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Ìîñêâà, 1997 ã.


Êðîëü íà ãðóäè - íàèáîëåå áûñòðûé ñïîñîá ïëàâàíèÿ. Îí âñåãäà èñïîëüçóåòñÿ íà ñîðåâíîâàíèÿõ, êîãäà ðàçðåøàþò ïëûòü âîëüíûì ñòèëåì.


Ïîëîæåíèå òåëà. Òåëî ïëîâöà çàíèìàåò â âîäå ñðàâíèòåëüíî âûñîêîå, óðàâíîâåøåííîå, âûòÿíóòîå è ïî÷òè ãîðèçîíòàëüíîå ïîëîæåíèå ñ óãëîì àòàêè 4-5 ãðàäóñà. Ïëîâåö ñìîòðèò ïîä âîäîé âïåðåä-âíèç, íåïðèíóæäåííî óäåðæèâàÿ ãîëîâó ïî÷òè ñòðîãî íà ïðîäîëüíîé îñè îò òåëà.


Âî âðåìÿ ïëàâàíèÿ òóëîâèùå ðèòìè÷íî ïîâîðà÷èâàåòñÿ îòíîñèòåëüíî ïðîäîëüíîé îñè òî â îäíó, òî â äðóãóþ ñòîðîíó. Ìàêñèìàëüíûé óãîë êðåíà ( óãîë, êîòîðûé îáðàçóåò âî ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè ëèíèÿ ïîâåðõíîñòè âîäû è ëèíèÿ, óñëîâíî ïðîâåäåííàÿ ÷åðåç òî÷êè ïëå÷åâûõ ñóñòàâîâ ) ðàâåí 35 - 45 ãðàäóñàì è îòìå÷àåòñÿ  â ìîìåíò, êîãäà îäíà ðóêà âûõîäèò èç âîäû, à äðóãàÿ íà÷èíàåò ïîäòÿãèâàíèå. Êðåíû ïîâûøàþò ýôôåêòèâíîñòü ðàáî÷èõ è ïîäãîòîâèòåëüíûõ äâèæåíèé ðóêàìè. 


Äâèæåíèÿ íîãàìè îáåñïå÷èâàþò óðàâíîâåøåííîå è îáòåêàåìîå ïîëîæåíèå òåëà, óñèëèâàþò îòäåëüíûå ôàçû äâèæåíèÿ ðóêàìè, à â øåñòèóäàðíîì êðîëå ñîçäàþò çàìåòíûå äâèæóùèå ñèëû. 


Íîãè âûïîëíÿþò ïîïåðåìåííûå äâèæåíèÿ ââåðõ - âíèç. Äâèæåíèÿ íà÷èíàþòñÿ îò áåäåð, âàæíûìè ðàöèîíàëüíûìè ýëåìåíòàìè ÿâëÿþòñÿ çàõëåñòûâàþùèé óäàð ãîëåíüþ è ñòîïîé âíèç, à òàêæå âûñîêîå ïîëîæåíèå áåäåð ó ïîâåðõíîñòè âîäû è óìåðåííûé ðàçìàõ èõ äâèæåíèé. 


Âî âðåìÿ ãðåáêà ðóêà ñãèáàåòñÿ è ðàçãèáàåòñÿ â ëîêòå, ñîõðàíÿÿ îïòèìàëüíóþ æåñòêîñòü â ñâîèõ ñóñòàâàõ. 


Ïðåäâàðèòåëüíàÿ ôàçà â òåìïîâûõ âàðèàíòàõ êðîëÿ êðàòêîâðåìåííà. Ïîãðóçèâøèñü â âîäó, ðóêà âûïîëíÿåò ýíåðãè÷íîå îïîðíîå äâèæåíèå âïåðåä - âíèç, ñãèáàåòñÿ â ëîêòåâîì ñóñòàâå è áûñòðî âûõîäèò â ïîëîæåíèå äëÿ âûïîëíåíèÿ îñíîâíîé ÷àñòè ãðåáêà. Ê êîíöó ôàçû ïëîñêîñòü êèñòü - ïðåäïëå÷üå îðèåíòèðîâàíà ê ïîâåðõíîñòè âîäû ïîä óãëîì íå ìåíåå 45 ãðàäóñîâ, ðóêà ñðàâíèòåëüíî æåñòêî ôèêñèðîâàíà â ñâîèõ ñóñòàâàõ, ëîêîòü óäåðæèâàåòñÿ âûøå êèñòè. Â âàðèàíòàõ êðîëÿ ñ äëèííûì ñèëîâûì ãðåáêîì ðóêà áîëüøå âûòÿãèâàåòñÿ âïåðåä, êèñòü è ïðåäïëå÷üå äîëüøå âçàèìîäåéñòâóþò ñî âñòðå÷íûì ïîòîêîì, àòàêóÿ åãî ïîä óãëîì 15 - 30 ãðàäóñîâ è ðàáîòàÿ êàê íåñóùàÿ ïëîñêîñòü.


