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Recenzja

Rozprawy  doktorskiej Pani Katarzyny Pajerskiej pt.: Wplyw efektu
wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP) na szybko$¢ startowa (5 m) i absolutna (20 m) u

zawodniczek pilki noznej.

W sporcie wyczynowym nieustannie poszukuje si¢ nowych s$rodkéw i metod, nowych
technologii treningu w rozwijaniu potencjalu biologicznego i wydobywaniu ukrytych rezerw
organizmu trenujacych zawodniczek i zawodnikow. W ten nurt badan wpisuje si¢ dysertacja

Pani Katarzyny Pajerskiej.

Struktura rozprawy  doktorskiej jest zgodna z  powszechnie  obowigzujacymi
standardami i wymogami przy opracowaniu pracy naukowej. Zawiera wszystkie Kklasyczne
rozdzialy. Obejmuje 101 stron, stosowane w dysertacji oznaczenia 1 skroty, 27 bardzo
czytelnych rycin, 33 przejrzyste tabele, streszczenie w jezyku polskimi i angielskim, 130
pozycji bibliografii, w zdecydowanej wigkszo$ci anglojezycznej oraz 5 dokumentow

elektronicznych. Do struktury pracy nie wnoszg¢ uwag.

Wstep. W pierwszym rozdziale Kandydatka w bardzo zwigzty 1 zrozumialy sposob
wprowadza w problematyke wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP), ktéra podejmowana jest
w ostatnich latach w prestizowych os$rodkach naukowych na $wiecie. Na wstepie podkresla,
ze w grze w piltke nozng przewazaja eksplozywne czynno$ci ruchowe, a o sukcesie decyduje
poziom przygotowania szybkosciowo - sitowego. Trudno nie zgodzi¢ si¢ z tym faktem,
jednak nie nalezy zapominaé o roli jaka odgrywa w koncowym sukcesie wytrzymalosé,
zwlaszcza wytrzymato§¢ tlenowa, o czym $wiadczg liczne badania kinematyczne. Opisuje
rowniez efekty wzmocnienia poaktywcyjnego a zwlaszcza mechanizmy odpowiedzialne za
jego generowanie. Omawia hipotetyczny model zaleznosci pomiedzy efektem PAP a
zmeczeniem. Jestem pod wielkim wrazeniem uzasadnienia problemu badawczego, w oparciu

0 najnowsze pismiennictwo z tego zakresu. Rzadko si¢ zdarza, ze Kandydatka na stopien



doktora nauk o kulturze fizycznej tak gleboko i na tak wysokim poziomie merytorycznym

uzasadnia podjety problem badawczy. Ta czgs$¢ rozprawy zastuguje na wyrdznienie.

Cel pracy, pytania badawcze i hipotezy sa w pelni czytelne, logiczne i w zwigzly
sposob sformulowane - nie budza merytorycznych watpliwosci. Z poznawczego punktu

widzenia za najciekawsze nalezy uzna¢ pytanie pierwsze:

jaka indywidualna (IPW) i grupowa bierna przerwa wypoczynkowa (OPW) pozwala
najefektywniej wykorzysta¢ zjawisko PAP, w odniesieniu do poprawy mocy szczytowej

konczyn dolnych i zajmowanej pozycji na boisku?
A z praktycznego punktu widzenia pytanie czwarte;

ktére z trzech ¢wiczen aktywacyjnych w najwickszym stopniu pozwala wykorzysta¢ efekt
wzmocnienia poaktywacyjnego u pitkarek noznych, w odniesieniu do poprawy mocy
szczytowej konczyn dolnych i skrocenia czasow w sprintach, uzyskiwanych na odcinku 5 m i

20 m?

Material i metody badan. Program badan obejmowal 26 pitkarek noznych grajacych
co najmniej 2 lata w polskiej ekstraklasie. Material ten w pelni uwiarygodnia zarejestrowane
wyniki badan 1 podnosi warto$¢ merytoryczng. Do charakterystyki grupy badawczej nie

wnosze zastrzezen.

