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Analysis of the butterfly stroke technique in junior swimmers
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Streszczenie

Cel pracy: Ocena techniki plywania stylem motylkowym w okreslonym cyklu treningowym.

Materiat i metody: W badaniach wzigto udzial 20 ptywakow w wieku 12 + 0,6 lat, ktorych staz treningowy
wynosit 5 lat. Zawodnicy (n = 10) i zawodniczki (n = 10) legitymowali si¢ klasa sportowg odpowiednia dla
swojego wieku oraz byli uczestnikami Mistrzostw Polski i Mistrzostw Warszawy. Przeprowadzono dwa testy
techniki w odstepie szesciotygodniowym.

Wyniki: Stwierdzono znamienne potreningowe zmiany dla nastepujacych parametréw techniki stylu motyl-
kowego: glowa-wejscie (p<0,05), odepchnigcie, przeniesienie i drugie kopnigcie (p<0,01) oraz koordynacja-
rytm oddechowy (p<0,001). Nie byto znamiennych réznic migdzy chlopcami i dziewczgtami.

Whioski: Po 6-tygodniowym cyklu treningowym ukierunkowanym na technike ptywania stylem motylkowym
nastgpita znamienna (p<0,001) ogodlna poprawa w sposobie ptywania tym stylem, $rednio o 23%. Swiado-
mos$¢ poszczegdlnych faz ruchu pozwala na stworzenie kompleksowego szkolenia oraz doboru odpowiednich
¢wiczen zapewniajacych usprawnienie catego procesu nauczania techniki ptywania.

Stowa kluczowe: ptywanie, technika, styl motylkowy, juniorzy

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

Rozwdj plywania we wspdtczesnym $wiecie oraz silna konkurencja na arenie migdzynarodowe;j
wymaga ciaglej kontroli stanu wytrenowania zawodnika, a takze poszukiwania nowych rozwigzan w proce-
sie szkolenia zawodnikow, ktdre umozliwiloby osiggniecie mistrzostwa sportowego. Tworzone sg modele
okreslajace parametry biomechaniczne, determinujace wynik sportowy w ptywaniu [15,19,20,25], a takze
kierunki badawcze oparte na technikach symulacji komputerowej [22,23,29]. Dzi¢ki szczegdtowe) anali-
zie katow natarcia dtoni, przedramienia oraz tutowia, okre$lono wielko$¢ czynnego oporu ptywaka [3,16],
a takze jego wptyw na predkos¢ ptywania [11,20].

Mason i wsp. [17], podobnie jak Formosa i wsp. [10], opracowali wskaznik, dzigki ktoremu mozna
oceni¢ m.in. mozliwos$ci techniczne ptywaka. Ponadto dokonali symulacji komputerowej, ktora niesie ze
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sobg duze korzysci, poniewaz fizycznie zmiana techniki ptywania zawodnika jest trudna i czasochtonna.
Istnieje takze ryzyko, ze po wprowadzeniu okreslonych zmian dotyczacych techniki plywania, ich kon-
cowy efekt moze powodowaé pogorszenie zamiast poprawe predkosci ptywania [18].

W stylach symetrycznych (klasycznym i motylkowym), predko$¢ ptywania zawodnika zalezy migdzy
innymi od takich zmiennych jak réznica w czasie pomigdzy fazg aktywng pracy konczyn gornych i dolnych,
kata natarcia, zmiany w koordynacji oraz wahania predkosci wewnatrz cyklu [21,24]. Chollet 1 wsp. [4] usta-
nowil indeks koordynacji (IdC), ktory okresla opdznienie, jakie wystepuje pomiedzy napedem jednej i dru-
giej konczyny gornej. IdC zostat zaadaptowany do oceny czterech technik ptywania (grzbietowy [7]; mo-
tylkowy [6], klasyczny [5], dowolny [4]). Arellano i wsp. [1], zwracajg szczegdlng uwage na udziat kon-
czyn dolnych w plywaniu stylem motylkowym, poniewaz odgrywajg istotng role zarowno podczas samego
ptywania, jak i podczas fazy podwodnej po starcie i nawrocie [8], zwigkszajac predkosé ptyniecia i dtugosé
dystansu po poslizgu. Istotnym elementem techniki ptywania stylem motylkowym jest zwigkszony zakres
ruchow tutowia, zwigzany ze zmiang kata natarcia ciala. Ruch po krzywej sinusoidalnej zwigzany jest z du-
zym wysitkiem migéni zginajgcych i prostujacych tutow [2,13]. Na podstawie badanych wspotzaleznosci
pomiedzy sitg ciggu a maksymalng wartoscig momentoéw sit migsniowych u wysokiej klasy zawodnikow,
warto$ci sity ciggu w stylu motylkowym korelowaty istotnie dodatnio m.in. z warto§ciami momentow sit
mig$niowych zginaczy i prostownikow tutowia oraz zginaczy stawu biodrowego [27].