Ïðåäâàðèòåëüíàÿ ôàçà âûïîëíÿåòñÿ ñ âûðàæåííûì îïåðåæàþùèì äâèæåíèåì êèñòè ïî îòíîøåíèþ ê ëîêòþ è ïðè ïî÷òè ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè ïëå÷åâîãî ïîÿñà. Â ýòîé ôàçå âàæíî äîáèòüñÿ âûñîêîé ñêîðîñòè äâèæåíèÿ êèñòè, ñîçäàâàÿ ðóêîé êà÷åñòâåííóþ îïîðó î âîäó, è âûâåñòè îïîðíûå çâåíüÿ ðóê â ïîëîæåíèå, îïòèìàëüíîå äëÿ ïîñëåäóþùåé íàèáîëåå ìîùíîé ôàçû ãðåáêà.


Ãëàâíàÿ ôàçà ( ïîäòÿãèâàíèå è îòòàëêèâàíèå ) âûïîëíÿåòñÿ çà ñ÷åò ïðèâåäåíèÿ è ðàçãèáàíèÿ ïëå÷à, à òàêæå ñãèáàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ ðóêè â ëîêòåâîì ñóñòàâå. Ìàêñèìàëüíûé óãîë ñãèáàíèÿ ( óãîë ìåæäó ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ) äîñòèãàåò 110 - 90 ãðàäóñîâ. Ñïîðòñìåí ñòðåìèòñÿ ìàêñèìàëüíî óâåëè÷èòü ñêîðîñòü äâèæåíèÿ òåëà âïåðåä, âûïîëíÿÿ ãðåáîê ïî äîñòàòî÷íî äëèííîé òðàåêòîðèè è äîáèâàÿñü íàèáîëüøåé ñêîðîñòè äâèæåíèÿ êèñòè â ïîñëåäíåé òðåòè ôàçû.


Âî âðåìÿ ôàçû ïîäòÿãèâàíèÿ óãîë êðåíà òóëîâèùà äîñòèãàåò ìàêñèìàëüíîé âåëè÷èíû, ñ ïåðåõîäîì ê îòòàëêèâàíèÿ óãîë êðåíà èçìåíÿåòñÿ íà ïðîòèâîïîëîæíîå.


Âûõîä ðóêè èç âîäû ñîâïàäàåò ñ êðåíîì íà ïðîòèâîïîëîæíûé áîê. Íàä ïîâåðõíîñòüþ âîäû ïîÿâëÿåòñÿ ëîêîòü, à çàòåì - êèñòü (îíà âûõîäèò èç âîäû çà ëèíèåé òàçà ó áåäðà).


Äâèæåíèå íàä âîäîé îäíîé ðóêîé âûïîëíÿåòñÿ â åäèíîì ðèòìå ñ ãðåáêîâûì äâèæåíèåì äðóãîé. Íåîáõîäèìî ïðîíåñòè ðàññëàáëåííóþ è ñîãíóòóþ â ëîêòå ðóêó (ëîêîòü íàïðàâëåí ââåðõ - â ñòîðîíó), óñêîðÿÿ åå ê ìîìåíòó âõîäà â âîäó è êàê ìîæíî ìåíüøå íàðóøàÿ îáòåêàåìîå ïîëîæåíèÿ òåëà.


Âõîä ðóêè â âîäó çàâåðøàåò ïîäãîòîâêó ê î÷åðåäíîìó ãðåáêó. Â âîäó, êàê áû â îäíó òî÷êó, ðàñïîëîæåííóþ ìåæäó ïðîäîëüíîé îñüþ òåëà è ïàðàëëåëüíîé ëèíèåé, óñëîâíî ïðîâåäåííîé ÷åðåç ïëå÷åâîé ñóñòàâ, ïîñëåäîâàòåëüíî ïîãðóæàþòñÿ: êèñòü, ïðåäïëå÷üå, ïëå÷î. Ðàññëàáëåííàÿ ðóêà âûòÿãèâàåòñÿ âïåðåä â îáòåêàåìîì ïîëîæåíèè.


Ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèÿ ðóê äîëæíî îáåñïå÷èòü íåïðåðûâíîñòü ñèë òÿãè îò ïîïåðåìåííûõ ãðåáêîâ ðóêàìè. Êîãäà îäíà ðóêà âûïîëíÿåò ôàçó îòòàëêèâàíèÿ, äðóãàÿ àêòèâíî îïèðàåòñÿ î âîäó, íàõîäÿñü â ôàçå çàõâàòà. Òàê äâèæåíèÿ ïðàâîé è ëåâîé ðóêè ñîâïàäàþò. Ýòîò ýëåìåíò òåõíèêè "äâîéíîé îïîðîé".


Äûõàíèå òåñíî ñâÿçàíî ñ äâèæåíèÿìè ðóêàìè. Äëÿ âäîõà ãîëîâà ïîâîðà÷èâàåòñÿ â ñòîðîíó. Íà÷àëî âäîõà ïðèõîäèòñÿ íà âûõîä èç âîäû ðóêè, îäíîèìåííîé ñòîðîíå âäîõà. Çàâåðøàåòñÿ âäîõ â ñàìîì íà÷àëå ïðîíîñà ðóêè ïî âîçäóõó. Ïîñëå âõîäà ïëîâåö ïîâîðà÷èâàåò ãîëîâó ëèöîì â âîäó è ïîñëå êðàòêîâðåìåííîé çàäåðæêè äûõàíèÿ íà÷èíàåò âûäîõ.


Íà ïîâåðõíîñòü òåëà, ïîãðóæåííîãî â âîäó, äåéñòâóåò ãèäðîñòàòè÷åñêîå äàâëåíèÿ. Áîëü â óøàõ, êîòîðóþ èñïûòûâàåò ïëîâåö, íûðíóâøèé íà áîëüøóþ ãëóáèíó, âûçâàíà ãèäðîñòàòè÷åñêèì äàâëåíèåì íà áàðàáàííóþ ïåðåïîíêó óõà. Ãèäðîñòàòè÷åñêîå äàâëåíèå çàâèñèò îò ãëóáèíû ïîãðóæåíèÿ. 


Êîãäà òåëî ïëîâöà íàõîäèòñÿ â âîäå íåïîäâèæíî, íà íåãî äåéñòâóåò òîëüêî ñèëà òÿæåñòè òåëà è âûòàëêèâàþùàÿ ñèëà âîäû. Ñèëà òÿæåñòè Ð ïîñòîÿííà ïî âåëè÷èíå è ïðèëîæåíà ê îáùåìó öåíòðó òÿæåñòè òåëà (ÎÖÒ). 


Âûòàëêèâàþùàÿ (àðõèìåäîâà) ñèëà Q îáóñëîâëåíà ðàçíîñòüþ ãèäðîñòàòè÷åñêîãî äàâëåíèÿ íà íèæíþþ è âåðõíþþ ïîâåðõíîñòü òåëà, ïîãðóæåííîãî â âîäó, è íàïðàâëåíà ââåðõ. Ïî âåëè÷èíå îíà ðàâíà ñèëå òÿæåñòè âîäû, âûòåñíåííîé òåëîì. Öåíòð òÿæåñòè âûòåñíåííîãî îáúåìà âîäû íàçûâàþò öåíòðîì äàâëåíèÿ (ÖÄ). Ê ýòîé òî÷êå è ïðèëîæåíà âûòàëêèâàþùàÿ ñèëà.


Òåëî íàõîäèòñÿ â ãèäðîñòàòè÷åñêîì ðàâíîâåñèè, åñëè ñèëà òÿæåñòè Ð óðàâíîâåøèâàåòñÿ âûòàëêèâàþùåé ñèëîé Q: Ð=Q.


Åñëè íà çàäàííîé ãëóáèíå íà òåëî ïëîâöà íå äåéñòâóþò íèêàêèå äðóãèå ñèëû è Q>P, òî òåëî âñïëûâàåò äî òåõ ïîð, ïîêà íå áóäåò âûïîëíåíî óñëîâèå P=Q. Ïðè P>Q òåëî òîíåò.


