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RECENZJA
rozprawy doktorskiej mgr. Aleksandra Matusinskiego
osiggniecie naukowe w postaci zbioru opublikowanych i powigzanych tematycznie
artykutow naukowych pod wspolnym tytutem:
,Efektywnos¢é wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP) w ksztaitowaniu zdolnosci
szybkosciowych sprinteréow”

napisanej pod kierunkiem naukowym Prof. dr hab. Adama Zajgca (promotor) na
Wydziale Wychowania Fizycznego, Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego
Kukuczki w Katowicach.

Podstawe formalng wykonania recenzji stanowi pismo Prorektor ds. Nauki Pana dr
hab. Bogdana Bacika, prof. AWF, Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach z
dnia 09.06 2022 roku.

1. Ocena strony formalnej

Strona formalna, forma objetosé pracy

Przedstawiona do recenzji praca jest zgodna z wymogami stawianymi
rozprawom doktorskim, jako osiggniecie naukowe w postaci zbioru opublikowanych i
powigzanych tematycznie artykutdw naukowych pod wspdlnym tytutem. Praca jest
przygotowana w formie maszynopisu, poprawnie wyedytowanego. Szczegdtowy opis
zastosowanej metodologii badan oraz analizy wynikdw przeprowadzanych
eksperymentow zostat przedstawiony w postaci oryginalnych artykutéw (dotgczonych
do catosci pracy). Catkowita objetos¢ pracy zawiera 71 stron. Bardzo bogate
piSmiennictwo — 179 pozycji, w wiekszos$ci anglojezyczne.

Zgodnos¢ tresci z tematem okreslonym w tytule

Zamieszczone w dysertacji tresci sg w petni zgodne z tematem okreslonym w
tytule, rozmieszczone zgodnie z merytorycznym podziatem na 6 rozdziatbw, co
odpowiada uktadowi prac doktorskich przedstawionych jako zbioru opublikowanych i
powigzanych tematycznie artykutow naukowych pod wspdlnym tytutem.

Uktad rozprawy, kolejnosc¢ i kompleksowosé rozdziatow,

Na rozprawe sktada sie 6 rozdziatéw gtownych, w tym: streszczenia w jezykach
polskim i angielskim. Kolejnos¢ i logiczne utozenie rozdziatdow w tym kolejnos¢
prezentowanych prac naukowych umozliwia poprawne i doktadne $ledzenie gtdbwnego
problemu badawczego zawartego w dysertacji. Jak wczesniej wspomniano wyniki
badan i analize przedstawiono kompleksowo w 3 oddzielnych publikacjach
naukowych. Kazdemu zagadnieniu, ktéry stanowit zwarty problem badawczy
poswiecono jeden artykut naukowy. Powyzszy uktad, pozwolit na przeprowadzenie
analiz zebranego materiatu w uporzgdkowany sposéb, co nie jest bez znaczenia przy,
tak duzej liczbie analizowanych parametréw.
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Uwagi krytyczne
Praca wyrdznia sie starannoscig wykonania. Recenzent nie wnosi uwag
krytycznych do formy i struktury formalnej rozprawy.

Znaczenie naukowe i oryginalnosé podejmowanego tematu

Biegi krotkie to bardzo dynamiczna, wymagajgca duzej sprawnosci
motorycznej, a nade wszystko techniki, konkurencja lekkoatletyczna. Jest to
konkurencja uprawiana zarowno w wydaniu profesjonalnym, jak rowniez szkolnym.
Poprawa wynikbw w tych biegach uzalezniona jest od usprawnienia treningu
motorycznego, gtowie szybkosci, sity wraz mocg oraz wytrzymatosci, szczegodlnie
szybkosciowej. Podniesiony potencjat szybkosciowy musi by¢ dopasowany przede
wszystkim do technicznej sprawnosci sprintera - umiejetnosci startu z bloku,
wiasciwego przyspieszenia na dystansie i utrzymania, na jak najdtuzszym odcinku
maksymalnej predkosci biegowej. Dlatego istotnym elementem poprawy wynikow w
biegach krotkich jest wypracowanie nowych lub modyfikacja juz istniejacych metod
treningowych iich praktyczna aplikacja w treningu, szczegolnie w tym, na najwyzszym
poziomie sportowym.