Badania byly przeprowadzone w ramach Grantu MNiISW NRSA 4 040 54 pt.:
Wykorzystanie mechanizmu wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP) w optymalizacji treningu
mocy z wykorzystaniem modelowania biometrycznego zawodnikéw wybranych dyscyplin
sportu. Program badan obejmowal dwa etapy: w pierwszym przeprowadzono testy mocy

koficzyn dolnych dla trzech ¢wiczen aktywacyjnych;

m przysiad wykroczny (obie nogi) z wykorzystaniem przyrzadu Keiser Air Squat,

m uginanie konczyn dolnych lezac przodem z wykorzystaniem przyrzadu Keiser Air Leg
Curl,

m wspiecia na palce z wykorzystaniem Keiser Squat, po zastosowaniu indywidualnej i
grupowej biernej przerwy wypoczynkowej. Testy sity maksymalnej byly poprzedzone

rozgrzewka.

W drugim etapie eksperymentu wykorzystano testy szybko$ci startowej (5 m) oraz absolutnej

(20 m) =zawodniczek po zastosowaniu trzech ¢wiczen aktywacyjnych z  wykorzystaniem



indywidualnej i  grupowej  biernej przerwy  wypoczynkowej. W  przeprowadzonym
eksperymencie trafnie dobrano ¢wiczenia wywotujace efekt wzmocnienia poaktywacyjnego.
Zastosowane procedury badawcze, najogodlniej mowiac, nie budza wigkszych watpliwosci.
Jednak niektore z nich zostaly opisane nie w pelni precyzyjnie. Do nich odniosg¢ si¢ w dalszej
czeSci recenzji. Zamieszczony protokot podsumowujacy przeprowadzony eksperyment w
formie tabeli ulatwia czytelnikowi zrozumienie chronologii zastosowanych procedur
badawczych. Na  podkreslenie zastuguje bardzo czytelne zaprezentowanie narzedzi

statystycznych wykorzystanych w recenzowanej rozprawie doktorskiej.

Wyniki badan Jest to najobszerniejsza czg$¢ pracy bogato ilustrowana rycinami i
tabelami obejmujacg 41 stron i sze$¢ podrozdziatlow. Ryciny w wigkszosci sg czytelne i
estetycznie wykonane. Zawarte w tabeli wyniki badan i ich opis nie budzi zadnych
watpliwosci, Zaprezentowane rezultaty przeprowadzonego eksperymentu sa niezwykle
cieckawe pod wzgledem poznawczym i aplikacyjnym. Do waznych osiagnie¢ dla nauk o

kulturze fizycznej zaliczytbym:

m stwierdzenie istotnie statystycznej rdznicy wynikoOw testow szybkosci startowej na
dystansie 5 metrow po aktywacji PAP z zastosowaniem indywidualnej, biernej
przerwy wypoczynkowej u bramkarek, napastniczek i pomocniczek,

m wykazanie, ze zastosowanie indywidualnej, biernej przerwy wypoczynkowej po
aktywacji ,,przysiad wykroczny z obcigzeniem zewngtrznym" PP po korzystnie
wplyngto na osiagnigte wyniki w sprincie na 5 metrow przez bramkarki, pomocniczki
i napastniczki,

m stwierdzenie, ze po =zastosowaniu aktywacji PP zarejestrowano istotng statystycznie
poprawe szybko$ci absolutnej na dystansie 20 metrow u bramkarek, obronczyn i

pomocniczek aplikujgc zar6wno IPW jak i OPW.

Dyskusja Dyskusja obejmuje 12 stron. Doktorantka przeprowadzita analiz¢ surowych
wynikow badan na podstawie najnowszego pismiennictwa glownie angloj¢zycznego.
Uwazna lektura tego rozdzialu, to prawdziwa uczta intelektualna dla zainteresowanych
wzmocnieniem poaktywacyjnym, wykorzystanie duzej liczby cytowan prac naukowych w
interpretacji wynikdéw, swoboda poruszania si¢ w podjetej problematyce badawczej, wiele
cennych uwag, spostrzezen, uogolnien, wykorzystanie wiasciwych metod badan i narzedzi
statystycznych $wiadczy o rozleglej wiedzy 1 duzej dojrzatosci Kandydatki. Do tego

rozdziatu rozprawy nie wnosz¢ uwag.



