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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

СРАВНЕНИЕ КИНЕМАТИЧЕСКИХ И ДИНАМИЧЕСКИХ 
ПОКАЗАТЕЛЕЙ ТЕХНИКИ ПЛАВАНИЯ СПОСОБОМ КРОЛЬ 
НА ГРУДИ У ПЛОВЦОВ 12-13 ЛЕТ, ПРЕДПОЧИТАЮЩИХ 
УНИЛАТЕРАЛЬНЫЙ И БИЛАТЕРАЛЬНЫЙ ВАРИАНТЫ ДЫХАНИЯ
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Аннотация 
Цель исследования: сравнить ряд кинематических и динамических показателей техники плавания спо-
собом кроль на груди во время выполнения 30-секундного теста на привязи у пловцов 12-13 лет, пред-
почитающих билатеральный и унилатеральный варианты дыхания.
Методы и организация исследования. Исследовали 14 пловцов-юношей, средний возраст и стаж заня-
тий которых составляли 13,2 ± 0,4 и 6,5 ± 0,8 лет соответственно. Сравнивались две группы пловцов в 
зависимости от предпочтения варианта дыхания при плавании кролем на груди: «группа 1» – унилате-
ральное дыхание (n=9), «группа 2» – билатеральное дыхание (n=5). Кинематические показатели были 
получены с использованием подводной съемки, динамические – с использованием динамометра. 
Результаты исследования и их обсуждение. Большинство показателей техники плавания статистиче-
ски значимо не различались в обеих группах (за исключением времени проноса рук над водой, p<0,05). 
С наступлением утомления количество гребков снижалось, а среднее время гребка увеличивалось в 
обеих группах. Длина гребка увеличивалась в «группе 2», а в «группе 1», наоборот, снижалась. Показа-
тели силы тяги и коэффициента силовой выносливости значимо не различались (p>0,05).
Заключение. В ходе 30-секундного теста на привязи кинематические и динамические показатели тех-
ники плавания кролем на груди в группах с билатеральным и унилатеральным вариантами дыхания 
статистически значимо не различались (кроме фазы проноса рук над водой). Исследование не выявило 
преимуществ техники плавания кролем на груди с использованием унилатерального дыхания перед 
билатеральным в изучаемом возрастном периоде.
Ключевые слова: пловцы, учебно-тренировочный этап, кроль на груди, билатеральное дыхание, уни-
латеральное дыхание, кинематические показатели техники, динамические показатели техники.
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Abstract
Purpose of the research was to compare a number of kinematic and dynamic indicators of front crawl swim-
ming technique during a 30-second tethered test in swimmers aged 12-13 years who prefer bilateral and unilat-
eral breathing options.
Methods and organization of research. 14 male swimmers were studied, whose average age and training ex-
perience were 13.2 ± 0.4 and 6.5 ± 0.8 years, respectively. Two groups of swimmers were compared depend-
ing on the preference for breathing options when swimming front crawl: "group 1" – unilateral breathing 
(n=9), "group 2" – bilateral breathing (n=5). Kinematic indicators were obtained using underwater photog-
raphy, dynamic ones using a dynamometer.
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ВВЕДЕНИЕ
Оптимальная техника плавания в значительной сте-
пени определяет успешность соревновательной ре-
зультативности пловцов. Причем данное утвержде-
ние справедливо в равной степени как для взрослых, 
так и для юных спортсменов [19]. На сегодняшний 
день в научной литературе можно встретить значи-
тельное количество работ, посвященных изучению 
кинематической структуры движений пловцов [10, 
18], а также разработке методик совершенствования 
техники плавания различными способами [15]. 
Техника способа плавания кроль на груди харак-
теризуется попеременными круговыми движения-
ми руками и чередующимися движениями ногами 
вверх-вниз с небольшим размахом. При плавании 
способом кроль на груди принято выделять два ва-
рианта дыхания. Выполнение вдоха в правую и ле-
вую стороны тела через определенное количество 
гребков (обычно через 3) называется двусторонним, 
или билатеральным дыханием, а в случае выполне-
ния вдоха только в одну сторону – односторонним, 
или унилатеральным, вариантом дыхания.
Ранее авторами было показано, что в процессе на-
чального обучения плаванию до 86,4% детей в пер-
вую очередь осваивают билатеральный вариант 
выполнения дыхания в способе кроль на груди. Од-
нако в ходе дальнейшей тренировки практически 
все спортсмены (как девушки, так и мужчины) пере-
ходят на односторонний вариант дыхания. Наибо-
лее активно данное явление происходит в возрасте 
12-13 лет. Опрос, проведенный среди спортсменов 
и тренеров относительно применения техники 
унилатерального дыхания в кроле на груди, показал, 
что респонденты видят в одностороннем дыхании 
наличие ряда преимуществ и недостатков. Преиму-
щества заключаются в упрощении координации 
движений при плавании, в возможности чаще вы-
полнять вдох, в увеличении мощности и длины 
гребка. Среди недостатков были указаны: несимме-