Ïëàâó÷åñòü ÷åëîâåêà çàâèñèò îò ñðåäíåé ïëîòíîñòè òêàíåé åãî òåëà, ïëîòíîñòè âîäû, âäîõà èëè âûäîõà. ×åì ìåíüøå ñðåäíÿÿ ïëîòíîñòü òêàíåé òåëà ñïîðòñìåíà, òåì ëó÷øå åãî ïëàâó÷åñòü. Ïðè ãëóáîêîì âäîõå ïëîâåö , êàê ïðàâèëî, îáëàäàåò ïîëîæèòåëüíîé ïëàâó÷åñòüþ; ïðè ïîëíîì âûäîõå - îòðèöàòåëüíîé (òîíåò). 


Ó ïëîâöà, íàõîäÿùåãîñÿ â âîäå â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè ñ ðóêàìè âäîëü áåäåð, ÎÖÒ òåëà ðàñïîëîæåí, êàê ïðàâèëî, áëèæå ê íîãàì ïî ñðàâíåíèþ ñ ÖÄ òåëà. Òàê êàê ñèëà òÿæåñòè òåëà è âûòàëêèâàþùàÿ ñèëà âîäû íàïðàâëåíû ïðîòèâîïîëîæíî è ëèíèè èõ äåéñòâèÿ íå ñîâïàäàþ, òî âîçíèêàåò âðàùàþùåå äåéñòâèå ïàðû ñèë. Ðàâíîâåñèå òåëà ïëîâöà íàðóøàåòñÿ: íîãè è íèæíÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà íà÷èíàþò îïóñêàòüñÿ âíèç. Ðàâíîâåñèå òåëà óëó÷øèòñÿ, åñëè ïëîâåö âûòÿíåò ðóêè âïåðåä. Íà óñëîâèÿ ðàâíîâåñèÿ áóäóò âëèÿòü òàêæå äûõàòåëüíûå äâèæåíèÿ, èçìåíÿþùèå îáúåì òåëà. 





Ñèëû ñîïðîòèâëåíèÿ âîäû ïðè äâèæåíèè òåëà.


Äèíàìè÷åñêîå âçàèìîäåéñòâèå òåëà ñ âîäîé çàâèñèò îò ñêîðîñòè äâèæåíèÿ òåëà îòíîñèòåëüíî âîäû è îáóñëîâëåíî íàëè÷èåì â íåé ñèë âíóòðåííåãî òðåíèÿ è äàâëåíèÿ. Ñèëà äàâëåíèÿ âî ìíîãî ðàç ïðåâûøàåò çíà÷åíèå ñèë òðåíèÿ â òîé îáëàñòè ãèäðîäèíàìè÷åñêèõ ÿâëåíèé, ñ êîòîðîé èìååò äåëî áèîìåõàíèêà ñïîðòèâíîãî ïëàâàíèÿ.


Ðàñïðåäåëåíèå äàâëåíèÿ â ïîòîêå îòëè÷àåòñÿ îò åãî ðàñïðåäåëåíèÿ â ïîêîÿùåéñÿ æèäêîñòè. Ïðè äâèæåíèè òåëà, íàïðèìåð ïëàñòèíêè, â ïîòîêå íà ïîâåðõíîñòè òîé ÷àñòè òåëà, íà êîòîðóþ íàïðàâëåí ïîòîê (íà ëîáîâîé ïîâåðõíîñòè), îáðàçóåòñÿ îáëàñòü ïîâûøåííîãî äàâëåíèÿ. Ïîçàäè òåëà (íà åãî òûëüíîé ïîâåðõíîñòè), ãäå âîçíèêàåò áåñïîðÿäî÷íîå äâèæåíèå âîäû, äàâëåíèå ïàäàåò. Âåëè÷èíà ïåðåïàäà äàâëåíèé ìåæäó ëîáîâîé è òûëüíîé ïîâåðõíîñòÿìè ïëàñòèíêè îáóñëàâëèâàåò ñîïðîòèâëåíèå âîäû R . 


Ñèëó ñîïðîòèâëåíèÿ âîäû äâèæóùåìóñÿ òåëó ìîæíî èçìåðèòü ýêñïåðèìåíòàëüíî èëè ïî ôîðìóëå:  R= CSpV2 


ãäå R - ñèëà ñîïðîòèâëåíèÿ (âîäû), H* ,Ñ - áåçðàçìåðíûé êîýôôèöèåíò ñîïðîòèâëåíèÿ (îïðåäåëÿåòñÿ îïûòíûì ïóòåì), S - ïëîùàäü ïîâåðõíîñòè èëè ïëîùàäü ïðîåêöèè òåëà íà ïëîñêîñòü, ïåðïåíäèêóëÿðíóþ ê íàïðàâëåíèþ äâèæåíèÿ, ì2, ð - ïëîòíîñòü âîäû, êã/ì3, V - ñêîðîñòü ïîòîêà îòíîñèòåëüíî òåëà, ì/ñ.


