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Streszczenie 

 
Cel pracy: Ocena techniki pływania stylem motylkowym w określonym cyklu treningowym.  
Materiał i metody: W badaniach wzięło udział 20 pływaków w wieku 12  0,6 lat, których staż treningowy 
wynosił 5 lat. Zawodnicy (n = 10) i zawodniczki (n = 10) legitymowali się klasą sportową odpowiednią dla 
swojego wieku oraz byli uczestnikami Mistrzostw Polski i Mistrzostw Warszawy. Przeprowadzono dwa testy 
techniki w odstępie sześciotygodniowym.  
Wyniki: Stwierdzono znamienne potreningowe zmiany dla następujących parametrów techniki stylu motyl-
kowego: głowa-wejście (p<0,05), odepchnięcie, przeniesienie i drugie kopnięcie (p<0,01) oraz koordynacja-
rytm oddechowy (p<0,001). Nie było znamiennych różnic między chłopcami i dziewczętami. 
Wnioski: Po 6-tygodniowym cyklu treningowym ukierunkowanym na technikę pływania stylem motylkowym 
nastąpiła znamienna (p<0,001) ogólna poprawa w sposobie pływania tym stylem, średnio o 23%. Świado-
mość poszczególnych faz ruchu pozwala na stworzenie kompleksowego szkolenia oraz doboru odpowiednich 
ćwiczeń zapewniających usprawnienie całego procesu nauczania techniki pływania.   
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Summary 

Study aim: To assess the butterfly stroke technique in junior swimmers in a training cycle lasting 6 weeks. 
Material and methods: A group of 10 male and 10 female swimmers aged 12  0.6 years were studied. All of 
them had a 5-year training experience, had sport class adequate for age, and participated in Warsaw and in 
National Championships. The assessment had been made twice, 6 weeks apart. 
Results: Significant, training-induced changes were noted in the following elements of the butterfly stroke 
technique: head entry (p<0.05), push-off, turn to side and second kick (p<0.01 each), and coordina-
tion/rhythmic breathing (p<0.001). No gender-related differences were noted. 
Conclusions: The 6-week training resulted in a significant (p<0.001), overall improvement (by 23%) in the 
butterfly stroke technique. The awareness of individual stroke phases enables a comprehensive training and 
selection of adequate elements in order to improve mastering the swimming technique.   
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Wprowadzenie 

 
Rozwój pływania we współczesnym świecie oraz silna konkurencja na arenie międzynarodowej 

wymaga ciągłej kontroli stanu wytrenowania zawodnika, a także poszukiwania nowych rozwiązań w proce-
sie szkolenia zawodników, które umożliwiłoby osiągnięcie mistrzostwa sportowego. Tworzone są modele 
określające parametry biomechaniczne, determinujące wynik sportowy w pływaniu [15,19,20,25], a także 
kierunki badawcze oparte na technikach symulacji komputerowej [22,23,29]. Dzięki szczegółowej anali-
zie kątów natarcia dłoni, przedramienia oraz tułowia, określono wielkość czynnego oporu pływaka [3,16], 
a także jego wpływ na prędkość pływania [11,20].  

Mason i wsp. [17], podobnie jak Formosa i wsp. [10], opracowali wskaźnik, dzięki któremu można 
ocenić m.in. możliwości techniczne pływaka. Ponadto dokonali symulacji komputerowej, która niesie ze 
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sobą duże korzyści, ponieważ fizycznie zmiana techniki pływania zawodnika jest trudna i czasochłonna. 
Istnieje także ryzyko, że po wprowadzeniu określonych zmian dotyczących techniki pływania, ich koń-
cowy efekt może powodować pogorszenie zamiast poprawę prędkości pływania [18].  

W stylach symetrycznych (klasycznym i motylkowym), prędkość pływania zawodnika zależy między 
innymi od takich zmiennych jak różnica w czasie pomiędzy fazą aktywną pracy kończyn górnych i dolnych, 
kąta natarcia, zmiany w koordynacji oraz wahania prędkości wewnątrz cyklu [21,24]. Chollet i wsp. [4] usta-
nowił indeks koordynacji (IdC), który określa opóźnienie, jakie występuje pomiędzy napędem jednej i dru-
giej kończyny górnej. IdC został zaadaptowany do oceny czterech technik pływania (grzbietowy [7]; mo-
tylkowy [6], klasyczny [5], dowolny [4]). Arellano i wsp. [1], zwracają szczególną uwagę na udział koń-
czyn dolnych w pływaniu stylem motylkowym, ponieważ odgrywają istotną rolę zarówno podczas samego 
pływania, jak i podczas fazy podwodnej po starcie i nawrocie [8], zwiększając prędkość płynięcia i długość 
dystansu po poślizgu. Istotnym elementem techniki pływania stylem motylkowym jest zwiększony zakres 
ruchów tułowia, związany ze zmianą kąta natarcia ciała. Ruch po krzywej sinusoidalnej związany jest z du-
żym wysiłkiem mięśni zginających i prostujących tułów [2,13]. Na podstawie badanych współzależności 
pomiędzy siłą ciągu a maksymalną wartością momentów sił mięśniowych u wysokiej klasy zawodników, 
wartości siły ciągu w stylu motylkowym korelowały istotnie dodatnio m.in. z wartościami momentów sił 
mięśniowych zginaczy i prostowników tułowia oraz zginaczy stawu biodrowego [27].  