тричная нагрузка на мышцы туловища и конечно-
стей, затруднение процесса контроля за соперника-
ми по ходу дистанции, снижение эффективности 
гребка и скорости плавания. Также значительное 
количество тренеров указывают, что считают нуж-
ным переводить спортсменов на унилатеральный 
вариант выполнения вдоха на учебно-тренировоч-
ном этапе спортивной подготовки [1]. 
На данный момент в научной литературе имеются 
данные, свидетельствующие о наличии негативно-
го эффекта от использования унилатерального ва-
рианта дыхания среди юных пловцов [6, 7, 13, 20]. 
Авторы указывают, что при выполнении вдоха на 
одну сторону повышается риск развития бокового 
искривления позвоночника (сколиоза) вследствие 
возникновения мышечного дисбаланса из-за не-
равноценных усилий при плавании [12, 21]. А ав-
торы dos Santos et al., (2013) указывают, что пловцы, 
у которых в меньшей степени выражена боковая 
асимметрия тела, как правило, показывают лучшую 
соревновательную результативность [10].
Таким образом, по мнению авторов настоящей 
работы, имеющееся противоречие свидетельству-
ет о необходимости проведения серии экспери-
ментальных мероприятий, которые позволили 
бы ответить на ряд таких вопросов - каковы кине-
матические параметры техники (длина и частота 
гребков, частота дыхания, время и скорость выпол-
нения различных фаз гребка и т.д.) плавания спо-
собом кроль на груди у пловцов возрастных групп, 
использующих унилатеральный и билатеральный 
варианты дыхания; - какова величина различий в 
кинематических и динамических параметрах тех-
ники плавания способом кроль на груди при била-
теральном и унилатеральном вариантах дыхания 
у пловцов различных возрастных групп; - имеет 
ли научное обоснование использование унилате-
рального варианта дыхания для достижения ряда 
преимуществ (в виде длины гребка, увеличения 
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Research results and discussion. Most indicators of swimming technique did not differ statistically significant in 
both groups (except for the time when the hands were above the water, p<0.05). With the onset of fatigue, the 
number of strokes decreased, and the average stroke time increased in both groups. Stroke length increased in 
"group 2", and in "group 1", on the contrary, decreased. The indicators of traction force and coefficient of strength 
endurance did not differ significantly (p>0,05).
Conclusion. During the 30-second tether test, the kinematic and dynamic parameters of front crawl swimming 
techniques in the groups with bilateral and unilateral breathing options did not differ statistically significant (ex-
cept for the phase of carrying hands over water). The study did not reveal the advantages of swimming techniques 
using unilateral breathing over bilateral breathing in the studied age range.
Keywords: swimmers, training stage, front crawl, bilateral breathing, unilateral breathing, kinematic indicators of 
technique, dynamic indicators of technique.
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частоты дыхания и т.д.) при плавании, и в особен-
ности при наступлении утомления при плавании; 
– в каком возрасте, с учетом научной обоснован-
ности, спортсмену следует или же не следует пере-
ходить на унилатеральный вариант выполнения 
дыхания в способе плавания кроль на груди. 
Цель исследования – сравнить ряд кинематиче-
ских и динамических показателей техники пла-
вания способом кроль на груди во время выпол-
нения 30-секундного теста на привязи у пловцов 
12-13 лет, предпочитающих билатеральный и 
унилатеральный варианты дыхания.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Исследование проводилось в учебно-спортивном 
комплексе «Дворец водных видов спорта» (г. Ка-
зань), бассейн 25 м. 

