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Аннотация. Стиль брасс в спортивном плавании претерпел радикальную эволюцию, трансформировавшись от 
симметричной техники с ограниченной скоростью к асимметричным движениям, акцентирующим мощный старт 
и динамичный поворот. Эти изменения позволили сократить время прохождения дистанции на 20–30%, что под-
тверждается анализом мировых рекордов и биомеханических исследований. Однако прогресс выявил новые вы-
зовы, связанные с балансом между скоростными показателями и энергозатратами, что потребовало пересмотра 
традиционных методик подготовки спортсменов. 

Актуальность исследования обусловлена подготовкой национальной сборной команды РФ по плаванию к Олим-
пийским играм 2028–2032 годов, где брасс сохраняет статус одной из наиболее динамично развивающихся дисци-
плин. В условиях ужесточающейся международной конкуренции научно обоснованная оптимизация технико-так-
тических элементов старта и поворота становится критическим фактором успеха. Проблема современного брасса 
заключается в неоптимальной интеграции эволюционных изменений в стартовой и поворотной фазах, что приводит 
к потере 0,5–1 секунды на дистанции 100 метров. Данный факт требует переосмысления тренировочных методик 
с акцентом на биомеханическую эффективность и тактическую адаптацию к актуальным правилам FINA. 

Ключевые слова: плавание, брасс, старт, поворот, ретроспективный анализ, технико-тактическая подготовка, 
тренировочный процесс. 

Для цитирования: Пригода К. Г., Пригода Г. С. Ретроспективный анализ развития стиля плавания брасс и его 

технико-тактической подготовки в старте и повороте // Культура физическая и здоровье. 2026. № 2. С. 441-444. 
DOI: 10.47438/1999-3455_2026_2_441. 

Введение 
Археологические исследования свидетельствуют о 

раннем применении техник, аналогичных брассу, в ци-
вилизациях Древнего Египта. Наскальные изображения 
в пещере Пловцов (Вади-Сора) и Гильф-Кебир в Ливий-
ской пустыне, датируемые 9000–4000 годами до н.э., 
демонстрируют характерные синхронные движения ко-
нечностями. В Ассирийской империи техники плавания 

© Пригода К.Г., Пригода Г.С., 2026 

с симметричными гребками нашли отражение в барель-
ефах дворца Ашшурбанипала (VII век до н.э.), что под-
тверждает военно-прикладное значение этого стиля. 

Средневековые европейские трактаты содержат пер-
вые систематизированные описания движений, схожих 
с брассом. В работе Николауса Винмана «Colymbetes» 
(1538 год) представлены иллюстрации плавательных по-
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зиций с акцентом на симметричность движений. Меди-
цинские трактаты XV–XVI веков рекомендовали брас-
соподобные техники для реабилитации после травм [7]. 

Отличительной чертой первоначального брасса явля-
лась строгая симметрия движений конечностей, выпол-
няемых исключительно в горизонтальной плоскости. 
Техническое исполнение раннего брасса основывалось 

на чётком цикле: одновременный гребок руками с по-

следующим подтягиванием ног и мощным толчком. 
Руки совершали широкие симметричные движения 
вдоль поверхности воды без выноса над ней. Подтягива-

ние ног осуществлялось за счёт сгибания в коленных и 

тазобедренных суставах с последующим резким разги-
банием — эта фаза получила название «поза лягушки». 
Дыхательная техника была примитивной: вдох выпол-

нялся во время подъёма головы в фазе гребка руками, 

выдох — при выпрямлении тела. 
Ранние варианты брасса использовались преимуще-

ственно для решения прикладных задач. Стиль позво-
лял преодолевать значительные водные преграды с гру-
зом благодаря стабильности положения тела. Историче-
ские хроники отмечают использование модифицирован-
ного брасса японскими самураями для бесшумного при-
ближения к противнику. 

Включение брасса в программу первых международ-
ных соревнований по плаванию в 1870-х годах стало 
ключевым фактором его стандартизации. На соревнова-
ниях в Лондоне в 1870 году брасс был выделен как от-
дельная дисциплина, что потребовало унификации пра-
вил выполнения техники. К концу XIX века правила 
формализовались: движения рук и ног должны были 
выполняться одновременно и в одной плоскости, особое 
внимание уделялось запрету на вынос головы над водой 
[3]. 

Николай Винклер в своем пособии 1874 года подчер-
кивал: «Гармоничная координация конечностей состав-
ляет сущность брасса, требуя методичного обучения». 
Его работа совместно с трудами Джона Трудгена зало-
жила основы системного преподавания стиля, включая 
упражнения на суше, плавание с доской для изоляции 
движений ног и отработку гребков с фиксацией пози-
ций. 

Формализация брасса как олимпийской дисциплины 
произошла после его включения в программу Игр 1904 

года в Сент-Луисе. Олимпийский статус закрепил брасс 
как самостоятельный вид состязаний, хотя требования 
к старту и повороту оставались минимальными. 