W dotychczasowych badaniach naukowych w biegach kroétkich problem ten
skupiat sie gtownie wokot analizy techniki biegu sprinterskiego, ze szczegdolnym
uwzglednieniem poprawy dtugosci lub czestotliwosci kroku biegowego lub
znalezieniem optymalnej zaleznosci miedzy tymi dwoma kinematycznymi
parametrami. Nieco mniej informacji dotyczy rozwoju potencjatu motorycznego
sprintera, ale w ujeciu treningu kompleksowego, ze wszystkimi jego konsekwencjami.
Dlatego wcigz poszukuje sie skutecznych metod treningowych, pozwalajgcych na
maksymalne wykorzystanie potencjatu motorycznego, szczegodlnie tego o charakterze
dynamicznym, czyli maksymalnej szybkosci i mocy szczytowej przy optymalizacji
techniki sprintu. Jest to tzw. reedukacja wzorcéw ruchowych poprzez aplikacje ¢wiczen
specjalnych: szybkosciowych i oporowych, realizowanych poprzez trening
kompleksowy. Trening ten musi by¢é wykonany, jako zjawisko wzmochienia po-
aktywacyjnego tzw. POP (Post Activation Potentation). Wybdér tematu rozprawy
doktorskiej mgr. Aleksandra Matusinskiego uwazam za w petni uzasadniony.
Powyzsza problematyka nalezy do bardzo interesujgcych, na czasie i nader waznych,
tak pod wzgledem poznawczym — analiza biomechaniczna struktur ruchowych, rozwagj
szybkosci maksymalnej i praktycznym — aplikacja nowych metod treningowych w
biegach krétkich.

Przejrzystos¢ pracy, jej celéw, pytan badawczych i hipotez

We ,wprowadzeniu” doktorant dogtebnie a zarazem przejrzyscie charakteryzuje
biegi krotkie, jako konkurencje lekkoatletyczne. Ukazuje specyfike techniki z
rozgraniczeniem na start , przyspieszenie startowe czy bieg z maksymalng predkoscia.
Prezentuje tez ograniczenia funkcjonalne techniki w postaci deficytéw ruchu kohczyn.
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Jest to bardzo istotny materiat dla naukowcdw, trenerow i przecietnego czytelnika
poniewaz zawiera szczegOtowy opis analizy biomechanicznej z wieloma istotnymi
czynnikami kinematycznymi i kinetycznymi oraz aktywacji miesniowej (EMG).
Wskazuje rowniez na najwazniejsze zdolnosci motoryczne niezbedne do osiggniecia
mistrzostwa sportowego w biegach krotkich. W przejrzysty sposdb objasnia procesy
metaboliczne, jakie wystepujg podczas biegu, jak rowniez po jego zakonczeniu oraz w
treningu ksztattujgcym maksymalng predkosé.

W dalszej cze$ci wstepu doktorant skupia sie na analizie zjawiska wzmocnienia
po-aktywacyjnego tzw. POP (Post Activation Potentation) oraz nastepstwa tego
dziatania — wzrostu sprawnosci fizycznej (PAPE) w treningu ogolnie, ale ze
szczegolnym uwzglednieniem biegéw krotkich. Analiza ta obejmuje czynniki
determinujgce wzmocnienie po-aktywacyjne uwzgledniajgce wszystkie potencjalne
mechanizmy odpowiedzialne za wystepowanie zjawiska wzmocnienia po-
potencjalnego. Jest to bardzo dobrze, naukowo objasnione, poparte bardzo bogatg
literaturg w tym przedmiocie, a oryginalne nazewnictwo angielskie zostato poprawnie
przettumaczone na jezyk polski. Istotnym elementem jest brak tzw. ,Zzargonu
trenerskiego”, ktory jest specyficzny i utrudnitby poprawne zrozumienie analizowanego
problemu naukowego.

