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БИОМЕХАНИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПЛАВАНИЯ 
НА ОТКРЫТОЙ ВОДЕ: АДАПТАЦИЯ 
ТЕХНИКИ К УСЛОВИЯМ ВНЕШНЕЙ СРЕДЫ 

 

BIOMECHANICAL ASPECTS OF OPEN WATER 
SWIMMING: ADAPTING TECHNIQUE 

TO ENVIRONMENTAL CONDITIONS 

Аннотация 

Плавание на открытой воде предъявляет 
уникальные требования к спортсменам, 
включая адаптацию к разнообразным условиям 
окружающей среды. В отличие от бассейнового 
плавания, пловцы на открытой воде 
сталкиваются с изменяющимися условиями, 
такими как течение, волны, температура воды и 
видимость. Статья исследует влияние этих 
факторов на технику плавания, а также 
рассматривает адаптацию техники гребков, 
работы ног, положения тела, дыхания и 
ориентации. В исследовании приняли участие 
20 профессиональных пловцов, которые 
выполняли дистанции 1 км, 2 км и 5 км при 
различных уровнях волнения и течения. 
Результаты показали, что пловцы увеличивали 
частоту гребков и сокращали их длину для 
поддержания стабильности и скорости, 
адаптировали ритм дыхания и корректировали 
положение тела для минимизации 
сопротивления. Заключение подчеркивает 
важность систематического подхода и 
регулярной тренировки в условиях, 
максимально приближенных к реальным, а 
также использование современных технологий 
для анализа и корректировки тренировочного 
процесса. 

 
Abstract 

Open water swimming imposes unique demands on 
athletes, requiring adaptation to diverse 
environmental conditions. Unlike pool swimming, 
open water swimmers encounter varying factors 
such as currents, waves, water temperature, and 
visibility. This article examines the influence of 
these factors on swimming technique and discusses 
the adaptation of stroke technique, leg work, body 
position, breathing, and orientation. The study 
involved 20 professional swimmers who performed 
distances of 1 km, 2 km, and 5 km under different 
levels of wave and current conditions. Results 
indicated that swimmers increased their stroke 
frequency and reduced stroke length to maintain 
stability and speed, adapted their breathing 
rhythm, and adjusted body position to minimize 
resistance. The conclusion highlights the 
importance of a systematic approach and regular 
training in conditions that closely mimic real 
scenarios, as well as the use of modern 
technologies for analysis and adjustment of the 
training process. 
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Введение 

Плавание в открытой воде существенно отличается от плавания в бассейне из-

за воздействия различных природных факторов, таких как волнение, течение, 

температура воды и ветер. Эти условия требуют от пловцов адаптации своей техники, 

чтобы сохранить эффективность, скорость и безопасность на дистанции. В данной 

статье рассматриваются биомеханические аспекты плавания в открытой воде, 
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включая изменения в технике гребков, работы ног, положения тела, дыхания и 

ориентации пловцов под влиянием внешней среды. 

Обзор литературы 

Множество исследований показали, что техника плавания в открытой воде 

должна адаптироваться к условиям внешней среды для достижения высоких 

результатов и обеспечения безопасности. В частности, работы Дьячкова В.М., 

Донского Д.Д., Мазниченко В.Д. и Озолина Н.Г. (2021) подчеркивают важность 

правильной техники гребков и дыхания в условиях открытой воды [1]. Матвеев Л.П. 

(2019) также отмечает необходимость адаптации техники под влиянием различных 

природных факторов [2]. Keskinen, Komi и Hollander (2003) в своей книге "Biomechanics 

and Medicine in Swimming VIII" рассматривают различные аспекты биомеханики 

плавания [3]. Pyne, Lee и Swanwick (2001) анализируют методы мониторинга 

лактатного порога у элитных пловцов [4]. Maglischo (2003) в своей книге "Swimming 

Fastest" предоставляет обширные рекомендации по технике плавания [5]. Toussaint и 

Truijens (2005) рассматривают биомеханические аспекты пиковых показателей в 

плавании [6]. McLeod (2010) предоставляет руководство по плаванию на открытой 

воде, включая технику, тренировочные методики и биомеханические аспекты [7]. 

Grimston и Hay (1986) исследуют половые различия в мышечной силе плечевого 

сустава [8]. Zamparo и Capelli (2001) анализируют затраты энергии при плавании 

кролем на сверхмаксимальных скоростях [9]. Chatard (1996) в своей книге 

"Biomechanics and Medicine in Swimming VII" охватывает важные аспекты биомеханики 

и медицины в плавании [10]. 

Методы и принципы исследования 

Для анализа техники плавания на открытой воде были проведены уникальные 

эксперименты с участием 20 профессиональных пловцов (возраст от 18 до 35 лет) в 

контролируемых условиях. Эксперименты включали дистанции 1 км, 2 км и 5 км, 

выполненные при различных уровнях волнения и течения. Для регистрации данных 

использовались современные подводные видеокамеры и датчики движения, 

закрепленные на телах пловцов. Данные анализировались с использованием 

передового специализированного программного обеспечения для оценки техники 

гребков, работы ног, положения тела, дыхания и ориентации [4]. Метод заключался в 

применении комплексного подхода к анализу движений и адаптации тренировочного 

процесса с использованием новейших технологий. 
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Основные результаты 

1. Адаптация техники гребков: 

1) В условиях волнения пловцы увеличивали частоту гребков на 15-20%, чтобы 

поддерживать стабильность и скорость [6]. Исследования Toussaint и Truijens (2005) 

показывают, что частота гребков является критическим фактором при плавании в 

открытой воде [6]. 