Ñèëà ñîïðîòèâëåíèÿ âîäû, õàðàêòåðèçóåòñÿ íå òîëüêî ñâîèì çíà÷åíèåì, íî è íàïðàâëåíèåì â ïðîñòðàíñòâå è òî÷êîé ïðèëîæåíèÿ. Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âåêòîð ñèëû R íàïðàâëåí ïîä óãëîì ê äâèæåíèþ, åãî óñëîâíî ìîæíî ïðåäñòàâèòü â âèäå äâóõ ñîñòàâëÿþùèõ: îäíîé ( Rx), íàïðàâëåííîé âäîëü ïîòîêà, è äðóãîé (Ry), íàïðàâëåííîé ïåðïåíäèêóëÿðíî ïîòîêó. Ïåðâàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ íîñèò íàçâàíèå ëîáîâîãî ñîïðîòèâëåíèÿ, âòîðàÿ - ïîäúåìíîé ñèëû (èëè íîðìàëüíîé ñîñòàâëÿþùåé). Â çàâèñèìîñòè îò íàïðàâëåíèÿ ïîòîêà íàïðàâëåíèå âåêòîðîâ ëîáîâîé è ïîäúåìíîé ñèëû ìåíÿåòñÿ. 


Îïîðíûå çâåíüÿ ðóêè èìåþò â ñâîåé îñíîâå êîñòíûå ðû÷àãè. Ñîåäèíåííûå íåïîäâèæíî â ñóñòàâàõ è äîïîëíåííûå ìûøå÷íûìè òÿãàìè, îíè îáðàçóþò ñâîåîáðàçíûå áèîäèíàìè÷åñêèå öåïè (íàïðèìåð, "ïëå÷î - ïðåäïëå÷üå - êèñòü"). Âî âðåìÿ ãðåáêà çâåíüÿ öåïè èçìåíÿþò ñâîå âçàèìíîå ðàñïîëîæåíèå, îñòàâàÿñü ñðàâíèòåëüíî æåñòêî ôèêñèðîâàííûìè â ìåñòàõ ñîåäèíåíèé. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ñèëû ïåðåäàþòñÿ îò îäíîãî çâåíà ê äðóãîìó íàèáîëåå ðàöèîíàëüíî, äâèæåíèÿ ìîãóò ñóììèðîâàòüñÿ, óâåëè÷èâàÿ ñêîðîñòü äèñòàëüíîãî çâåíà öåïè.


Ãðåáîê âûïîëíÿåòñÿ ñ àêòèâíûì ñãèáàíèåì è ðàçãèáàíèåì ðóêè â ëîêòåâîì ñóñòàâå. Ê ðàáî÷åìó äâèæåíèþ ïëå÷à äîáàâëÿåòñÿ àêòèâíîå äâèæåíèå ïðåäïëå÷üåì è êèñòüþ. Ýòî ïîçâîëÿåò: 1) ñîçäàâàòü áîëåå áëàãîïðèÿòíûå àíàòîìè÷åñêèå óñëîâèÿ äëÿ ñîêðàùåíèÿ ìûøö ïðåäïëå÷üÿ, ïëå÷à, òóëîâèùà, ïîäêëþ÷àòü ê ãðåáêîâîìó äâèæåíèþ äîïîëíèòåëüíûå ìûøöû; 2) áåç çàäåðæêè âûâîäèòü êèñòü è ïðåäïëå÷üå â ïîëîæåíèå, íàèáîëåå âûãîäíîå äëÿ îïîðû â âîäó, óâåëè÷èâàòü óãëîâóþ è ëèíåéíóþ ñêîðîñòü êèñòè; 3) îáåñïå÷èâàòü ðàöèîíàëüíóþ ïî äëèíå è ôîðìå òðàåêòîðèþ äâèæåíèÿ êèñòè; 4) ïðèäàâàòü ðóêå íåîáõîäèìóþ æåñòêîñòü; 5)âûïîëíÿòü ãðåáîê ñî ñêîðîñòüþ, ñîîòâåòñòâóþùåé èíäèâèäóàëüíûì âîçìîæíîñòÿì ïëîâöà è îïòèìàëüíîìó ðèòìó äâèæåíèé. Íàêîíåö, ñãèáàÿ è ðàçãèáàÿ ðóêó â ëîêòå, ïëîâåö íàïðàâëåííî èçìåíÿåò ñîîòíîøåíèå ïëå÷ ñèë, ïðèëîæåííûõ ê ðàçíûì êîíöàì êîñòíîãî ðû÷àãà.