Na podstawie wyników badań prowadzonych przez Haljanda [12] stworzono kartę oceny modelu 
mistrza dotyczącą techniki pływania, dzięki której trenerzy i badacze mogą budować autorskie programy. 
Zdaniem Haljanda [12], wykorzystując takie narzędzia trener może modelować technikę danego stylu 
pływackiego oraz poszczególne parametry składowe ruchu, nadające wartości prędkości i przesunięcia. 
Stwarza to możliwości prowadzenie wnikliwej analizy porównawczej poszczególnych zawodników.  

W niniejszej pracy przedstawiono sposób oceny poszczególnych elementów technicznych dotyczą-
cych stylu motylkowego po zastosowanym treningu ukierunkowanym na technikę pływania stylem mo-
tylkowym. Objętość treningowa była dostosowana do zadań technicznych.  

 

Materiał i metody 
 

Badane osoby 
W badaniu wzięło udział 10 dziewcząt i 10 chłopców w wieku 12 lat, uczestniczących w treningach 

w klubie sportowym UKS G8 Bielany. Zajęcia odbywały się od poniedziałku do soboty, dwa razy dzien-
nie, z wyłączeniem śród i sobót, kiedy przeprowadzono jedną jednostkę treningową. Czas jednego trenin-
gu wynosił 90 min. Wszyscy badani mieli 5-letni staż treningowy oraz realizowali ten sam program tre-
ningowy. Badani zawodnicy posiadali klasę sportową adekwatną do wieku, umożliwiającą starty w Okrę-
gowej Lidze Pływackiej oraz w Mistrzostwach Polski, organizowanych przez Polski Związek Pływacki. 

Metody badań 
W badaniach wykorzystano kartę oceny techniki stylu motylkowego „model mistrza” autorstwa Ł. 

Drynkowskiego [12]. Ekspert, oceniający technikę pływania stylem motylkowym, uznawał wykonanie 
bądź niewykonanie poszczególnych elementów technicznych (system 0 – 1). Pierwszy test przeprowa-
dzono w styczniu, drugi test został przeprowadzony po 6-tygodniowym okresie treningowym, w którym 
zastosowano ćwiczenia ukierunkowane na poprawę techniki w stylu motylkowym. W analizie danych 
nieparametrycznych wykorzystano test chi-kwadrat liczony funkcją logarytmiczną [28], poziom p0,05 
przyjęto za znamienny. 
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Wyniki i dyskusja 
 
W tabeli 1 przedstawiono charakterystykę badanych pływaków pod względem wieku, parametrów 

somatycznych oraz frekwencji na treningu, a w tabeli 2 wyniki uzyskane przez badanych. 
 
 

Tab. 1. Średnie (± SD) oraz zakresy wieku, parametrów somatycznych i frekwencji na treningach pły-
wackich badanych zawodników 
 

Dane Dziewczęta (n = 10) Chłopcy (n = 10) 

Wiek [lata] 12,6 ± 0,6 (12,1–13,1) 12,1 ± 0,6 (11,1-12,9) 

Wysokość ciała [cm] 163,8±4,6 (160-171) 159,2±6,2 (150-167) 

Masa ciała [kg] 46,9±5,1 (36-52) 47,2±8,7 (38-62) 

BMI 17,5±1,5 (14,8-19,1) 18,5±2,4 (15,6-22,2) 

Frekwencja na treningach [%] 82,8 ± 0,1 (72-92) 82,0 ± 0,1 (60-92) 

 
 

Tab. 2. Odsetki badanych, którzy uzyskali pozytywne oceny w poszczególnych elementach stylu mo-
tylkowego 
 

Elementy techniki I badanie II badanie 

Pozycja ciała 
P1 Głowa w cyklu bez oddechu 100 100 
P2 Głowa wejście 60 90* 
P3 Głowa wyjście 45 70 
P4 Ułożenie ciała (linia) 10 50** 

Ramiona 
R1 Przeniesienie 30 75** 
R2 Wejście 75 80 
R3 Chwyt/wysoki łokieć 45 65 
R4 Odepchnięcie 80 90 

