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Аннотация  

В спортивном плавании одним из самых значительных с точки зрения энергозатрат является 

стиль брасс, использование данного стиля заставляет участвовать более 26 мышечных групп. По ко-

личественному задействованию мышечных групп со стилем брасс может конкурировать баттерфляй. 

Мышцы спортсмена главным образом выполняют функцию передвижения и стабилизации тела в 

водной среде. Используя стиль брасс, продвижение по водной поверхности осуществляется за счёт 

движения руками под себя с выбросом вперёд и за счёт движения ногами, подтягивание с дальней-

шим разведением в стороны толчковым движением. Технические аспекты спортивного плавания 

брасс и определяют основную мышечную нагрузку. Мышцы рук при спортивном плавании брасс 

задействованы не одинаково, основная нагрузка направлена на дельтовидные мышцы и мышцы пред-

плечья, незначительно задействованы двуглавая мышца (бицепс) и трёхглавая мышца (трицепс).   

Ключевые слова: спортивное плавание, брасс, мышцы рук, мышцы предплечья, кистевой 

аппарат. 
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Abstract 

It is believed that in sports swimming, the most insignificant in terms of energy consumption is the 

breaststroke style, but nevertheless the use of this style forces more than 26 muscle groups to participate. 

Butterfly can compete with breaststroke in terms of quantitative involvement of muscle groups, but in terms 

of energy consumption, it is sharply inferior to breaststroke. The athlete's muscles mainly perform the func-

tion of movement and stabilization of the body in an aquatic environment. Using the breaststroke style, the 

movement on the water surface is carried out by moving the arms under itself with a forward thrust and by 

moving the legs, pulling under itself with further dilution to the sides with a push motion. The technical 

aspects of breaststroke sports swimming determine the main muscle load. The muscles of the arms in breast-

stroke sports swimming are involved differently, the main load is directed at the deltoid muscles and forearm 

muscles, the biceps and triceps muscles are slightly involved. 

Keywords: sports swimming, breaststroke, arm muscles, forearm muscles, wrist apparatus. 

ВВЕДЕНИЕ 

Пловцу для удержания тела на поверхности воды необходимо постоянно прилагать 

мышечные усилия. Особенностью спортивного стиля брасс является работа мышц в гори-

зонтальной плоскости. С помощью мышц рук, грудных мышц, мышц спины и ног усилия 

пловцов преобразуются в движение. Главным двигателем в спортивном стиле брасс явля-

ются мышцы ног, на втором месте мышцы рук, на третьем мышцы торса. Распределив 

мышцы по местам двигательной активности необходимо отметить, что должен соблю-

даться баланс [1]. Соблюдая баланс мышечных групп ног, рук и торса спортсмен сможет 

управлять телом как единым целым. Одновременная работа рук, ног и торса должна до-

полнять, друг друга не создавая помехи при продвижении вперёд. Основной сложностью 

в спортивном стиле брасс является построение мощного, силового гребка руками и работа 

без снижения эффективности. Удержание мощного гребка руками брассом, без потери тех-

ники по мере прохождения дистанции, является важной задачей для каждого спортсмена и 

тренера [2]. При недостаточном развитии мышц рук на этапе ТЭ-3 (тренировочный этап) 

обучения, группой исследователей было предложено использовать в тренировочном про-

цессе упражнения из арсенала армрестлинга для укрепления мышц плеча, предплечья и 

кистевого аппарата, для увеличения силы, выносливости рук и преодоления вышеуказан-

ного дисбаланса. 

МЕТОДИКА И ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

На базе Санкт-Петербургского государственного бюджетного учреждения спортив-

ной школы олимпийского резерва по водным видам спорта «Невская волна» командой 

изыскателей был проведён эксперимент с ноября 2022 по март 2023 года. В проведении 

эксперимента приняли участие сформированные группы – контрольная и эксперименталь-

ная. В обе группы вошли спортсмены пловцы периода обучения ТЭ-3 (тренировочный 

этап). 

Пловцы, входившие в контрольную группу, выполняли работу стандартного харак-

тера тренировочного этапа ТЭ-3, стиль брасс. Спортсмены, входившие в эксперименталь-

ную группу, выполняли работу подготовительного характера ТЭ-3, а также включённые в 

арсенал дополнительные упражнения из армспорта. Основная работа экспериментальной 

группы была идентична контрольной группе. 

Комплекс упражнений из арсенала армрестлинга был включён в часть тренировоч-

ного процесса, проходящую на суше перед тренировкой на воде. 

Комплекс, из арсенала армрестлинга для выполнения контрольной группой:  

• упражнение №1 Плечелучевая, стоя через пальцы 3х10; 
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• упражнение №2 Сгибание кистей сидя со штангой 4х8; 

• упражнение №3 Валик на блоке, сгибание кисти (с полным раскрытием пальцев, 

в начальной фазе и полное сгибание кисти в конечной фазе) 4х8;  

• упражнение №3 Пронация стоя через лямку 4х8. 