Õàðàêòåð äâèæåíèé, òðàåêòîðèè è îðèåíòàöèè 


îïîðíûõ çâåíüåâ íîã. 


Ïîëåçíûå ãèäðîäèíàìè÷åñêèå ñèëû îáðàçóþòñÿ íà ñòîïå çà ñ÷åò äâèæåíèé íîãàìè, èìåþùèõ âûðàæåííûé çàõëåñòûâàþùèé õàðàêòåð ñâåðõó-âíèç èëè ñíèçó-ââåðõ. Ïðîñòðàíñòâåííàÿ òðàåêòîðèÿ ñòîïû ïðèîáðåòàåò ôîðìó âèíòîâîé ëèíèè, ñòîïà âçàèìîäåéñòâóåò ñ ïîòîêîì ïîä îñòðûì óãëîì, îòòàëêèâàÿñü îò íåå ñâîåé òûëüíîé ïîâåðõíîñòüþ. Â ñèëàõ îïîðíîé ðåàêöèè äîìèíèðóåò âåðòèêàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ. Íîãà ðàáîòàåò ïî òèïó  âîëíîâîãî äâèæèòåëÿ, ÷òî òðåáóåò õîðîøåé ïîäâèæíîñòè ñòîï (îñîáåííî â èõ ïîäîøâåííîì ñãèáàíèè) è òîíêîé ñîãëàñîâàííîñòè äâèæåíèé áåäðà, ãîëåíè è ñòîïû êàê óïðóãîé áèîäèíàìè÷åñêîé öåïè.


Ðàáî÷èå äâèæåíèÿ íîãàìè íà÷èíàþòñÿ ñ óñêîðåíèÿ îäíîãî èç íàèáîëåå ìàññèâíûõ çâåíüåâ òåëà - áåäðà (ìàññà áåäðà ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 14,2% îò îáùåé ìàññû òåëà). Â ýòî âðåìÿ ãîëåíü è ñòîïà çàíèìàþò ðàöèîíàëüíîå äëÿ îïîðû â âîäó ïîëîæåíèå. Çàòåì ê óäàðó àêòèâíî ïîäêëþ÷àþòñÿ äèñòàëüíûå çâåíüÿ íîãè. Èìïóëüñ äâèæåíèÿ, âîçíèêøèé íà áåäðå, ïåðåäàåòñÿ íà ãîëåíü, çàòåì - íà ñòîïó. Ïðîèñõîäèò ñóììèðîâàíèå äâèæåíèé, ïîñëåäîâàòåëüíîå íàðàùèâàíèå àìïëèòóäû, óãëîâîé è ëèíåéíîé ñêîðîñòè äèñòàëüíîãî çâåíà öåïè. Òàêîå äåéñòâèå ñ ÿðêî âûðàæåííûì îïåðåæàþùåì äâèæåíèåì áåäðà ïî îòíîøåíèþ ê ãîëåíè è ñòîïå ïîëó÷èëî íàçâàíèå çàõëåñòà.


Çàõëåñò ïîâûøàåò ýôôåêòèâíîñòü äâèæåíèé íîãàìè. Â çàêëþ÷èòåëüíûé ìîìåíò çàõëåñòûâàþùåãî äâèæåíèÿ ïðîèñõîäèò ýíåðãè÷íîå è ïîëíîå ðàçãèáàíèå íîãè â êîëåííîì ñóñòàâå. Èìïóëüñ äâèæóùèõ ñèë ðàöèîíàëüíî ïåðåäàåòñÿ ÷åðåç æåñòêî ñâÿçàííóþ öåïü çâåíüåâ íà òàç è òóëîâèùå â íàïðàâëåíèè âïåðåä. Çàòåì áåäðî àêòèâíî âûâîäèòñÿ ê ïîâåðõíîñòè âîäû â õîðîøî îáòåêàåìîå ïîëîæåíèå, ìûøöû-ðàçãèáàòåëè áåäðà âûêëþ÷àþòñÿ èç ðàáîòû, à ñãèáàòåëè íà÷èíàþò ðàçãîí áåäðà â îáðàòíîì ïîëîæåíèè.