W odniesieniu do kluczowego (metodologicznie) rozdziatu, cel pracy Doktorant
sformutowat prawidtowo. Do realizacji tego celu wykorzystano trzy eksperymenty,
przeprowadzone na sprinterach wysokiej klasy. Cel pracy zostat poparty czterema,
dobrze skonstruowanymi pytaniami badawczymi. Pojawita sie rowniez hipoteza. Tutaj
bym sie odnidst nieco gtebiej. Wsparcie za odwage przytoczenia hipotezy. Pojawienie
sie hipotez jest zawsze kontrowersyjne, ale w badaniach empirycznych sg one bardzo
pozgdane. Uzupetniajg jakos¢ naukowg problemu badawczego. W przypadku tej pracy
zawarta hipoteza ma istotny charakter poniewaz bardzo mocno podkresla znaczenie
treningu oporowego, a szczegdlnie dobor jego optymalnej wielkosci, tak aby wywotaé
efekt po-aktywacyjnego wzmocnienia (PAP).

Pomimo tego doktorant nie uniknagt kilku drobnych potknie¢. Uzycie zwrotu
.Zwiekszenie kadencji” (str. 9) wydaje sie poprawne, ale w takim przypadku nalezato
by uzy¢ ,zwiekszenie czestotliwosci kroku”. Rycina 1 na stronie 12 powinna byc¢
opisana w jezyku polskim.

Chciatbym, aby doktorant ustosunkowat sie do tej kwestii

2. Ocena merytoryczna rozprawy
Ocena osiggniecia naukowego oparta jest na podstawie zbioru opublikowanych
i powigzanych tematycznie artykutéw naukowych pod wspdélnym tytutem: ,Efektywnosé
wzmochienia poaktywacyjnego (PAP) w ksztattowaniu zdolno$ci szybkosciowych
sprinterow”. Cykl ten stanowig trzy artykuty, ktérych Doktorant jest pierwszym autorem:
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Aleksander Matusinski, Przemystaw Pietraszewski, Michat Krzysztofik , Artur Gotas. -
The Effects of Resisted Post-Activation Sprint Performance Enhancement in Elite
Female Sprinters. Frontiers in Physiology Vol. 12 (2021), pp 1-9, [IF — 4,566]

Matusinski Aleksander, Gota$ Artur, Zajgc Adam, Nitychoruk Magdalena, Maszczyk
Adam. Optimizing the load for peak power and peak velocity development during resisted sprinting.
Physical Activity Review, Vol. 9, Issue 1 (2021), pp 128-134, [IF-0], (MEIN-70 pkt.)

Aleksander Matusinski, Artur Gotas, Adam Zajac, Adam Maszczyk. Acute effects of
resisted and assisted locomotor activation on sprint performance. Biology of Sport
39(4), 2022, 1049-1054, [IF -2,806]