Участники исследования
В исследовании приняли участие 14 пловцов-
юношей, воспитанников Республиканской спор-
тивной школы олимпийского резерва по водным 
видам спорта «Акватика», г. Казань. Средний воз-

раст участников исследования и стаж занятий в 
спортивной школе составили 13,2 ± 0,4 и 6,5 ± 0,8 
лет соответственно. В результате опроса участни-
ков эксперимента было выяснено, что на началь-
ном этапе спортивной подготовки при освоении 
техники плавания способом кроль на груди все 
пловцы (n=14) разучивали билатеральный вари-
ант выполнения дыхания. В течение года, пред-
шествовавшего проведению эксперимента, ряд 
спортсменов (n=9) изменили вариант выполне-
ния дыхания в способе кроль на груди с билате-
рального на унилатеральный вариант.
В таблице 1 представлен ряд соматометриче-
ских показателей участников исследования: 
рост стоя и сидя, размах рук, расстояние от под-
вздошного гребня до кончиков пальцев, длина 
плеча и предплечья, масса тела. Статистически 
значимых различий по вышеописанным показа-
телям между группами не наблюдается (p>0,05). 
Спортивные показатели пловцов (согласно та-
блице очков World Aquatics) обеих групп на 
дистанциях 100 и 800 м вольный стиль, пока-
занные на официальных соревнованиях, также 
значимо не различаются.

Таблица 1 – Характеристика исследуемой группы пловцов (n=14)
Table 1 – Characteristics of the studied group of swimmers (n=14)

Общие показатели / General indicators
Группа 1 / Group 1 

(n=9)
Группа 2 / Group 2 

(n=5) p
M1 ± SD M2 ± SD

Возраст, лет / Age, years 13,4 ± 0,5 13,2 ± 0,4 0,52
Стаж занятий, лет / Sports experience, years 6,7 ± 0,7 7,0 ± 0,1 0,51

Показатели соматометрии / Somatometry indicators
Рост стоя, см / Standing height, cm 159,9 ± 11,7 165,6 ± 4,3 0,24
Рост сидя, см / Sitting height, cm 79,8 ± 5,5 83,4 ± 2,7 0,11
Размах рук, см / Arm span, cm 162,0 ± 10,5 168,8 ± 5,4 0,24
Расстояние подвздошный гребень – пальцы, см / 
Iliac crest – fingers distance, cm 107,8 ± 8,5 110,8 ± 4,5 0,69

Длина плеча, см / Shoulder length, cm 28,0 ± 3,3 29,2 ± 1,8 0,60
Длина предплечья, см / Forearm length, cm 25,8 ± 1,2 26,2 ± 1,5 0,60
Масса тела, кг / Body mass, kg 42,2 ± 4,6 45,8 ± 5,9 0,51

Спортивные показатели / Sports performance
Результаты, баллы / 
Results, scores

100 м вольный стиль / 100 m free 334,2 ± 72,6 318,8 ± 38,6 0,51
800 м вольный стиль / 800 m free 372,8 ± 61,3 378,2 ± 51,3 0,89

Примечание: M – среднее значение, SD – стандартное отклонение; p по U критерию Манна-Уитни; группа 1 – унилатеральное 
дыхание, группа 2 – билатеральное дыхание 
Note: M – average value, SD – standard deviation; p value according to the Mann-Whitney U criterion; group 1 – unilateral respiration, 
group 2 – bilateral respiration

Процедура проведения тестирования
Для получения данных был проведен 30-секунд-
ный плавательный тест на привязи, применявший-
ся ранее в ряде исследований с участием юных 
пловцов [14, 17]. Перед началом тестирования 
пловцы принимали горизонтальное положение, 