Эволюция техники и правил. В конце XIX века тех-
ника гребка руками в брассе характеризовалась симмет-
ричными движениями с равномерным распределением 
усилий. Переход к соревновательному формату потребо-
вал пересмотра традиционной техники. На рубеже веков 
начался поиск более эффективных вариантов гребка, 
направленных на увеличение пропульсивных сил. К 
началу XX века сформировалась техника с выраженной 
асимметрией рабочих и подготовительных фаз: подтяги-
вание воды осуществлялось по сокращённой траектории 
с акцентом на ладонную поверхность, восстановитель-
ное движение выполнялось быстрее, что снижало фрон-
тальное сопротивление [1]. 

Эволюция работы ног связана с переходом от широ-
ких маховых движений к компактным толчкам. Ранние 
техники предполагали разведение ног с максимальной 
амплитудой, что создавало значительное сопротивле-
ние. Сокращение амплитуды сгибания ног с 100–125° до 
90–100° позволило уменьшить тормозящее воздействие 
воды. Толчок стал выполняться по более направленной 
траектории с акцентом на тыльное сгибание стоп. 

До 1936 года техника брасса допускала полное по-
гружение головы под воду во время гребкового цикла, 
что позволяло минимизировать сопротивление и увели-
чивать фазу скольжения. Введение запрета на погруже-
ние головы в 1936 году кардинально изменило биомеха-
нику: пловцы вынуждены были адаптировать технику 
для постоянного удержания головы над поверхностью 
воды, увеличился угол атаки тела. 

Требование полной синхронности движений рук и 
ног, закреплённое в правилах середины XX века, устра-
нило региональные вариации брасса с разновременной 
работой конечностей. Исчезли гибридные стили вроде 
брасс-треджена, сочетавшего попеременные движения 
ногами. В 1950-х годах начались активные поиски ме-
тодов снижения лобового сопротивления, что привело к 
первым экспериментам с волнообразными движениями 
корпуса. 

Ниже в табл. 1 представлены эволюционные измене-
ния техники плавания стиля брасс в разные периоды 
времени [8]. 

 

 
Таблица 1 – Эволюция техники плавания стиля брасс (хронология) 

 
Этап Период Характеристика Ключевые изменения 

1 Древность – до 1900 г. Руки над водой, медленный толчок; сим-
метричные движения 

Зарождение стиля, прикладное значение 

2 1900–1930 гг. Гребок полностью под водой, акцент на 
скольжении 

Формирование соревновательной техники 

3 1930–1952 гг. Добавление волнообразного движения 
тела 

Эксперименты с подводной фазой 

4 1952–1987 гг. Строгая симметрия, цикл: гребок → тол-
чок → скольжение 

Унификация правил, запрет подводного пла-
вания 

5 1987–2005 гг. Разрешение волнового движения с пересе-
чением головой воды 

Либерализация правил, развитие «волнового» 
стиля 

6 2005 г. – н.в Разрешение дельфиньего удара в подвод-
ной фазе 

Современная техника с интегрированной вол-
новой динамикой 

 
Анализ внутрицикловой скорости выявил ключевую 

проблему традиционной техники: «При плавании с мак-
симальной скоростью у представителей обеих групп от-
мечаются провалы внутрицикловой скорости после дви-
жений ног и недостаточный её уровень после гребка ру-
ками». Волнообразная координация движений позво-
ляет компенсировать эти провалы. Важным открытием 
стало понимание принципа передачи импульса между 
конечностями: после движения ног скорость значи-
тельно увеличивается, и руки в следующей фазе 
должны подхватить и развить эту скорость [5]. 

Современная техника брасса интегрировала волно-
вую динамику в единую структуру цикла движений, где 
особый акцент делается на инерционном скольжении. 
Волнообразное движение трансформировалось в ком-
пактный импульс, инициируемый тазом и усиливаю-
щийся за счёт последовательного включения мышц кор-
пуса [9, 10]. 

Эволюция старта и поворота в брассе. Первоначаль-
ная техника старта характеризовалась простым прыж-

ком с тумбочки без чёткого разделения на фазы. К се-

редине XX века под влиянием биомеханических иссле-
дований произошла дифференциация старта на три 
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фазы: толчок, полёт и вход в воду. Современный старт 

предполагает оптимизацию угла вылета в пределах 15–
20 градусов, что обеспечивает баланс между горизон-
тальной и вертикальной составляющими движения. 
Важную роль играет группировка конечностей в момент 
отрыва от тумбочки, снижающая сопротивление воз-
духа. 

Гидродинамические характеристики входа в воду 
стали ключевым объектом исследований в конце XX 
века. Оптимальная техника предполагает создание ми-

нимального сопротивления за счёт «пронизывания» 

водной поверхности кончиками пальцев рук и макуш-
кой головы. 

Изменения регламента FINA в 2005 и 2017 годах 
стандартизировали технику старта, запретив прежде-
временные движения ногами до полного погружения го-
ловы. Как отмечается в литературе, «причиной сохра-
нения ошибок в технике является факт недостаточного 
внимания к формированию эффективной технико-так-
тической подготовки на разных этапах тренировочного 
процесса пловцов» [2]. 