Wyzej wymienione artykuty w bardzo syntetyczny i szczegotowy sposob
prezentujg ocene efektywnosci wykorzystania wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP)
do poprawy zdolnosci szybkosciowych, gtéwnie poprawy szybkosci maksymalnej.
Wzmocnienie opiera sie na zastosowaniu treningu oporowego z wykorzystaniem
nowoczesnego urzgdzenia treningowego SPRINT 1080. Urzadzenie to umozliwia
dobor wielkosci oporu podczas realizacji biegu. Przekazuje ono informacje zwrotng na
temat osigganych przez zawodnika maksymalnych i srednich wartosci sity, mocy,
czasu pokonania odcinka czy rozwijanej podczas ¢wiczenia predkosci. Dodatkowo
urzadzenie pomiarowe SPRINT 1080 zapisuje i przedstawia graficznie wszystkie
dane, co jeszcze bardziej podnosi walory poznawcze i zrozumienie wykonywanych
pomiaréw. Caty projekt trwat pond dwa lata i wymagat pomiaréw w réznych miejscach.
Badania zostaty przeprowadzone na bardzo licznym materiale, wysokiej klasy
sprinterach: kobiety i mezczyzni, biegajgcy zaréwno kroétkie sprinty, jak 100 i 200 m
oraz 400 m. Jest to bardzo istotny element, poniewaz wymagania zaréwno te
motoryczne, jak i procesy metaboliczne, ktére wystepujg podczas tych konkurencji
biegowych, znacznie sie réznig od siebie. Na dodatek, podziat na pte¢ jeszcze bardziej
szczegotowo umozliwia analize zachodzgcych procesow. W zwigzku z tym
wyciggniete wnioski nabierajg jeszcze wigkszego znaczenia i wymagajg bardzo
dogtebnej interpretacji w praktycznym zastosowaniu. Nalezy zaznaczy¢, ze w
dzisiejszych czasach bardzo trudno jest przeprowadzi¢ eksperyment na duzej grupie
badawczej — zawodnicy. Chwata doktorantowi i jego zespotowi badawczemu za
skutecznosci i wytrwatos¢ w tych pomiarach.

Trafnos¢ doboru i wartos¢é naukowa zbioru opublikowanych i
powigzanych tematycznie artykutéw

W przeprowadzonych dwdch pierwszych eksperymentach podjeto prébe
ustalenia optymalnej warto$ci obcigzenia podczas biegu z oporem w celu uzyskania
efektu wzmocnienia po-aktywacyjnego. Takie dziatanie wymusza wielokrotne
powtdrzenie eksperymentu, wykorzystujgc rozne wartosci obcigzenia zewnetrznego
podczas specjalistycznych ¢wiczen. Biegi oporowe byty wykonywane z obcigzeniem
5%, 10%, 15%, jak réwniez miedzy 8 a 13% masy ciata zawodnika/zawodniczki. Celem
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tych prob byto znalezienie optymalnej zaleznosci miedzy wielkoscig generowanej
mocy poprzez zastosowany opor zewnetrzny, a spadkiem predkosci maksymailnej, co
daje uzyskanie optymalnego/pozgdanego efektu wzmocnienia po-aktywacyjnego.
Zbyt duze obcigzenie zewnetrzne negatywnie wptywa na kinematyke ruchu i zbyt
gwattownie obniza predkosc¢ biegu. Z kolei zbyt maty opdr nie pozwala na generowanie
duzych wartosci mocy, co wywotuje niski efekt wzmocnienia. Dodatkowym atutem jest
to, ze zastosowano rézne diugosci odcinkéw biegowych z oporem 20m, 30 m, ktore
nastepnie zostaty powtérzone w biegach bezoporowych. Daje to mozliwos$¢
doktadnego poréwnania i wykazania zmian miedzy biegami, jak rowniez, ktéry element
biegu sprinterskiego — przyspieszenie startowe czy faza maksymalnej predkosci jest
przedmiotem najwiekszych zmian — wzmocnienia po-aktywacyjnego. pomiary takie
nalezy uzna¢ za reprezentatywne, co wynika z bardzo szczegoétowego opisu
realizowanych zadan pomiarowych. Zastosowano prawidtowe procedury statystyczne
w analizie wynikow badan, wskazano na testy, na podstawie ktorych okreslono
znamiennos¢ statystyczng obserwowanych zmian.

Z kolei w trzecim eksperymencie porownano dziatanie treningu oporowego do
treningu z zastosowaniem predkosci supramaksymalnej, jako efektu wzmocnienia po-
aktywacyjnego. Tutaj rowniez zastosowano urzgdzenie SPRINT 1080, ktére daje
mozliwosci ,kontrolowanego ciggu sprintera”, czyli uzyskania predkosci biegowych
wyzszych anizeli w naturalnym biegu.