после чего совершали несколько гребков способом 
кроль на груди со средней интенсивностью с це-
лью достижения максимально возможного растя-
жения резинового троса. После того как спортсмен 
полностью растягивал трос, оставаясь на месте 1-2 
секунды, звучал звуковой сигнал, сообщающий о 
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начале тестирования. После сигнала пловец в тече-
ние 30 секунд совершал плавательные движения с 
максимальной интенсивностью. Окончание теста 
также отмечалось звуковым сигналом.
Видеосъемка участников тестирования произво-

дилась в бассейне глубиной 80 см. Камера (SJCAM 
J4000, 1080 HD, 30 кадров/с) располагалась под 
углом 90º (по отношению к направлению движе-
ния пловца) на расстоянии 2,5 м от спортсмена и 
глубине 40 см (рисунок 1). 

Рисунок 1 – Схематичное представление процедуры проведения тестирования (на фото внизу изображен один из участников 
тестирования)
Figure 1 – Schematic representation of the testing procedure (pictured is one of the test participants)

В ходе тестирования участники растягивали ре-
зиновый шнур (Long Safety cord, фирмы Mad 
Wave) с величиной сопротивления от 2,2 до 6,3 
кг. Для выявления величины силы тяги при пла-
вании к резиновому шнуру прикреплялся ди-
намометр (электронные весы фирмы WeiHeng 
WH-C 100, до 150 кг). Применение данного из-
мерительного устройства ранее было успешно 
реализовано в исследовании А.М. Пухова с со-
авт., 2023 [4]. Методика измерения силы тяги 
пловцов с использованием динамометра ранее 
была апробирована авторами [2, 3, 5]. Перед 
началом тестирования все участники провели 
10-минутную разминку на суше и 20-минутное 

плавание в спокойном темпе. Устный опрос 
позволил выявить, что никто из участников не 
болел в предыдущий месяц и на момент тести-
рования имел хорошее самочувствие и высо-
кую мотивацию к выполнению предложенного 
задания. 
Измерение длины гребка, частоты гребков, а 
также фиксация времени выполнения фаз греб-
ка (захват, подтягивание, отталкивание, а также 
время проноса руки над водой) проводилось с 
использованием программного обеспечения 
для анализа видео Kinovea 0.9.5. Калибровка 
размеров производилась по визуальным мар-
керам (материал – кинезио-тейп в форме круга 
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Таблица 2 – Кинематические показатели техники плавания кроль на груди 
Table 2 – Kinematic indicators of front crawl swimming technique

Параметры / Parameters Временной период, с / 
Time period, s

Группа / Group
p РЭ / ES1

M1 ± SD

2
M2 ± SD

Количество гребков, раз / Number 
of strokes, times

0-10 17,3 ± 2,1 16,6 ± 1,5 0,44 0,22
11-20 15,4 ± 1,6 15,0 ± 1,4 0,79 0,19
21-30 13,6 ± 1,5 14,2 ± 0,4 0,36 0,08
0 – 30 46,3 ± 4,1 45,8 ± 3,0 0,79 0,09

Длина гребка, см / Stroke length, s 0-10 129,8 ± 12,1 133,3 ± 14,4 0,60 0,16
11-20 129,6 ± 8,7 133,9 ± 14,9 0,89 0,22
21-30 126,0 ± 10,9 136,4 ± 14,9 0,29 0,30
0 – 30 128,7 ± 8,8 134,7 ± 13,4 0,51 0,19

Время выполнения гребка, с / 
Stroke execution time, s

0-10 0,90 ± 0,1 0,90 ± 0,08 0,89 0,23
11-20 0,98 ± 0,1 0,96 ± 0,09 0,69 0,18
21-30 1,1 ± 0,1 1,06 ± 0,1 0,79 0,19
0 – 30 0,98 ± 0,1 0,97 ± 0,1 0,79 0,09
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Захват, с / Catch, s 0-10 0,30 ± 0,06 0,28 ± 0,06 0,29 0,29
11-20 0,28 ± 0,06 0,30 ± 0,07 0,69 0,1
21-30 0,34 ± 0,09 0,34 ± 0,07 0,60 0,14
0 – 30 0,31 ± 0,07 0,31 ± 0,07 0,89 0,03