На начальных этапах развития брасса поворот вы-
полнялся посредством простого касания стенки бас-
сейна, что требовало полной остановки пловца. Иссле-
дования подтверждают, что «между гребковыми цик-
лами мгновенная скорость движения тела падает до 
нуля». Эволюционный переход начался с интеграции 
кувырка (из вольного стиля), что сократило паузу. 

Фаза толчка трансформировалась за счёт активного 

включения мышц ног и оптимального угла отталкива-
ния от стенки. Комплексный подход к повороту позво-
лил сократить временные потери на 15–20% по сравне-
нию с ранними методами. Современные повороты обес-
печивают до 8–10% преимущества в соревновательных 
результатах. Несмотря на прогресс, «ряд выявленных 
недостатков сохраняется до этапа высшего спортивного 
мастерства». 

Современные тенденции и количественная оценка 
прогресса. Динамика мировых рекордов в плавании 
брассом демонстрирует устойчивую тенденцию к сокра-
щению времени преодоления дистанции, особенно на от-
резках, следующих за стартом и поворотом. Корректи-
ровки технического регламента FINA закономерно сов-
падали с периодами значительного обновления мировых 
достижений. Введение ограничений на длину подводной 
фазы в 1987 году стимулировало поиск новых способов 
реализации стартового импульса [4]. 

У пловцов середины XX века преобладал острый 
угол атаки при входе в воду (30–35 градусов), что уве-
личивало сопротивление воды. Современные спортс-
мены демонстрируют более пологие траектории (20–25 
градусов). В 1970-х годах преобладала техника с высо-

ким подъёмом бёдер после отрыва от тумбочки; совре-

менные методики акцентируют быстрое сведение ног в 
обтекаемое положение, что сокращает фазу входа в воду 
на 0,2–0,3 секунды. 

Хронометраж фаз поворота выявил сокращение кон-
тактной фазы с бортиком с 0,8–1,0 секунды в 1980-х 
годах до 0,5–0,6 секунды у современных спортсменов. 
Скорость выхода из поворота возросла на 8–12% благо-
даря усовершенствованной координации сгибания-раз-
гибания в тазобедренных и коленных суставах. 

Биомеханические исследования выявили прямую за-
висимость между параметрами подводного продвиже-
ния и тактической эффективностью. Математическая 

модель v₀ = Pai·eg·ep·Fr(fd)⁻№ количественно описывает 
преобразование метаболической мощности в скорость 
плавания, где коэффициенты механической (eg) и про-
двигающей (ep) эффективности определяют выбор опти-
мальной траектории движения после старта и поворота 
[6]. 

Таким образом, ретроспективный анализ позволил 
выделить три этапа трансформации техники старта и 
поворота в брассе. Первый этап (1900–1970-е годы) ха-
рактеризовался симметричными движениями с акцен-
том на надводную фазу, что соответствовало исходным 
правилам FINA. Второй этап (1970–1990-е) ознамено-
вался революцией подводного плавания, когда пловцы 
стали использовать волнообразные движения для увели-
чения скорости. Третий, современный этап, отличается 

асимметричной динамикой и адаптацией к ужесточён-

ным требованиям FINA, что особенно заметно на Олим-
пийских играх последних десятилетий. 

Технические инновации, такие как акцентирован-
ный толчок, при повороте и волнообразное подводное 
перемещение, обеспечили сокращение времени прохож-
дения дистанции на 20–30%. Однако эти изменения по-
требовали пересмотра тренировочных методик, особенно 
в аспекте баланса между скоростью и энергозатратами. 
На дистанциях 100–200 м данный баланс стал критиче-
ским фактором, определяющим конкурентное преиму-
щество на международных соревнованиях. 
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Abstract. The breaststroke style in sports swimming has undergone a radical evolution, transforming from a sym-

metrical technique with limited speed to asymmetrical movements emphasizing a powerful start and a dynamic turn. 
These changes made it possible to reduce the distance by 20-30%, which is confirmed by the analysis of world records 
and biomechanical research. However, progress has revealed new challenges related to the balance between speed and 
energy consumption, which required a revision of traditional methods of training athletes. The relevance of the study 
is due to the preparation of the Russian national swimming team for the 2028-2032 Olympic Games, where breaststroke 
retains the status of one of the most dynamically developing disciplines. In the context of increasing international 
competition, scientifically based optimization of the technical and tactical elements of the start and turn is becoming a 
critical success factor. The problem of modern breaststroke is the suboptimal integration of evolutionary changes in the 
starting and turning phases, which leads to a loss of 0.5–1 seconds at a distance of 100 meters. This fact requires a 
rethink of training techniques with an emphasis on biomechanical efficiency and tactical adaptation to the current 
FINA rules.  

Keywords: swimming, breaststroke, start, turn, retrospective analysis, technical and tactical preparation, training 
process 
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