Na podstawie wynikow badan prowadzonych przez Haljanda [12] stworzono kart¢ oceny modelu
mistrza dotyczaca techniki ptywania, dzigki ktdrej trenerzy 1 badacze mogg budowaé autorskie programy.
Zdaniem Haljanda [12], wykorzystujac takie narzgdzia trener moze modelowaé technike danego stylu
ptywackiego oraz poszczegdlne parametry sktadowe ruchu, nadajgce wartosci predkosci 1 przesunigcia.
Stwarza to mozliwos$ci prowadzenie wnikliwej analizy pordéwnawczej poszczegodlnych zawodnikow.

W niniejszej pracy przedstawiono sposob oceny poszczegdlnych elementow technicznych dotyczg-
cych stylu motylkowego po zastosowanym treningu ukierunkowanym na technike ptywania stylem mo-
tylkowym. Objetos¢ treningowa byta dostosowana do zadan technicznych.

Materiat i metody

Badane osoby

W badaniu wzi¢to udziat 10 dziewczat i 10 chlopcow w wieku 12 lat, uczestniczacych w treningach
w klubie sportowym UKS G8 Biclany. Zajecia odbywaty si¢ od poniedziatku do soboty, dwa razy dzien-
nie, z wylgczeniem §rod i sobot, kiedy przeprowadzono jedng jednostke treningowa. Czas jednego trenin-
gu wynosit 90 min. Wszyscy badani mieli 5-letni staz treningowy oraz realizowali ten sam program tre-
ningowy. Badani zawodnicy posiadali klas¢ sportowa adekwatng do wieku, umozliwiajacg starty w Okre-
gowej Lidze Ptywackiej oraz w Mistrzostwach Polski, organizowanych przez Polski Zwigzek Ptywacki.

Metody badan

W badaniach wykorzystano karte oceny techniki stylu motylkowego ,,model mistrza” autorstwa L.
Drynkowskiego [12]. Ekspert, oceniajgcy technike ptywania stylem motylkowym, uznawal wykonanie
badz niewykonanie poszczegdlnych elementow technicznych (system 0 — 1). Pierwszy test przeprowa-
dzono w styczniu, drugi test zostat przeprowadzony po 6-tygodniowym okresie treningowym, w ktorym
zastosowano ¢wiczenia ukierunkowane na poprawe techniki w stylu motylkowym. W analizie danych
nieparametrycznych wykorzystano test chi-kwadrat liczony funkcja logarytmiczng [28], poziom p<0,05
przyjeto za znamienny.
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Wyniki i dyskusja
W tabeli 1 przedstawiono charakterystyke badanych plywakéw pod wzgledem wieku, parametrow

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

Tab. 1. Srednie (+ SD) oraz zakresy wieku, parametrow somatycznych i frekwencji na treningach ply-
wackich badanych zawodnikoéw

Dane Dziewczgta (n = 10) Chtopcy (n=10)
Wiek [lata] 12,6 £0,6 (12,1-13,1) 12,1 +£0,6 (11,1-12,9)
Wysokos¢ ciata [cm] 163,8+4,6 (160-171) 159,2+6,2 (150-167)
Masa ciata [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, ktorzy uzyskali pozytywne oceny w poszczeg6élnych elementach stylu mo-
tylkowego

Elementy techniki I badanie II badanie

Pozycja ciata

P1 Glowa w cyklu bez oddechu 100 100

P2 Glowa wejscie 60 90*

P3 Glowa wyjscie 45 70

P4 Utozenie ciata (linia) 10 50%*
Ramiona

R1 Przeniesienie 30 T5%*

R2 Wejscie 75 80

R3 Chwyt/wysoki tokie¢ 45 65

R4 Odepchnigcie 80 90
Konczyny dolne

N1 Pierwsze kopnigcie 90 100

N2 Drugie kopniecie 10 50%*

N3 Biodra/kolana/stopy 70 65
Koordynacja

K1 Rytm oddechowy 15 7O

Ogolnie 52,5 75,4%%*

Istotna réznica wzgledem pierwszego badania: * p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