Подтягивание, с / Pull, s 0-10 0,38 ± 0,1 0,40 ± 0,08 0,60 0,16
11-20 0,45 ± 0,08 0,42 ± 0,08 0,36 0,26
21-30 0,5 ± 0,08 0,44 ± 0,08 0,14 0,39
0 – 30 0,44 ± 0,09 0,42 ± 0,08 0,43 0,21

Отталкивание, с / Push, s 0-10 0,22 ± 0,05 0,22 ± 0,04 0,89 0,05
11-20 0,25 ± 0,04 0,24 ± 0,03 0,79 0,07
21-30 0,26 ± 0,04 0,27 ± 0,06 0,52 0,18
0 – 30 0,24 ± 0,05 0,24 ± 0,04 1,0 0,01

Время проноса руки над водой, с / 
Recovery phase, s

0-10 0,32 ± 0,05 0,39 ± 0,06 0,02* 0,57
11-20 0,32 ± 0,06 0,40 ± 0,07 0,04* 0,55
21-30 0,34 ± 0,06 0,37 ± 0,08 0,24 0,32
0 – 30 0,32 ± 0,06 0,39 ± 0,07 0,01* 0,52

Примечание: 1 – группа унилатеральное дыхание, 2 – группа билатеральное дыхание; * – значимость при p <0,05 по U-критерию 
Манна-Уитни, РЭ – размер эффекта 
Note: 1 – group of unilateral breathing, 2 – group of bilateral breathing; * – significance at p <0,05 according to the Mann-Whitney 
U-criterion, ES – effect size

диаметром 2 см.), нанесенным на кожу спор-
тсменов в места, соответствующие плечевому, 
локтевому и лучезапястному суставам, а также 
гребню подвздошной кости.

Статистическая обработка данных
Статистическую обработку полученных дан-
ных проводили при помощи программы SPSS 
Statistics 23.0. Для определения характера рас-
пределения использован критерий Колмого-
рова-Смирнова. Оценка различий между груп-
пами выполнялась при помощи U-критерия 
Манна-Уитни, внутри групп – T-критерия Вил-
коксона. Различия считали статистически зна-
чимыми при р<0,05. Результаты представляли 
в виде M ± SD (где М — среднее значение, SD 
— стандартное отклонение). Размер эффекта 
для U-критерия Манна-Уитни рассчитывался 
по формуле: r = z / √N [11].

