers, and the named fitness was based on the
speed-force indices of external characteristics of the arm stroke. We used the hardware sys-
tem including: the water-pressure sensor (WPS), the water-pressure register (WPR) (patent
04.27.2012, № 115475). It was the first time ever when RGD device was used (stroke move-
ment register). The swimmers did all the exercises being in free swimming mode. After com-
puter processing the obtained graphic images of the individual force stroke course made
it possible to distinguish a speed-force structure of the stroke. It was found: athletes have
unstable force field with the prominent fluctuations which may decrease the median force
potential. The effect of the support stroke part may influence the value of the “force impulse”
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and its duration. Consequently, the force field in the main part of the stroke has to be uniform, 
without prominent peaks. The reasons are to be searched for in the technique-strength training 
methods. 

Keywords: sports technique, “force course of the stroke”, force impulse, the phase 
structure of the cycle. 
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