W zwigzku tym, ze nie odnotowano znamiennych réznic mi¢dzy chtopcami i dziewczetami, wyniki
przedstawiono dla wszystkich razem. Istotne réznice zaobserwowano w parametrach okreslajacych P2
(glowa wejscie), P4 (odepchniecie), R1 (przeniesienie), N2 (drugie kopniecie), K1 (koordynacja-rytm
oddechowy). Szesciotygodniowy cykl treningowy okazat si¢ wystarczajacy dla stwierdzenia znaczacego
postepu w ptywaniu stylem motylkowym. Biorgc pod uwage ogdlng oceng techniki pltywania tym stylem
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stwierdzono, ze znamiennie wigcej zawodnikOw po okresie treningowym wykonalo poprawnie elementy
techniczne w porownaniu z pierwsza oceng. Taki wynik moze §wiadczy¢ o skuteczno$ci stosowania ¢wi-
czen technicznych opartych na karcie oceny Model Mistrza. Swiadomo$¢ poszczegdlnych faz ruchu po-
zwala na stworzenie kompleksowego szkolenia oraz doboru odpowiednich ¢wiczen zapewniajacych
usprawnienie calego procesu nauczania techniki sportowej. Szczegdlng uwage nalezy zwroci¢ na popra-
we koordynacji zawodnikow, ktorg po okresie treningowym zanotowano u ok. 55% badanych. Umiejet-
no$¢ synchronicznej i1 rytmicznej pracy konczyn dolnych, ramion oraz catego tutowia zapewnia ekonomi¢
ruchu. Podczas nauki stylu motylkowego wtasnie koordynacja odgrywa znaczacg role i przyczynia si¢ do
optymalizacji techniki.

Wryniki analizy pokazaty, z jakimi trudnosciami borykali si¢ badani podczas wykonywania elemen-
tu technicznego zwigzanego z parametrem N3 okreslajacym ulozenie bioder, kolan i stop podczas pracy
konczyn gérnych. Mogto to by¢ zwigzane z brakiem wykonania drugiego kopnigcia, lub nie zsynchroni-
zowaniu go z fazg odepchnigcia ramion. Kolejnym parametrem jest P4, w ktérym odnotowano istotne
zmiany w utozeniu ciata w jednej linii, gdzie polowa badanych opanowala t¢ umiejetnos¢ po okresie
szkolenia. Utrzymanie ciala w odpowiednim utoZeniu zapewnia optywowa sylwetke i zmniejsza opor
czotowy [2]. Niski poziom wykonania zadania ruchowego $wiadczy o potrzebie wzmocnienia migs$ni
korpusu poprzez ¢wiczenia przygotowawcze na ladzie i w wodzie [1]. Na uwage zastuguje fakt, ze szes$¢
0s6b po 6-tygodniowym etapie szkolenia bezblednie wykonato wszystkie elementy techniczne.

Wyniki badan oraz zaprezentowane umiejetnosci potwierdzajg zatozenie, iz etap szkolenia ukie-
runkowanego dla 12-letnich zawodnikow jest odpowiednim momentem do nauki i doskonalenia stylu
motylkowego. Stan psychiczny i fizyczny zawodnikow pozwalal na realizacj¢ zadan treningowych, a
duza podatno$¢ i wrazliwos$¢ na bodzce ruchowe utatwiata wyrobienie odpowiednich nawykéw technicz-
nych zwigzanych ze specyfika stylu motylkowego. Zaletami metody wykorzystanej w przedstawionych
badaniach jest tatwo$¢ przeprowadzenia, czytelno$¢, oraz niski koszt finansowy, natomiast wadg moze
by¢ subiektywna ocena trenera.

Ze wzgledu na brak publikacji dotyczacych oceny poszczegolnych elementow technicznych, takich
jak zamieszczone na karcie oceny techniki stylu motylkowego, nie mozna byto poréwnac uzyskanych
wynikow z innymi doniesieniami.

Podsumowujac, szesciotygodniowy cykl treningowy wptynal na poziom umiejetnosci i po-
prawe wybranych parametrow technicznych, ktére przyczynity si¢ do poprawy ptywania stylem
motylkowym. Dzigki zrealizowanym zadaniom treningowym w badanym cyklu, zawodnicy
osiagneli poprawg w koordynacji ruchowej, przyjeciu odpowiedniej pozycji ciata, ekonomi ru-
chu, synchronizacji konczyn dolnych i gérnych podczas cyklu ruchowego w stylu motylkowym.
Bioragc pod uwage postepy, jakie zawodnicy uzyskali po okresie treningowym mozna uznac, ze
etap szkolenia ukierunkowanego u zawodnikow dwunastoletnich jest odpowiednim momentem
do nauki i doskonalenia stylu motylkowego.
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