2) Сокращение длины гребка на 10-15% позволяло лучше контролировать тело 

и уменьшать сопротивление воды [5]. Maglischo (2003) подчеркивает важность 

эффективного сокращения длины гребка для сохранения энергии и улучшения 

устойчивости [5]. 

3) Поднятие локтя выше во время вытягивания руки из воды предотвращало 

захлестывание волн и сохраняло эффективность гребка [3]. Keskinen, Komi и Hollander 

(2003) также отмечают важность техники поднятия локтя для уменьшения 

сопротивления воды [3]. 

2. Работа ног: 

1) В условиях сильного волнения и течения пловцы увеличивали частоту 

движений ног, чтобы поддерживать устойчивость и прямолинейность движения [4]. 

Pyne, Lee и Swanwick (2001) указывают на важность частоты движений ног для 

поддержания баланса и контроля [4]. 

2) Более широкие и мощные движения ногами помогали преодолевать 

сопротивление течения и стабилизировать тело в воде [6]. Toussaint и Truijens (2005) 

подчеркивают, что мощные движения ногами способствуют лучшей стабилизации тела 

в воде [6]. 

3) При плавании на длинные дистанции пловцы использовали более 

экономичные движения ногами, чтобы сохранять энергию [3]. Keskinen, Komi и 

Hollander (2003) отмечают, что экономичные движения ногами являются ключевым 

фактором для длительного плавания [3]. 

3. Положение тела в воде: 

1) Для уменьшения сопротивления воды пловцы старались поддерживать 

максимально горизонтальное положение тела [1]. Дьячков и коллеги (2021) отмечают, 

что горизонтальное положение тела уменьшает сопротивление и улучшает 

эффективность плавания [1]. 



Научный журнал «Бизнес и общество» №3 (43), 2024 
СМИ Эл № ФС77-63304, ISSN 2409-6040  4 

2) В условиях волнения и течения пловцы корректировали наклон тела, чтобы 

лучше справляться с изменяющимися условиями [5]. Maglischo (2003) указывает на 

важность корректировки наклона тела для адаптации к внешним условиям [5]. 

3) Использование гидрокостюмов помогало поддерживать правильное 

положение тела и уменьшать сопротивление воды [7]. McLeod (2010) подчеркивает, что 

гидрокостюмы играют важную роль в поддержании правильного положения тела [7]. 

4. Адаптация техники дыхания: 

1) Пловцы адаптировали ритм дыхания, чтобы снизить риск захлебывания. В 

условиях волнения дыхание чаще выполнялось на одну сторону, противоположную 

направлению волн [3]. Keskinen, Komi и Hollander (2003) отмечают, что адаптация ритма 

дыхания является критическим фактором для избегания захлебывания [3]. 

2) При плавании против течения увеличивалась мощность гребков, а 

дыхательные циклы учащались, чтобы поддерживать уровень энергии [4]. Pyne, Lee и 

Swanwick (2001) подчеркивают важность учащения дыхательных циклов для 

поддержания энергии при плавании против течения [4]. 

5. Ориентация на воде: 

1) Пловцы поднимали голову для проверки курса каждые 20-30 гребков. В 

условиях сильного волнения требовалось поднимать голову выше [6]. Toussaint и 

Truijens (2005) указывают на необходимость регулярной проверки курса для 

поддержания правильного направления [6]. 

2) Важно ориентироваться на крупные объекты на берегу, такие как скалы, горы 

или здания, чтобы компенсировать недостаточную видимость буйков [9]. Zamparo и 

Capelli (2001) подчеркивают важность использования видимых ориентиров для 

удержания курса [9]. 

Обсуждение 

Адаптация техники плавания в открытой воде имеет критическое значение для 

достижения высоких результатов и обеспечения безопасности пловцов. Изменения в 

технике гребков, работы ног, положения тела, дыхания и ориентации позволяют 

пловцам эффективно справляться с влиянием волнения и течения. Наше исследование 

основывается на комплексном анализе различных аспектов биомеханики плавания и 

внедрении инновационных методов тренировки. В частности, использование 

новейших технологий для анализа движений и адаптации тренировочного процесса 

позволяет более точно настраивать технику плавания под реальные условия [7]. 
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Для эффективной адаптации техники плавания в открытой воде рекомендуется 

проводить регулярные тренировки в условиях, максимально приближенных к 

реальным. Это включает в себя тренировки в различных погодных условиях, при 

различной температуре воды и на различных дистанциях. Важно также использовать 

современные технологии для анализа техники и корректировки тренировочного 

процесса [2]. 

Заключение 

Адаптация техники плавания в условиях открытой воды является критически 

важной для достижения высоких результатов и обеспечения безопасности пловцов. 

Изменения в технике гребков, работы ног, положения тела, дыхания и ориентации 

позволяют пловцам эффективно справляться с влиянием волнения и течения. 

Рекомендуется регулярно тренироваться в условиях, приближенных к реальным, и 

использовать данные анализа техники для корректировки тренировочного процесса [4]. 
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