Jesli chodzi o wnioski sg one prawidtowo sformutowane i odnoszg sie do
meritum pracy, czyli trafnie oceniajg najistotniejsze rezultaty catego projektu
badawczego. Potwierdzajg fakt, ze zastosowanie wtasciwego opory zewnetrznego,
dopasowanego do indywidualnej masy ciata zawodnika/zawodniczki, realizowanej na
wiasciwym odcinku biegowym, podnoszg efekt wzmocnienia po-aktywacyjnego, co
przektada sie na natychmiastowg poprawe szybko$ci w biegach bezoporowych. Nie
potwierdzito tych wnioskow badanie trzecie, z wykorzystaniem sity ciggu. Moze to byc¢
spowodowane doborem tylko jednej wartosci sity ciggu (110-122% szybko$ci
maksymalnej). Prawdopodobnie réznicowanie sity ciggu, tak jak w przypadku sity
oporu, mogto by wskaza¢ na uzyskanie innych wynikow.

Tutaj prositbym, aby doktorant odnidst sie do tej kwestii w krotkiej polemice

Barak krytycznych uwag, spowodowata gtebsze spojrzenie na problem efektu
wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP), ale pod katem dalszych badan nad tym
problemem. Historia efektu wzmocnienia po-aktywacyjnego pokazuje jego ewolucje,
wynikajgca z zastosowanych zmiennosci bodzcéw wzmacniajgcych, poczgwszy od
stymulacji elektrycznej, poprzez klasyczne wzmocnienie z zastosowaniem c¢wiczen
sitowych z obcigzeniem dochodzgcym do 85 % (1PM), ¢éwiczen plyometrycznych,
treningu z zastosowaniem oporu zewnetrznego do aplikacji predkosci
supramaksymalnych. Badania te sg poparte bardzo bogatg literaturg, dotyczg zaréwno
teorii treningu, analiz kinematycznych i kinetycznych biegow oraz zmian
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metabolicznych, jakie zachodzg po zastosowaniu odpowiedniego wzmocnienia po-
aktywacyjnego.

Z praktycznego punktu widzenia zasadnym wydawato by sie przeprowadzi¢
jeszcze jeden eksperyment. Jezeli jest to mozliwe, zastosowany na tej samej populaciji
sprinteréw, a nawet tej samej grupie badawczej. Dotyczyt by on np. zastosowania
cwiczen sitowych: przysiad ze sztangg, czy klasyczny zarzut, jako wzmocnienie po-
aktywacyjne. Pozwolito by to na jeszcze precyzyjniejsze poréwnanie zastosowanych
Srodkdw do wzmocnienia po-aktywacyjnego, a przede wszystkim jakie efekty
praktyczne, patrz poprawa potencjatu szybkosciowego wniosto by takie poréwnanie.
Oczywiscie jestem sSwiadom trudnosci przeprowadzenia takiego eksperymenty i
zwigzanego z nim ograniczen typu: dostepu zawodnikow, okres rocznego cyklu
treningowego i zwigzane z tym realizowane cele rocznego cyklu szkoleniowego,
dostepnosé zespotu badawczego, dostepnos$¢ aparatury badawczej, a przede
wszystkim koszty. Niemniej jednak opublikowanie zbioru czterech powigzanych
tematycznie artykutbw naukowych pod wspdlnym tytutem np. ,Efektywnosc
wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP) w ksztattowaniu zdolnosci szybkosciowych
sprinteréw”, jeszcze bardziej wzmochnita by sfere szczegétowych analiz, jednoczesnie
tworzac doskonatg baze danych dla innych naukowcoéw, a przede wszystkim podniosta
mozliwosci praktycznej aplikacji przeprowadzonych eksperymentow.

