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w Warszawie

Recenzja

rozprawy doktorskiej mgr. Jakuba Jarosza w sprawie nadania stopnia doktora nauk o kulturze
fizycznej pt. ,,Wptyw miedzywysitkowego ograniczenia przeptywu krwi na predkos¢ sztangi

podczas wyciskania lezgc na tawce poziomej”.

Niniejsza praca prezentuje ciekawe i innowacyjne spojrzenie na temat metody treningu
oporowego z wykorzystaniem ograniczonego przeptywu krwi, ktéra — jak przekonuja, chociaz
jeszcze nieliczne wyniki badan — posiada duzy potencjat optymalizacyjny procesu treningu
sportowego. Trening oporowy jest kluczowym elementem przygotowan w wielu dyscyplinach
sportu, zarowno indywidualnych, jak i zespotowych. Poprzez zwiekszanie sity i mocy
maksymalnej, budowanie masy miesniowej czy ksztattowanie wytrzymatosci sitowej, trening
oporowy wspomaga rozwodj sportowy, ale rdwniez odgrywa znaczacg role w prewencji

urazow.

Metoda ograniczonego przeptywu krwi polega na zastosowaniu mankietéw lub opasek
uciskowych na czesciach proksymalnych koriczyn. W konsekwencji, poprzez tymczasowe
zmniejszenie przeptywu krwi tetniczej, zamkniecie przeptywu krwi zylnej, a nastepnie
przekrwienie miesni, prowadzi to do zwiekszonego stresu metabolicznego, a w efekcie do
poprawy rezultatow treningu sity miesniowej. Mimo, Zze metoda treningu oporowego
z wykorzystaniem ograniczonego przeptywu krwi jest coraz cze$ciej badana, istnieje wiele
niewiadomych dotyczgcych jej optymalnego zastosowania, bezpieczenstwa i efektywnosci.
W literaturze naukowej brakuje precyzyjnych rozwigzan technologicznych, ktére mozna by
uznaé za w petfni ugruntowane, trafne i rzetelne. W zwigzku z tym, istnieje duza potrzeba

eksploracji naukowej tej metody i tego trudnego zadania podjat sie Pan mgr Jakub Jarosz.



Autor pracy z sukcesem potaczyt teorie z praktyka, dostarczajgc czytelnikom istotng dla
zrozumienia poruszanej problematyki wiedze. Dalej, wykorzystujgc wtasciwie przygotowany
aparat metodologiczny, klarownie opisat wyniki badan. Nastepnie poprowadzit dojrzatg
dyskusje, zakoriczong wnioskami odpowiadajgcymi pytaniom badawczym i postawionym

hipotezom. Praca liczy 52 strony, ze streszczeniami i piSmiennictwem wigacznie.

Przechodzac do kolejnej czesci recenzji, pragne skupié sie na aspektach pracy, ktére moim
zdaniem, wymagajg dodatkowego wyjasnienia lub doprecyzowania. Mozna okresli¢ je jako
uwagi krytyczne. Majg one przede wszystkim udzieli¢ konstruktywnego wsparcia w rozwoju
mysli naukowej oraz zwrdci¢ uwage na potencjalne stabosci, niescistosci lub obszary, ktére

mogtyby zostaé ulepszone przez Autora pracy w przysztosci.

Zaczne od tematu rozprawy. Chociaz zostat sformutowany poprawnie, brzmi jasno
i precyzyjnie: , Wptyw miedzywysitkowego ograniczenia przeptywu krwi na predkos¢ sztangi
podczas wyciskania lezgc na tawce poziomej”, to nie w petni oddaje istote pracy naukowej
ukierunkowanej na optymalizacje rozwigzan stosowanych w treningu oporowym. Chce przez
to powiedzieé, ze badaczy, ale rowniez i treneréw w wiekszym stopniu interesuje wptyw danej
metody na ceche uktadu miesniowego, np. site, moc, mase miesniowg czy wytrzymatosé
sitowg anizeli — w tym wypadku — wptyw tej metody na predkos¢ sztangi. Wydaje mi sieg,
iz wtasciwszym bytby wybor parametru ,predkosc sztangi” na wskaznik zmiennej zaleznej,
a nie — jako to ma to miejsce obecnie — na zmienng zalezng. Zbyt waskie, powiedziatbym
nazbyt techniczne ujecie problemu badawczego na poziomie tematu pracy, zawezia
perspektywe i ogranicza potencjat do uogdlnien, ktére sg kamieniem milowym

w rozwoju kazdej dyscypliny naukowe;j.

