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Wprowadzenie

Wyciskanie sztangi lezac jest jednym z kluczowych éwiczen sitowych w sporcie,
szczeg6lnie w dyscyplinach wymagajacych sity goérnej czesci ciata, takich jak kulturystyka,
podnoszenie cigzaréw, sporty walki, rugby czy futbol amerykanski. Cwiczenie to skupia sie
gtéwnie na miesniach klatki piersiowej, tricepsach i mie$nie naramienne przednie. Poprawia
site i wytrzymatosé¢ tych mieéni, co moze przekltadac si¢ na lepsze rezultaty na przyktad w
podciaganiu, rzutach pitkg czy odbijaniu pitki itp. Ponadto angazuje réwniez wiele mie$ni
stabilizujgcych, takich jak mies$nie brzucha i mieénie stabilizujgce barki. Poprzez
wzmocnienie tych migéni, ¢wiczenie to moze pomdc w poprawie stabilnosci ciata podczas
wykonywania innych ruchéw sportowych. Inng Kkorzyscig regularnego wykonywania
wyciskania sztangi lezac moze by¢ poméc w zapobieganiu kontuzjom, poniewaz silne

migsnie lepiej chronig stawy i tkanki miekkie przed nadmiernym obcigzeniem.

Z wyiszym poziomem umiejetnosci sportowych zawodnika zwykle wigze sie

ograniczenie dostepnych metod treningowych, ktére moga efektywnie go wspiera¢. Dlatego




istnieje pilna potrzeba opracowania nowych technologii treningowych, ktére moga
zwiekszy¢ skuteczno$¢ treningu i by¢ wiaczone do procesu szkolenia. Wykorzystanie tych
innowacji pozwoli podnie$¢ poziom osigganej sity na nowy poziom, co przyczyni sie do

poprawy wynikéw sportowych.

W literaturze znajduje sie wiele badan, ktére potwierdzajg skutecznos$é
réznorodnych podej$¢ treningowych. Metody i $rodki treningu sity obejmuja réznorodne
podejscia i narzedzia wykorzystywane w treningu majace na celu rozwdj sity migsniowe;j.
Obejmujg one zaréwno techniki treningowe, jak i rodzaje obcigzen oraz narzedzia
wspomagajace. Badania empiryczne dotyczace narzedzi wspomagajacych sa rzadkie, dlatego
wyniki badan mgra Patryka Matykiewicza s3 niezwykle istotne, zwtaszcza ze wzgledu na ich

praktyczne zastosowanie.

Zauwazono, ze podczas wykonywania wyciskania sztangi lezac, naturalny zakres
ruchu mieéni wiodgcych, takich jak miesien piersiowy wiekszy, przednia cze$¢ migénia
naramiennego oraz miegsien tréjglowy ramienia, jest ograniczony przez standardowa
sztange. W szczeg6lnosci, podczas fazy ekscentrycznej ruchu, gdy sztanga zbliza sie do klatki
piersiowej, petne rozciagniecie tych mieséni jest utrudnione. Aby zaradzi¢ temu problemowi,
pojawita sie¢ nowa forma sztangi, znana jako sztanga tamana do wyciskania lezac (ang.
cambered barbell - CMB). Ta modyfikacja sztangi stanowi alternatywe dla standardowej
sztangi (ang. standard barbell - STD) i zyskuje coraz wigksza popularno$¢ w treningu
sitowym gornej czesci ciata. Dzieki swojej konstrukcji pozwala ona na bardziej naturalny

zakres ruchu, co moze przyczynic sie do lepszej efektywno$ci treningu.

Badania przeprowadzone przez mgr. Patryka Matykiewicza przedstawione w
niniejszej dysertacji, ocenily wyniki zawodnikéw poprzez poréwnanie predkosci
wykonywania wyciskania sztangi lezac z uzyciem sztangi typu CMB i STD. Dodatkowo,
badania mialy na celu okre$lenie poziomu zmeczenia nerwowo-mig¢sSniowego oraz oceneg
uszkodzen miesniowych, ktére moga by¢ spowodowane zwiekszonym zakresem ruchu

podczas stosowania sztangi CMB.