Tutaj prositbym, aby doktorant odniost sie do tej kwestii w krotkiej polemice

3. Podsumowanie

Nalezy podkresli¢, ze zbiér trzech opublikowanych i powigzanych tematycznie
artykutow naukowych pod wspdinym tytutem: ,Efektywnos¢ wzmocnienia
poaktywacyjnego (PAP) w ksztattowaniu zdolnosci szybkosciowych sprinterow” jest
wysoko merytorycznie opracowany, co potwierdza ich opublikowanie w wysoko
punktowanych MEIN czasopismach naukowych, znajdujgcych sie na liscie FJCR.
taczna wartos$¢ punktowa opublikowanych prac wynosi IF- 7,372 oraz MEIN — 310 pkt.
Podkreslam, ze opracowanie stanowi logiczng catoS¢ i cechuje sie pragmatyzmem
naukowym.

Przytoczone tutaj uwagi krytyczne, a raczej uwagi do polemiki, pod zadnym
wzgledem nie umniejszajg wartosci merytorycznej recenzowanej dysertacji doktorskiej
mgr. Aleksandra Matusinskiego. Strone merytoryczng uwzgledniajgcg zaréwno cel
naukowy zbioru prac, zastosowane metody czy opracowanie wynikow i dyskusje
oceniam bardzo pozytywnie. Zostato to potwierdzone przez podwdjne recenzje,
zastosowane w czasopismach publikujgcych ww. prace.

Opublikowanie zbioru trzech powigzanych tematycznie artykutéw naukowych
pod wspolnym tytutem ,Efektywno$é¢ wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP) w
ksztattowaniu zdolnosci szybkosciowych sprinteréw” wnosi wartosci poznawcze —
teoretyczne do nauk o kulturze fizycznej, z uwzglednieniem obszaru sportu
kwalifikowanego. To powoduje, Zze bedzie to miato réwniez istotne znaczenie

51-617 Wroctaw, ul. Witelona 25a
nrtel. +48 71 347 31 47 e-mail: zaklad.lekkoatletyki@awf.wroc.pl



Akademia Wychowania Fizycznego

ZAKLAD LEKKOATLETYKI we Wroclawiy
al. 1.J. Paderewskiego 35

51-612 Wroctaw

www.awf.wroc.pl

M)
%Wnocw‘“\

praktyczne, szczegolnie w procesie treningu sportowego, na réznych poziomach
zaawansowania, nie tylko w lekkiej atletyce, ale rowniez w innych dyscyplinach sportu.

Stwierdzam, Ze przedstawiona do recenzji rozprawa doktorska Pana magr.
Aleksandra Matusinskiego, jako osiggniecie naukowe w postaci zbioru
opublikowanych i powigzanych tematycznie artykutow naukowych pod wspolnym
tytutem: ,EfektywnoS¢ wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP) w ksztattowaniu
zdolnosci szybkosciowych sprinterow” spetnia wymogi okreslone pracom doktorskim
(art. 179 ust. 1. Ustawy z dnia 03.07.2018 r., poz 1669, w zwigzku z Rozporzgdzeniem
Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dnia 19 stycznia 2018 r. w sprawie
szczegotowego trybu i warunkéw przeprowadzania czynnosci w przewodzie
doktorskim, w postepowaniu habilitacyjnym oraz w postepowaniu o nadanie tytutu
profesora Dz.U. z 2018 r., poz.261), jednoczesnie kwalifikuje Doktoranta do nadania
stopnia doktora w dziedzinie nauk medycznych i nauk o zdrowiu, w dyscyplinie nauk o
kulturze fizyczne,.

Zatem wnosze do Wysokiego Senatu Akademii Wychowania Fizycznego in.
Jerzego Kukuczki w Katowicach o dopuszczenie mgr. Aleksandra Matusinskiego do
dalszych etapow przewodu doktorskiego.

Prof. dr hab. Krzysztof Mackata
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