Wiem, ze przeprowadzenie badan naukowych jest procesem ztozonym i czasochtonnym.
Jednak zaplanowanie i realizacja tylko jednego eksperymentu, w tym wypadku na stosunkowo
tatwo dostepnej i niezbyt licznej grupie wydajg sie niewystarczajgce, aby zgtebi¢ i w petni
zrozumiec zjawisko, ktére jest przedmiotem tego badania. W mojej opinii, zaplanowanie co
najmniej dwdch, a nawet trzech takich protokotow uczynitoby te prace bardziej ekspercka
i wzmocnito wyciggniete przez Autora wnioski. W tym miejscu, prosze Pana magistra
o przedstawienie w czasie obrony jednego hipotetycznego badania eksperymentalnego
z klarownie sformutowanym problemem badawczym, pozwalajgcym na poszerzenie wiedzy

w zakresie tej metody.



Autor niniejszej rozprawy doktorskiej zwraca uwage, iz badanie bylo randomizowane,
a kolejno$¢ wykonania poszczegdlnych sesji byta kontrolowana. Dodatkowo, podkresla
rowniez, ze badanie byto zaslepione, co oznacza, ze uczestnicy nie byli $wiadomi warunkow
testowych, w ktérych brali udziat. Jednakze, w kontekscie tego konkretnego badania, istnieje
kilka powodow, dla ktérych mozna uznaé, iz zaslepienie nie byto w petni mozliwe. Po pierwsze,
ograniczenie przeptywu krwi jest interwencja wyraznie do$wiadczang przez testowang osobe
i nawet jezeli uczestnik badania nie byt do korica $wiadomy zadanych warunkdéw, to mozna
zatozy¢ z duzym prawdopodobienstwem, iz byt w stanie odczu¢ rdéznice miedzy sesjami
z réznym ograniczeniem przeptywu krwi (ciSnieniem w mankiecie), a z pewnoscig zauwazy¢
réznice miedzy sesjami z interwencjg i bez niej. Oczywiscie, jak najbardziej pozytywnie
ustosunkowuje sie do proby kontrolowania zmiennych zaktdcajgcych w niniejszej pracy
poprzez nieinformowanie uczestnikdbw o warunkach testowych czy izolowaniu ich od
pozostatych uczestnikéw w trakcie testowania, jednak kwestionuje przyjecie zatozenia, iz
grupa badanych byta ,zaslepiona”. Analogicznie niemozliwe jest zaslepienie badacza, ktéry
prowadzi i kontroluje interwencje (w tym badaniu ustala wielkos¢ ucisku mankietu). Tu jednak
dodam, ze istnieje mozliwos¢ zaslepienia badacza, ktéry dokonuje analizy danych — jednak

takiej informacji, w pracy nie znalaztem.

Dalej, chciatbym wskaza¢ na pewng niescistos¢. Na stronie 20, opisujac 4 rodzaje sesji
pomiarowych, Autor pisze o grupach (np. grupa stosujgca ograniczenia przeptywu krwi czy
niestosujgcej tej interwencji). Wiasciwiej bytoby napisa¢ o warunkach interwencji, bo de facto
kazdy z badanych uczestniczyt w kazde] sesji pomiarowej w tych samych warunkach, ale

oczywisci w réznej kolejnosci.

Dyskusja zostata napisana w sposdb klarowny i przystepny. Autor umiejetnie wyjasnit
potencjalne mechanizmy odpowiadajgce za powstawanie efektow wynikajgcych
z zastosowania metody miedzywysitkowego ograniczenia przeptywu krwi, w sposdb
zrozumiaty dla czytelnika. Jednakze, pewne elementy tej czesSci wymagajg dodatkowej uwagi
i poprosze, aby Autor do nich sie odnidést w odpowiedziach na recenzje. Po pierwsze, na jakiej
podstawie Autor twierdzi, ze réznice miedzy grupami byty najwieksze ,w koncowych seriach
pomiarowych 3-5” (s. 29), kiedy dwuczynnikowa ANOVA nie wykazata istotnie statystycznego
efektu interakcji (grupy x serie). Druga moja watpliwos¢, zwigzana jest z pewnymi aspektami