Kończyny dolne 
N1 Pierwsze kopnięcie 90 100 
N2 Drugie kopnięcie 10 50** 
N3 Biodra/kolana/stopy 70 65 

Koordynacja 
K1 Rytm oddechowy 15 70*** 

Ogólnie 52,5 75,4*** 
 

Istotna różnica względem pierwszego badania: * p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001 

 
W związku tym, że nie odnotowano znamiennych różnic między chłopcami i dziewczętami, wyniki 

przedstawiono dla wszystkich razem. Istotne różnice zaobserwowano w parametrach określających P2 
(głowa wejście), P4 (odepchnięcie), R1 (przeniesienie), N2 (drugie kopnięcie), K1 (koordynacja-rytm 
oddechowy). Sześciotygodniowy cykl treningowy okazał się wystarczający dla stwierdzenia znaczącego 
postępu w pływaniu stylem motylkowym. Biorąc pod uwagę ogólną ocenę techniki pływania tym stylem 
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stwierdzono, że znamiennie więcej zawodników po okresie treningowym wykonało poprawnie elementy 
techniczne w porównaniu z pierwszą oceną. Taki wynik może świadczyć o skuteczności stosowania ćwi-
czeń technicznych opartych na karcie oceny Model Mistrza. Świadomość poszczególnych faz ruchu po-
zwala na stworzenie kompleksowego szkolenia oraz doboru odpowiednich ćwiczeń zapewniających 
usprawnienie całego procesu nauczania techniki sportowej. Szczególną uwagę należy zwrócić na popra-
wę koordynacji zawodników, którą po okresie treningowym zanotowano u ok. 55% badanych. Umiejęt-
ność synchronicznej i rytmicznej pracy kończyn dolnych, ramion oraz całego tułowia zapewnia ekonomię 
ruchu. Podczas nauki stylu motylkowego właśnie koordynacja odgrywa znaczącą rolę i przyczynia się do 
optymalizacji techniki.  

Wyniki analizy pokazały, z jakimi trudnościami borykali się badani podczas wykonywania elemen-
tu technicznego związanego z parametrem N3 określającym ułożenie bioder, kolan i stóp podczas pracy 
kończyn górnych. Mogło to być związane z brakiem wykonania drugiego kopnięcia, lub nie zsynchroni-
zowaniu go z fazą odepchnięcia ramion. Kolejnym parametrem jest P4, w którym odnotowano istotne 
zmiany w ułożeniu ciała w jednej linii, gdzie połowa badanych opanowała tę umiejętność po okresie 
szkolenia. Utrzymanie ciała w odpowiednim ułożeniu zapewnia opływową sylwetkę i zmniejsza opór 
czołowy [2]. Niski poziom wykonania zadania ruchowego świadczy o potrzebie wzmocnienia mięśni 
korpusu poprzez ćwiczenia przygotowawcze na lądzie i w wodzie [1]. Na uwagę zasługuje fakt, że sześć 
osób po 6-tygodniowym etapie szkolenia bezbłędnie wykonało wszystkie elementy techniczne. 

Wyniki badań oraz zaprezentowane umiejętności potwierdzają założenie, iż etap szkolenia ukie-
runkowanego dla 12-letnich zawodników jest odpowiednim momentem do nauki i doskonalenia stylu 
motylkowego. Stan psychiczny i fizyczny zawodników pozwalał na realizację zadań treningowych, a 
duża podatność i wrażliwość na bodźce ruchowe ułatwiała wyrobienie odpowiednich nawyków technicz-
nych związanych ze specyfiką stylu motylkowego. Zaletami metody wykorzystanej w przedstawionych 
badaniach jest łatwość przeprowadzenia, czytelność, oraz niski koszt finansowy, natomiast wadą może 
być subiektywna ocena trenera.  

Ze względu na brak publikacji dotyczących oceny poszczególnych elementów technicznych, takich 
jak zamieszczone na karcie oceny techniki stylu motylkowego, nie można było porównać uzyskanych 
wyników z innymi doniesieniami. 

Podsumowując, sześciotygodniowy cykl treningowy wpłynął na poziom umiejętności i po-
prawę wybranych parametrów technicznych, które przyczyniły się do poprawy pływania stylem 
motylkowym. Dzięki zrealizowanym zadaniom treningowym w badanym cyklu, zawodnicy 
osiągnęli poprawę w koordynacji ruchowej, przyjęciu odpowiedniej pozycji ciała, ekonomi ru-
chu, synchronizacji kończyn dolnych i górnych podczas cyklu ruchowego w stylu motylkowym. 
Biorąc pod uwagę postępy, jakie zawodnicy uzyskali po okresie treningowym można uznać, że 
etap szkolenia ukierunkowanego u zawodników dwunastoletnich jest odpowiednim momentem 
do nauki i doskonalenia stylu motylkowego. 
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