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ
В таблице 2 представлены кинематические по-
казатели техники плавания исследуемых групп 
пловцов. Кинематические показатели в ходе 
тестирования исследовались в четырех времен-
ных отрезках. Длительность первого отрезка – 
с 0 по 10 с, второго – с 11 по 20 с, третьего – с 
21 по 30 с и четвертого отрезка - с 0 по 30 с. 
Среднее количество выполненных гребков в ходе 
30-секундного теста в обеих группах сопоставимо 
(«группа 1» – 46,3 ± 4,1 и «группа 2» – 45,8 ± 3,0 греб-
ка). К концу тестирования наблюдается снижение 
количества выполняемых гребков в обеих группах. 
Отмечается, что в первые 10 с «группа 1» выпол-
нила большее количество гребков, чем «группа 2» 
(17,3 ± 2,1 и 16,6 ± 1,5 соответственно), однако за 
последние 10 с теста, наоборот, меньшее количе-
ство (13,6 ± 1,5 и 14,2 ± 0,4 гребка соответственно). 
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Это может свидетельствовать о возможности спор-
тсменов «группы 1» развивать больший темп дви-
жений в начале дистанции. Однако можно пред-
положить, что с увеличением длины дистанции и 
наступлением физиологического состояния утом-
ления преимущество унилатерального дыхания, 
выраженное в темпе гребковых движений, будет 
уступать таковому пловцов, использующих била-
теральный вариант. Сравнение числовых значений 
параметра обеих групп не выявило наличия стати-
стически значимых различий ни в одном из анали-
зируемых временных отрезков (все p>0,05).
Были обнаружены тенденции, связанные с увели-
чением длины гребка пловцов «группы 2» к концу 
теста, в то время как у «группы 1», наоборот, дли-
на гребка постепенно снижалась. Размер эффекта 
при сравнении значений групп отмечается как не-
большой (от 0,16 до 0,3). Статистически значимые 
различия отсутствуют (p>0,05). В ходе выполнения 
тестирования время выполнения гребка постепен-
но снижалось в обеих группах пловцов. Статисти-
чески значимых различий обнаружено не было 
(p>0,05). Размер эффекта сравниваемых величин 
определяется как небольшой (от 0,06 до 0,3). Вре-
мя выполнения фаз гребка (захват, подтягивание, 
отталкивание) в различные временные периоды 
выполнения тестирования статистически значимо 
не различается (p>0,05; РЭ – небольшой). Анализ 
результатов показал наличие статистически значи-
мых различий по параметру пронос рук над водой 
в первом (p = 0,02, РЭ – 0,57), втором (p = 0,04, РЭ 
– 0,55) и четвертом (p = 0,01; РЭ – 0,52) временных 
интервалах тестирования. Предполагается, что это 
связано с длиной гребка, которая у пловцов «груп-
пы 2» больше, следовательно, время, затраченное 

на преодоление расстояния от точки выхода руки 
из воды и входа в воду, увеличивается.
Результаты измерения силы тяги пловцов пред-
ставлены на рисунке 2. К 10-й секунде тестирования 
показатель силы тяги «группы 1» составил 6,3 ± 2,4 
кг, в «группе 2» – 5,8 ± 2,5 кг. Больший показатель 
силы тяги пловцов «группы 1» в начале теста сви-
детельствует о наличии тенденции, заключающей-
ся в способности развивать большую мощность 
гребков при использовании техники плавания с 
унилатеральным дыханием. Однако статистически 
значимые различия по данному показателю между 
группами отсутствуют. К 20-й секунде тестирования 
показатели обеих групп были практически равны 
(«группа 1» – 6,3 ± 2,6 кг; «группа 2» – 6,2 ± 2 кг, при 
p >0,05 между группами). К концу тестирования по-
казатель силы тяги снизился в обеих группах, одна-
ко в «группе 2» несколько сильнее («группа 1» – 5,8 
± 2,4 кг; «группа 2» – 5,5 ± 2,4 кг, при p >0,05 между 
группами). Отмечается наличие статистически зна-
чимого различия между вторым (11-20 с) и третьим 
(21-30 с) временными отрезками в «группе 1» (T = 
-2,4; p <0,01). Таким образом, спортсмены, исполь-
зующие унилатеральный вариант дыхания, к концу 
теста стали проявлять силу тяги статистически зна-
чимо меньше, чем в середине теста. Примечатель-
но, что данное явление не было обнаружено в груп-
пе с билатеральным дыханием (T = -1.8; p >0,05). 
Был рассчитан коэффициент силовой выносли-
вости (КСВ) для обеих групп. КСВ оценивался как 
отношение силы тяги, зарегистрированной на 30-й 
секунде работы, к максимальной силе тяги. Бли-
зость полученного значения коэффициента к еди-
нице свидетельствует о лучшем показателе силовой 
выносливости спортсмена [5]. 