Ocena formalna pracy

Podstawg ubiegania si¢ o stopien doktora nauk o kulturze fizycznej jest
monotematyczny cykl 3 publikacji naukowych zatytutowany ,Poréwnanie wybranych
zmiennych kinematycznych podczas wyciskania sztangi standardowej i famanej (cambered)

lezac”. Rozprawa zostala przedstawiona w formie cyklu sktadajacego sie z 3 artykutow,




opublikowanych w czasopismach naukowych, co spetnia wymogi okreslone w art. 187

ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym.

Cykl ten tworzg nastepujace artykuty:

1. Matykiewicz P, Krzysztofik M, Filip-Stachnik A, Wilk M. The bench press exercise
performed with increased range of motion allows for greater bar velocities. Journal
of Physical Education and Sport. 2021; 21(4): 1737-1743
Punktacja MNiSW: 70

2. Matykiewicz P, Krzysztofik M, Zajac A. A Comparison of Basic Training Variables in
the Standard and Cambered Bar Bench Press Performed to Volitional Exhaustion. |
Hum Kinet. 2023;87:201-210. doi: 10.5114/jhk/162516
Impact Factor: 2.3; Punktacja MNiSW: 140

3. Matykiewicz P, Krzysztofik M, Zajac A. Extended range of motion does not induce
greater muscle damage than conventional range of motion in the bench press
exercise. Balt ] Health Phys Act. 2023;15(4):Article1.
https://doi.org/10.29359/BJHPA.15.4.01
Impact Factor: 0.8; Punktacja MNiSW: 70

Sumaryczna warto$¢ bibliometryczna jednotematycznego cyklu artykuléw wynosi
IF=3.1; MNiSW =280 pkt

Sa to prace zespotowe, w ktérych mgr Patryk Matykiewicz jest pierwszym autorem. Z
zatgczonych o$wiadczen wynika, ze udziat Doktoranta w ich przygotowanie byt dominujacy i
obejmowat takie czynnosci, jak: Tworzenie Koncepcji pracy, Zbieranie danych, Tworzenie
manuskryptu, Udziat w procesie recenzenckim (praca 1, 2). W pracy 3 Doktorant dokonat w
roéwniez analizy i interpretacja wynikéw. Stwierdzam, Ze na podstawie ztozonych
o$wiadczen Doktoranta i wspétautoréw mozna okreéli¢ indywidualny wkiad mgra Patryka

Matykiewicza w przygotowanie publikacji. Tym samym wypetnit wymog ustawy.

Przygotowana rozprawa liczy 60 stron sktada si¢ ze streszczenia w jezyku polskim i

angielskim, wstepu, przedstawienia problemu badawczego, celu badan zawierajgcego




pytania badawcze i hipotezy, wskazania osiggniecia naukowego, opisania metod
badawczych, wynikéw badan, podsumowania i wnioskéw. Wszystko to dopelnia bibliografia,

zataczone kopie prac oraz o§wiadczenia wspo6tautorow.

Tytut pracy w peini odpowiada treSciom w niej zawartym i daje potencjalnemu
czytelnikowi wskazéwke, jakiego obszaru eksploracji naukowej dotyczy dysertacja. Cel pracy
i pytania badawcze i hipotezy s3 jasno sprecyzowane. Kolejno$¢ podrozdziatéw jest logiczna.
Wykorzystane pi$miennictwo jest aktualne i stanowi 40 pozycji literaturowych. Uktad i

forma pracy odpowiada wymogom stawianym pracom doktorskim.

Ocena merytoryczna

Wymienione prace stanowig jednotematyczny cykl artykutéw dotyczacych
poréwnania zastosowania wyprofilowanej sztangi typu CMB w celu pogtebienia zakresu
ruchu oraz sztangi olimpijskiej typu STD na parametry wyciskania sztangi lezac, takie jak:
zakres ruchu, sita maksymalna, liczba wykonanych powtérzen, Srednia oraz szczytowa
predkos¢ sztangi. Dodatkowo oceniony zostat wplyw stosowania pogtebionego zakresu
ruchu w wyciskaniu sztangi lezgc (poprzez zastosowanie sztangi CMB) na zmeczenie
nerwowo-mie$niowe oraz uszkodzenia mie$niowe. Do badan wykorzystano wiarygodne i
wysoce rzetelne narzedzie pomiarowe pozwalajgce na ocene¢ predkosci sztangi oraz zakresu
ruchu podczas wyciskania sztangi lezac - Tendo Power Analyzer (Tendo Sport Machines,

Trencin, Stowacja) potgczonego z oprogramowaniem komputerowym (Tendo 7.0.3.0 2020).

