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Кроль на груди — самый быстрый и популярный способ плавания. Все рекордные достижения пловцов на дистанциях от 50 м до 25 км установлены этим способом. Пловцы, овладевшие техникой плавания способом кроль на груди, успешно осваивают кроль на спине и дельфин. Вот почему изучение кроля на груди (спине) положено в основу методики обучения спортивному плаванию. 
На соревнованиях, где разрешается плыть вольным стилем, спортсмены выбирают кроль на груди. В вольном стиле разыгрываются дистанции от 50 до 1500 м, а также эстафеты 4x100 и 4x200 м. Участники дальних проплывов на 5 и 25 км на открытых водоемах и участники спортивных многоборий, включающих плавание (триатлон, современное пятиборье, многоборье спасателей и др.), применяют способ кроль на груди. 
Кроль на груди имеет прикладное значение. Видоизмененный вариант кроля с высоко поднятой головой (для лучшей ориентировки на воде при подплывании к терпящим бедствие) используют хорошо подготовленные спасатели. Особенно эффективен кроль при плавании и нырянии, когда пловец надевает на ноги ласты. Например, основной способ передвижения подводника-аквалангиста — ныряние — выполняется за счет движений ногами кролем в ластах. 
При плавании кролем тело лежит на поверхности воды почти в горизонтальном положении (рис. 3). Движения руками обеспечивают основную тягу, а движения ногами помогают поддерживать более высокое положение тела в воде. Вдох делается при повороте головы в сторону.
Положение тела. Кролист лежит на поверхности воды почти горизонтально, в хорошо обтекаемом положении, под углом от О до 8°; лицо опускается в воду. С увеличением скорости он принимает более высокое положение и угол атаки уменьшается. Плечи пловца поворачиваются вправо-влево относительно продольной оси тела, упрощая выход рук из воды и движение их по воздуху, давая возможность при выполнении гребка рукой активно включать мышцы туловища. Поворот плеч (до 50-60°) происходит при вдохе так, что из воды показывается подмышка. 
Положение головы зависит от скорости плавания. Оно должно быть таким, чтобы обеспечивать динамическое равновесие тела, выполнение вдоха и не нарушать при этом правильное выполнение гребковых движений. 
Движения руками. Обеспечивают продвижение пловца и поддержание его плеч несколько выше поверхности воды. Движение руки состоит из входа в воду и подготовки к гребку, гребка, выхода из воды и движения над водой. 
Рука входит в воду сначала кистью, а затем предплечьем и плечом, чтобы иметь возможность скорее начать гребок. Погружаясь в воду, рука идет кистью вперед и в глубину так, что между плечом и предплечьем образуется угол в 140-150°; ладонь обращена вниз и несколько внутрь. 
Гребок выполняется согнутой рукой с высоким положением локтя, позволяя пловцу удерживать кисть и предплечье (основные гребущие поверхности) почти перпендикулярно направлению его движения. При этом ладонь обычно проходит под средней линией тела и даже немного заходит за нее. Наибольшее сгибание руки в локте приходится на середину гребка: в этом положении угол между плечом и предплечьем составляет почти 90°.
Гребок должен выполняться с непрерывным усилием. Чтобы добиться этого, рука, делающая гребок, должна двигаться с ускорением к его концу. Уменьшение давления воды на гребущие поверхности руки (в связи с замедлением движения при гребке) превращает ее в тормоз. Наоборот, выполнение гребка с постоянным усилием или (что еще лучше) с его увеличением повышает скорость пловца. Выполнение основной части гребка сочетается с небольшим поворотом тела на бок — в сторону, одноименную гребущей руке. Это дает возможность пловцу усилить гребок за счет мощных мышц туловища. Заканчивается основная часть гребка примерно при пересечении ладонью линии таза. В конце гребка (у бедра) из воды последовательно выходят плечо, предплечье и кисть.
При выполнении движения над водой пловец в конце гребка сгибает руку и, поднимая локоть из воды, начинает движение плеча вперед. Достигнув крайнего верхнего положения локтя, рука входит в воду кистью примерно на уровне одноименного плеча.
Движения ногами. Способствуют равновесию тела пловца в горизонтальном положении и продвижению его вперед. Ноги, ритмично сгибаясь и разгибаясь в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, перемещаются попеременно вверх и вниз. Рабочая часть движения ноги — движение стопы и голени сверху вниз. Ноги сгибаются в голеностопных суставах примерно на 60-70°, в коленных — на 30-35° и тазобедренных — на 15-20°. Амплитуда такова, что расстояние между стопами в крайнем нижнем и верхнем положениях достигаете см.
У пловцов, работа ногами которых достигает большого эффекта, наблюдается подхлестывающее движение ноги в начале удара голенью сверху вниз. При этом бедро, двигаясь вниз, немного обгоняет голень, а голень — стопу. Следующее за этим движение стопы из крайнего верхнего положения сливается с незначительным, но очень существенным сгибанием и разгибанием ноги в тазобедренном суставе. В итоге голень приобретает дополнительное отталкивающее движение назад. 
Ноги кролистов работают несколько неравномерно. Это проявляется в виде двух увеличенных размахов, из которых наибольший приходится на вдох. Второй, несколько меньший размах, следует после первого и помогает повороту пловца на грудь. Кроме того, кролисты несколько ослабляют движения ногами во второй, наиболее эффективной, половине гребка рукой. Движения нога- ми у кролистов вариативны и зависят оттого, «легкие» или «тяжелые» ноги у пловца, а также от степени подвижности ног в суставах.
Приведем основные варианты движений ногами у пловцов- кролистов:
— с заметным акцентом ударов голенью и стопой вниз (как говорят тренеры, так плавают имеющие «тяжелые» ноги);
— с меньшим акцентом ударов голенью и стопою вниз (так плавают имеющие «легкие» ноги);
— с подхлестом вверх (так плавают с очень «легкими» ногами и с большей подвижностью в коленных и голеностопных суставах). 
Дыхание. Обычно кролисты применяют одностороннее дыхание, при котором в течение одного цикла движений на два гребка руками приходятся один вдох и выдох.
Вдох с поворотом головы в сторону происходит в конце гребка рукой. Заканчивая выдох, пловец быстро, у самой поверхности воды, глубоко вдыхает через рот. После вдоха он поворачивает голову лицом вниз и выдыхает через рот в воду. Выдох продолжается все оставшееся время движения — до следующего вдоха. Вдох должен быть глубоким, а выдох полным. Выдох завершается интенсивно, чтобы избежать попадания в рот воды при последующем вдохе. Поворот головы на вдохе происходит одновременно с поворотом плеч. 
Согласование движений руками и ногами с дыханием. У пловцов-кролистов подчиняется гребкам руками и является вариативным. Есть пловцы, которые делают 6,4 и 2 удара ногами, один вдох и выдох, приходящиеся на два гребка руками. У большинства же кролистов можно отметить следующее: вход в воду одной руки совпадает с положением другой примерно на середине гребка; вдох производится в конце гребка рукой; во время выполнения наиболее эффективных частей гребков руками активность движений ногами снижается.