Полученные данные в контрольной и экспериментальной группах спортсменов 

пловцов тренировочного этапа (ТЭ-3) обучения были зафиксированы при проведении экс-

перимента, направленного на определение шага и скоростных показателей при проплыва-

нии теста 2х50 метров техникой брасс на руках, интервал 10 сек, с нижнего отталкивания 

(бассейн 50 м). 

Методы исследования: обзор и анализ данных научной литературы, хронометрия, 

педагогический эксперимент, измерение шага в плавании по формуле: L= s/ n, где. L – 

длина шага, м; s – отрезок пути (дистанции), м; n – количество циклов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Таблица – Тест: проплывание отрезка 2х50 м метров на руках с колобашкой в ногах, ин-

тервал 10 сек (бассейн 50 м) 

КГ 
Тест до эксперимента (шаг) Тест после эксперим. (шаг) 

Итоги 
Первые 50 м Вторые 50 м Первые 50 м Вторые 50 м 

Спортсмен 1 1.88 1.56 1.93 1.62 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.05 м, 

на вторых улучшение на 0.06 м 

Спортсмен 2 2.35 1.95 2.40 1.90 Улучшен шаг на первых и на вторых 50 

м на 0.05 м 

Спортсмен 3 1.95 1.62 2.04 1.67 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.09 м, 

на вторых на 0.05 м 

ЭГ Первые 50 м Вторые 50 м Первые 50 м Вторые 50 м 
 

Спортсмен 4 1.56 1.34 1.80 1.67 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.24 м, 

на вторых на 0.33 м 

Спортсмен 5 2.35 2.13 2.47 2.35 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.12 м, 

на вторых на 0.22 м 

Спортсмен 6 2 1.70 2.09 2 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.09 м, 

на вторых на 0.30 м 

КГ 
Тест до экспер. (скорость) Тест после эксп. (скорость) 

Итоги 
Первые 50 м Вторые 50 м Первые 50 м Вторые 50 м 

Спортсмен 1 1.08.01 1.15.25 1.07.20 1.13.40 Улучшение времени на первых 50 м на 

0.81 с, на вторых на 1.85 с 

Спортсмен 2 1.01.23 1.06.18 1.01.02 1.05.58 Улучшение времени на первых 50 м на 

0.21 с, на вторых на 1.40 с 

ЭГ Первые 50 м Вторые 50 м Первые 50 м Вторые 50 м  

Спортсмен 4 1.08.20 1.13.04 1.04.9 1.08.23 Улучшение времени на первых 50 м на 

3.3 с, на вторых на 4.81 с 

Спортсмен 5 1.00.47 1.08.56 58.23 1.02.3 Улучшение времени на первых 50 м на 

2.24 с, на вторых на 6.26 с 

Спортсмен 6 1.02.1 1.09.2 1.00.76 1.04.62 Улучшение времени на первых 50 м на 

1.84 с, на вторых на 4.58 с 

В контрольной группе наблюдается незначительное увеличение шага и скорости 

проплывания отрезков по сравнению с экспериментальной. У контрольной группы среднее 

значение улучшения времени первой дистанции 0.86 с, второй на 1.68 с. У эксперимен-

тальной группы среднее значение на первых 50 м 2.46 с, на вторых 5.21 с. Самые главные 

и значительные изменения мы видим на втором отрезке, существенное улучшение шага и 

более стабильное прохождение дистанции у экспериментальной группы по сравнению с 

контрольной и результатами предварительного эксперимента. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Внедренный комплекс упражнений из армрестлинга существенно повышает каче-

ство и скорость плавания способом брасс. Увеличивается стабильность проплывания 
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дистанции и удержания техники, повышается выносливость мышц предплечья, что сказы-

вается на более длительном плавании без изменения техники под действием усталости. 

Мы можем рекомендовать эти упражнения как в качестве подготовки к обучению способа 

брасс, так и для совершенствования показателей силы и выносливости у спортсменов на 

более поздних тренировочных этапах подготовки. 
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Аннотация 

Статья эмпирически раскрывает необходимость диагностики физической подготовленности 

студентов 1 курсов на начальном уровне за счет применения системы КОНТРЭКС, которая позволит 

определить пути и методы дальнейшего выбора специализации по дисциплине «Элективные курсы 

по физической культуре и спорт». Цель исследования состояла в определении на начальном этапе 

уровня физической подготовленности студентов для проектирования индивидуальной специализа-

ции двигательной активности. Положительные результаты проведенного эксперимента показали эф-

фективность и необходимость диагностики организма студентов младших курсов. Результаты обсле-

дования в будущем послужат для корректного выбора вида двигательной активности студентов, а 

также оценивания эффективности, согласно бальной системе вуза.  

Ключевые слова: физическая подготовленность, функциональные возможности, студенты, 

диагностика организма, педагогический эксперимент. 
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PROVISION OF PRIMARY CONTROL OF FUNCTIONAL CAPABILITIES AND 
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Sergey Anatolyevich Leshkevich, the docent, Sevastopol State University 

Abstract 

The article empirically reveals the need to diagnose the physical fitness of 1st year students at the 

initial level through the use of the CONTREX system, which will determine the ways and methods of further 