W czesci wprowadzajacej Doktorant zwieZle opisat role wyciskania sztangi lezac w
budowaniu sity mieSniowej oraz znaczenie zakresu ruchu w treningu oporowym,
przedstawiajgc obecny stan wiedzy na ten temat. Przedstawione przez Doktoranta hipotezy
zostaly poparte przeprowadzong analiza pi$miennictwa. OdpowiedZ na postawione pytania
badawcze oraz weryfikacje hipotezy uzyskano w wyniku przeprowadzonych badan

eksperymentalnych, opisanych w trzech pracach cyklu.

Pierwsza praca prezentowanego cyklu dotyczyta okreslenia réznic w S$redniej i
szczytowej predkosci sztangi, w wyciskaniu lezac z uzyciem dwéch ww. sztang. W badaniu
wzieto udziat 10 mezczyzn, ktérzy speili kryterium minimum 3 letniego do$wiadczenia w
sporcie sitowym i czterotygodniowego zapoznania sie ze sztangg typu CMB. W wyniku tego
eksperymentu, zauwazono istotnie wyzsze predkosci sztangi typu CMB. Najwieksze réznice
widoczne byly w pierwszej serii i stopniowo malaty w kolejnych seriach wyciskania sztangi

lezagc. A zatem moze to wskazywaé, ze uzycie CMB prowadzi do wigkszego




natychmiastowego zmeczenia z uwagi na dluzszy wysitek, co moze réwniez skutkowaé

mniejszg liczbg wykonanych powtérzen w seriach wykonywanych do odmowy.

W zwigzku z tym w drugiej postawiono sobie za cel poréwnanie wptywu wyciskania
sztangi lezac, wykonanego przy uzyciu sztangi STD i CMB, na liczbe wykonanych powtérzen i
$rednig predkos$¢ sztangi w protokole obejmujacym 5 serii wyciskania sztangi lezac do
odmowy wolicjonalnej z obcigzeniem zewnetrznym réwnym 70%1RM. Ponadto, celem byto
ustalenie réznic w zmeczeniu nerwowo-mie$niowym okreslonym poprzez réznice w
szczytowej predkosci sztangi w wyrzucie lezagc na suwnicy Smith’a wykonanym tuz przed, a
nastepnie 1 godzine oraz 24 godziny po protokole. W badaniu wzieto udziat 12 dorostych i
zdrowych mezczyzn o minimalnym piecioletnim do$wiadczeniu w treningu sitowym,
charakteryzujacych sie brakiem urazéw nerwowo-mie$niowych itd. Zgodnie z innymi
doniesieniami to badanie potwierdzito wyzszy poziom obcigzenia, z ktérym mozemy
wykona¢ maksymalnie 1 petne powtérzenie dla sztangi STD w poréwnaniu do sztangi CMB
oraz jej wiekszy zakres ruchu. Gtéwnym odkryciem byto to to, ze zaréwno klasyczna sztanga,
jak i sztanga CMB spowodowaty znaczny spadek predkos$ci szczytowej w wyrzucie sztangi na
jedng godzine po ¢wiczeniach do odmowy, natomiast nie zanotowano istotnych réznic w
wyrzucie sztangi 24 godziny po wysitku. Jednak 24 godziny po sesji treningowej ze sztangg
STD, predkos¢ szczytowa byta nadal nieznacznie obnizona, ale warto$¢ ta nie osiagneta

poziomu istotnosci statystycznej.