Na podstawie przeprowadzonych badan Autorka wygenerowata 6 wnioskow, ktora
stanowiag odpowiedz na postawione pytania i weryfikacje hipotez badawczych. Wynikaja
z nich zaréwno wnioski teoretyczne jak i praktyczne dla nauk o kulturze fizycznej. Na

szczegOlng uwage zasluguje wniosek

1. Zastosowanie w protokole treningowym zaréwno IPW, jak i OPW wplywa pozytywnie
na warto$¢ generowanej przez zawodniczki mocy szczytowej konczyn dolnych, a
zastosowanie IPW u kazdejdz zawodniczek pozwala najefektywniej wykorzystaé

zjawisko PAP.

4. Cwiczenie wielostawowe PP, w poréwnaniu do éwiczen izolowanych PU i PW, w
najwickszym stopniu wplywa na mozliwos¢ wykorzystania efektu PAP w celu poprawy
szybkosci startowej (5 m) u bramkarek, napastniczek i pomocniczek oraz szybkosci

absolutnej (20 m) u bramkarek, obronczyn i pomocniczek.

Z recenzenckiego obowigzku zwracam uwage na kilka watpliwosci, niedociagnigc,

usterek ktore pojawity si¢ w tekscie dysertacji. Oto one:

m dlaczego dla badanych pitkarek noznych zastosowano rozgrzewke na ergometrze a
nie biezni mechanicznej, przeciez naturalng formg ruchu w czasie gry jest bieg a
nie jazda na rowerze?

m charakterystyka rozgrzewki jest zbyt ogdlna, brakuje opisu C¢wiczen jakie w nigj
zastosowano. W pracy naukowej nie mozna poshugiwaé si¢ ogélnikami i skrotami
mys$lowymi. Co to oznacza cyt. ,i wykonaniu kilku ¢wiczen sitlowych
angazujacych goma 1 dolng czgs¢ ciala" - koniec cytatu. Jakich ¢wiczenia
sitowych? Nalezy je wymieni¢, opisa¢! Kilka ¢wiczen to znaczy 2-3 czy 8-9.
Trzeba to napisac!

m brak jest wuzasadnienia z czego wynika zastosowanie 15-minutowej przerwy
pomiedzy probami na poszczegdlnych urzadzeniach do pomiaru sily oraz po
wykonaniu pomiarow bazowej szybkos$ci startowej i absolutnej,

®m czy mozna mierzy¢ szybkos$¢ startowa na dystansie 5 metréw ze startu lotnego?

m nie wyjasniono dlaczego w przeprowadzonym eksperymencie zastosowano bierng
przerwe wypoczynkowa,

m na linii pionowej w wykresie 4,5,6 brak jest napisu ilustrowanego parametru,

m w tekScie pojawiajg si¢ drobne literowki np. str. 71.



Proponuje aby powyzsze nie$cistosci, niedociggnigcia i uchybienia poprawi¢ przy przygotowaniu pracy

do druku.

Przeprowadzony eksperyment jest oryginalnym osiggnigciem Doktorantki o mocnym,
wydzwigku teoretycznym 1 praktycznym. Zastosowane ¢wiczenia, ktore wywotaly efekt
wzmocnienia  poaktywacyjnego, ustalenie czasu trwania przerw wypoczynkowych po
zaaplikowanych ¢wiczeniach aktywujacych z uwzglednieniem pozycji zajmowane na boisku
przez pitkarki nozne stanowig unikatowe 1 nowatorskie rozwigzanie w naukach o kulturze
fizycznej. Kandydatka opanowala procedury badawcze i narzedzia statystyczne, posiada duza
wiedz¢ z =zakresu wzmocnienia poaktywacyjnego, $wiadczy o tym kompleksowa 1 na
wysokim poziomie merytorycznym interpretacja wynikow badan w odniesieniu do umiejetnie

cytowanego pismiennictwa.

Reasumujac, recenzowana dysertacja spetnia wymogi pracy doktorskiej zgodnie z Ustawg o
stopniach 1 tytule naukowym. W zwigzku z powyzszym wnosze¢ do Wysokiego Senatu
Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki o dopuszczenie Pani magister
Katarzyny Pajerskiej do dalszych etapéw przewodu doktorskiego z réwnoczesnym

wyrdznieniem niniejszej pracy.
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