Рисунок 2 
– Показатели силы тяги в воде 

при выполнении 30-секунд-
ного теста в группах плов-
цов; 

* – статистически значимое 
различие внутри группы

Figure 2 
– Indicators of traction force in 

the water when performing a 
30-second test in groups of 
swimmers; 

* – statistically significant 
difference within the group
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Показатель силовой выносливости в «группе 
1» составил 0,82 ± 0,1, в «группе 2» – 0,84 ± 0,1, 
статистически значимое различие между груп-
пами не обнаруживается (p>0,05), что также 
является свидетельством того, что исследуе-
мые группы спортсменов имеют одинаковый 
уровень силовой выносливости т.е. являются 
однородными по исследуемому параметру.
Анализ полученных результатов тестирования 
показал, что большинство изучаемых показа-
телей техники плавания являются сопостави-
мыми в обеих группах юных пловцов. 
По мере наступления утомления количество 
гребков снижалось, а среднее время выполне-
ния гребка постепенно увеличивалось в обеих 
группах. Длина гребка увеличивалась в «груп-
пе 2», но не в «группе 1», где длина гребка по-
степенно снижалась. Показатель силы тяги, 
который был выше у пловцов первой группы в 
начале теста, говорит о способности пловцов, 
использующих технику плавания с унилате-
ральным дыханием, поддерживать большую 
мощность плавания на первых метрах дистан-
ции. Однако в этой же группе к концу теста 
величина силы тяги достоверно снижается, 
что говорит о стремительно развивающемся 
физиологическом состоянии утомления.

Ограничения исследования
В литературе имеются данные, указывающие 
на некоторые ограничения, связанные с ис-
пользованием тестирования на привязи. Ав-
торы указывают, что при плавании на месте 
на спортсмена не оказывает влияние лобо-
вое сопротивление воды и кинематика гребка 
может несколько отличаться от таковой при 
плавании [9]. Однако в других исследованиях, 
наоборот, показывается высокая информатив-
ность тестирования на привязи, особенно в 
его связи с динамическими характеристиками 
плавания и соревновательной результатив-
ностью [16, 17]. По мнению авторов данной 
работы, для получения наиболее убедитель-
ных данных в будущих исследованиях следу-
ет выполнить некоторые условия: во-первых, 
увеличить объем тестируемой выборки и, во-
вторых, проводить тестирование пловцов как 
в положении на привязи, так и в движении. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В ходе проведения тестирования не выявлено 

преимуществ техники плавания с использо-
ванием унилатерального дыхания перед би-
латеральным в данном возрастном диапазоне 
пловцов и при данных условиях тестирования. 
С наступлением физиологического состояния 
утомления во время тестирования кинемати-
ческие показатели техники плавания в обеих 
группах статистически значимо не различа-
ются (за исключением фазы проноса рук над 
водой). Также не обнаружены значимые раз-
личия между группами по показателям силы 
тяги и коэффициенту силовой выносливости. 
Единственное различие было обнаружено в 
группе унилатерального дыхания, где к 30-й 
секунде теста показатель был значимо ниже, 
чем на 20-й секунде. Это, в свою очередь, 
говорит о наличии резкого снижения мощ-
ности гребковых движений с наступлением 
утомления. В группе билатерального дыхания 
данное явление отсутствует, что, как видится 
авторам, делает применение данной техники 
более предпочтительным для прохождения 
коротких и средних дистанций в исследуе-
мом возрастном диапазоне. Наличие тенден-
ций увеличения длины гребка и умеренного 
снижения темпа гребковых движений к концу 
тестирования в группе с билатеральным ды-
ханием (в сравнении с унилатеральным ва-
риантом) могут быть свидетельством более 
экономичной структуры движений, что также 
является важным аспектом успешного пре-
одоления стайерских дистанций. По мнению 
авторов исследования, тренерам следует с 
осторожностью отнестись к поощрению вы-
полнения унилатерального варианта дыхания 
среди пловцов 12-13 лет, ввиду того что пре-
имущества техники плавания с использова-
нием одностороннего дыхания в данном воз-
расте не определяются как очевидные. Также 
следует отметить, что асимметричная нагруз-
ка при плавании кролем на груди с дыханием 
на одну сторону создает вероятность возник-
новения отрицательных эффектов, связанных 
со здоровьем юных спортсменов. Вероятно, 
преимущества унилатерального дыхания про-
являются несколько позднее при других ан-
тропоморфологических показателях орга-
низма пловцов. Однако для подтверждения 
данной гипотезы потребуется проведение до-
полнительных экспериментальных исследо-
ваний.
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