Trzecie opublikowane wyniki badan mialy na celu poréwnanie wptywu wyciskania
sztangi lezac z uzyciem sztangi STD i CMB na powysitkowg aktywno$¢ kinazy kreatynowej
(CK) w surowicy krwi. W badaniom poddano udziat 14 mezczyzn speiniajacych nastepujace
kryteria doboru: brak urazéw nerwowo-miesniowych, poziom 1RM w wyciskaniu sztangi
STD réwne lub wyzsze 100% wtasnej masy ciata oraz minimum 5 tygodniowe zaznajomienie
sie z przyborem CMB. Wyniki wykazaty, ze wyzsza predkos¢ szczytowa sztangi zostata
osiggnieta podczas wyrzutu sztangi nastepujgcym po sesji eksperymentalnej z
zastosowaniem sztangi CMB w poréwnaniu do sztangi STD. Aktywno$¢ CK wykazywata
ogoblny, istotny trend wzrostowy od punktu wyjsciowego do punktéw czasowych po sesji
eksperymentalnej ze sztangg STD, natomiast 48 godzin po sesji ze sztangg CMB, aktywnos¢
CK byta wyzsza w poréwnaniu z poziomem przed sesj3 treningowg oraz 1 godzine po sesji,

ale nie byta wyzsza niz po 24 godzinach.

Po przeprowadzeniu analizy merytorycznej trzech opublikowanych prac,
stwierdzam, Ze stanowig one spdjng i logiczng catos¢. Przedstawiony protokét badawczy w

pracach nie budzi zastrzezen. Problemy naukowe zidentyfikowane na podstawie aktualnej




wiedzy, dob6r badanych oraz procedury eksperymentalne byty odpowiednie do zatozonych
celéw i zagadnien badawczych. Zastosowano prawidtowe procedury statystyczne w
analizie rezultatbw. Wyniki badah oraz ich teoretyczna interpretacja dostarczyly
oryginalnych ustalen, ktére poszerzajg istniejagca wiedze na temat metod treningu sitowego.
Zaprezentowane rezultaty s3 interesujace zaréwno od strony teoretycznej i praktycznej.
Dodatkowo uzyskane przez Kandydata wyniki s3 cenne i stanowia podioze do dalszych
badan w tym kierunku. Nowe odkrycia z pewnosciag znajdg zastosowanie w procesie
szkolenia. Zatozone cele badawcze zostaly zrealizowane, udzielono odpowiedzi na

postawione pytania badawcze.

Uwagi krytyczne

Recenzent nie wnosi uwag krytycznych do formy i struktury formalnej rozprawy. Jednak
jako recenzent jestem zobligowany do wskazania pewnych niedostatkéw. W zwigzku z tym

prositbym w dyskusji o ustosunkowanie sie do pytan:

1. W dysertacji brakuje podania wartosci zarejestrowanych predkosci dla wyciskania
sztangi réznych typéw. Prosze poda¢ konkretne wartosci liczbowe predkosci
szczytowej i $redniej oraz r6znice w tych predkosciach pomigedzy sztangg STD a CMB.

2. Liczba uczestnikéw w badaniu byta ograniczona. Czy charakterystyka badanej grupy

jest adekwatna dla catej populacji?

Podsumowanie

Problem badawczy oraz przyjety ukltad empiryczny jest poznawczo
i aplikacyjnie interesujacy i spetnia moim zdaniem kryteria stawiane pracom doktorskim.
Cato$¢é rozprawy, w tym dyskusja wynikéw potwierdza ze Doktorant posiada duzg wiedze,
ktéra pozwala na szczegétowa analize uzyskanych wynikéw, dowodzi krytycznego sposobu
my$lenia autora. Formulowane opinie przez magistra Patryka Matykiewicza znajduja

uzasadnienie w uzyskanych wynikach badan. Co istotne, wyniki maja charakter aplikacyjny.




Whiosek ostateczny

W koncowej konkluzji stwierdzam, ze praca spetnia wymagania ustawowe
i zwyczajowe stawiane dysertacjom doktorskim, co kwalifikuje Doktoranta do dalszych

etapdw postepowania zmierzajacego do nadania stopnia doktora nauk o kulturze fizycznej.

Wnoszg, zatem do Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego
Kukuczki w Katowicach wniosek o nadanie Panu mgr Patrykowi Matykiewiczowi

stopnia doktora w dziedzinie nauk o kulturze fizycznej.