dyskusji, ktore wykraczajg poza kontekst problemu badawczego. Sg one niewatpliwie



wartosciowe, jednakze wydajg sie by¢ bardziej zwigzane z ogdlng problematyka podjetych
badan, a nie bezposrednio ukierunkowane na rozwigzanie problemu badawczego. W mojej
opinii, takie informacje mozna bytoby umiesci¢ w rozdziale ,, Wprowadzenie”, ktéry poprzez
swoj szerszy kontekst ujecia problemu badawczego przygotowuje czytelnika do zrozumienia
istoty danego zagadnienia, w odrdznieniu od rozdziatu Dyskusji, ktéry miesci¢ w sobie winien
gtéwne osiggniecia pracy, interpretacje wynikéw i ich implikacje — co zresztg Pan mgr Jarosz
uczynit. Przyktadem tego, jest fragment tekstu na stronie 33, cytuje ,Kolejnym czynnikiem
moggcym w znaczny sposob oddziatywac na efektywnos¢ wynikajgcq ze stosowania BFR
w treningu oporowym, jest czas trwania BFR oraz czas reperfuzji po BFR (Wilk i wsp. 2021b)”.
Dalej, Autor stwierdzit, iz ,, W dotychczasowej literaturze naukowej nie ma jasnych wytycznych
dotyczqcych stosowania optymalnego czasu trwania BFR podczas treningu oporowego...”, ale
sam w niniejszej pracy zbadania tego zjawiska sie nie podjat. Nadmienie, ze we wszystkich
testowych warunkach zastosowano ten sam uktad czasowy interwencji (4,5 min BFR i 30 sek.

reperfuzji po BFR).

Ostatnig kwestie, ktorg chciatbym podnies¢ odnosnie dyskusji sformutuje w formie pytania:
czy po zrealizowaniu catego projektu, Autor dostrzegt jakies ograniczenia w kontekscie
planowania i realizacji niniejszego eksperymentu, jezeli tak to jakie oraz czy metode BFR

mozna uznac za bezpieczng?

Whioski przedstawione w pracy sg odpowiedziami na pytania badawcze oraz weryfikacjg
postawionych hipotez. Tu mam uwage do ostatniego z nich: ,W trakcie stosowania
miedzywysitkowego BFR podczas wyciskania lezgc na fawce poziomej z obcigzeniem
zewnetrznym wynoszgcym 60%1RM nie wystepuje efekt pozorowany”. Rozumiem, ze jednak
nie chodzito o efekt pozorowany, a o weryfikacje efektu bedacego konsekwencjg

pozorowanego ograniczenia przeptywu krwi.

Pismiennictwo zostato dobrze dobrane i adekwatnie odnosi sie do tematu pracy. Autor
wykorzystat szeroki zakres Zrddet, co pokazuje jego gruntowne zrozumienie i znajomos¢
literatury w tym obszarze. Cytowane prace sg odpowiednio zintegrowane z trescig rozprawy,
co pomaga czytelnikowi zrozumieé, jak obecne badanie wpisuje sie w szerszy kontekst

naukowy.



Podsumowujgc rozprawe doktorska Pana mgr Jakuba Jarosza pod tytutem ,Wplyw
miedzywysitkowego ograniczenia przeptywu krwi na predkos$¢ sztangi podczas wyciskania
lezgc na tawce poziomej ”, przygotowang pod opiekg promotora Pana dr hab. Michata Wilka,
prof. AWF Katowice stwierdzam, ze spetnia ona wymogi stawiane pracom doktorskim
w dyscyplinie nauk o kulturze fizycznej zgodnie z art. 187 ust. 1i 2 ustawy z dnia 20 lipca 2018
roku Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (DZ. U. z 2023 r., poz. 742). W zwigzku
z powyzszym, wnosze do Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach o dopuszczenie Pana mgr Jakuba Jarosza do dalszych etapéw postepowania
w sprawie nadania stopnia doktora w dziedzinie nauk medycznych i nauk o zdrowiu,

w dyscyplinie nauk o kulturze fizyczne;.
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