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Odpowiedz na recenzje rozprawy doktorskiej

Szanowny Panie Profesorze, bardzo dzigkuje za wnikliwg oceng¢ merytoryczng mojej pracy
doktorskiej, pozytywne opinie, jak rowniez zawarte uwagi krytyczne. Stanowig one istotne
wskazowki, stuzace poprawie jakosci realizowanych przeze mnie przysztych prac badawczych.
Ponizej zamies$citam odpowiedzi na postawione przez Pana pytania oraz odniostam si¢ do uwag
zamieszczonych w recenzji.

Uwagi krytyczne i dyskusyjne:

1. ,,Monografia zawiera 17 rycin, 7 tabel oraz Kandydatka wyréznita 1 wykres. Nie
znajduje wytlumaczenia, co skionilo Autorke do takiego rozrdznienia, gdyz
przedstawiane ryciny obejmujq rowniez wykresy — prosze o wyjasnienie”

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Wykresy (ryciny) obok tabel sg rownorzg¢dnym
sposobem przedstawienia danych. Powinnam wykres 1 opisa¢ jako rycing.

2. W dalszej czesci pracy znajdujq sie rownmiez podstawy periodyzacji treningu
sportowego. Uwazam, ze podawanie podstawowych podrecznikowych informacji jest w
tym przypadku catkowicie zbedne. W mojej ocenie Kandydatka powinna w tej czesci
pracy skoncentrowac sig przede wszystkim na periodyzacji treningu sity i mocy w pitce
noznej, a nie podawac podstawowe informacje w tym zakresie, mylgc przy tym mezocykl



z makrocyklem. W mojej ocenie rowniez podstawowe informacje dotyczgce
superkompensacji, jak i obcigzen treningowych sq niepotrzebne”

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. W dysertacji nalezalo przedstawic¢ periodyzacje treningu
sity i mocy w pilce noznej. Dla zawodowego zespotu pitkarskiego w okresie przygotowawczym
letnim trening silowy obejmuje fazg adaptacji anatomicznej, sity maksymalnej i mocy. Do
budowania podstaw sily w fazie anatomicznej najczeséciej stosowany jest trening obwodowy,
jak réwniez serie przeskokowe lub podejscie horyzontalne. W podejsciu horyzontalnym
wykonuje si¢ wszystkie zaplanowane serie rozgrzewkowe i wiasciwe danego ¢wiczenia przed
przejsciem do nastepnego. Metodyka fazy adaptacji anatomicznej polega na rozpoczeciu planu
od wigkszej liczby ¢éwiczen, krotkim odpoczynku oraz duzej liczbie powtoérzen w serii,
stopniowym zmniejszaniu liczby powtorzen i zwigkszaniu ci¢zaru w trakcie tej fazy treningu.

W fazie maksymalnej najczgsciej uzywane sag metody polegajace na wykorzystaniu
umiarkowanie duzego obcigzenia (50% - 80% IRM) w fazie sity maksymalnej I 1 duzego
obcigzenia (80% - 90% 1 RM) w fazie sity maksymalnej II. Faza sily maksymalnej jest
konieczna przed treningiem mocy (poniewaz moc jest zalezna od sity maksymalne;).
Wdrozenie treningu mocy w fazie maksymalnej poprawia szybkos$¢, zwinnos$¢ 1 dynamike
zawodnikow oraz przygotowuje ich do zblizajacego si¢ okresu startowego. Zgodnie z teorig
periodyzacji treningu silowego sitle maksymalng powinno si¢ przeksztatci¢ w moc (lub
wytrzymato$¢ migsniowa) w trakcie fazy konwersji przy jednoczesnym utrzymaniu poziomu
sity. To pozwala zawodnikowi 0siggna¢ szczytowa sprawnos$¢ w najwazniejszych zawodach.
Wedtug Bompy i Buzzichelli (2022) zawodnicy powinni wykorzysta¢ wigcej energii na trening
techniczny 1 taktyczny, niz na trening sily specjalnej. Sztab trenerski powinien korzysta¢ z
programu treningowego, opierajacego si¢ na dwoch lub trzech ¢wiczeniach wykonywanych
dynamicznie w kilku seriach.

Celem fazy utrzymania jest ustabilizowanie sprawnos$ci i utrzymanie wysokiego
poziomu wytwarzanej mocy. W pitce noznej sztab trenerski najczesciej stosuje metode pracy z
duzym obcigzeniem (70-80% 1RM, 2-4 serie, 2-3 min. przerwa wypoczynkowa miedzy
seriami), $rednim (60-70 % 1RM, 2-3 serie, 2-3 min.) lub matym (50-60% 1RM, 2-3 serie, 2-3
min.) oraz malg objetoscig (zazwyczaj 40-50% objetosci mikrocyklu najwiekszego obcigzenia
w fazie sily maksymalnej). Czgstotliwos¢ treningdow sitowych zalezy miedzy innymi od
harmonogramu startow. Kiedy rozgrywane sg mecze dwa razy w tygodniu plan ten musi
ograniczy¢ si¢ do jednej lub dwoch serii trzech éwiczen z obcigzeniem 50-70% 1RM lub
maksymalnie do 20 minut wysitku fizycznego (Bompa, Buzzichelli, 2022).

Faza przejSciowa miedzy dwiema czesciami planu rocznego (faza zatrzymania) nie
powinna trwa¢ dhuzej niz dwa tygodnie; zwykle obejmuje ona tydzien.

Okres przygotowawczy zimowy obejmuje faz¢ sily maksymalnej i mocy. Okres
startowy drugi polega na utrzymaniu poziomu sity maksymalnej i mocy.

W ostatniej fazie planu rocznego w fazie przejSciowej (faza kompensacji) stosowane sa
rozne aktywnos$ci fizyczne 1 spoleczne, ktore sprawiaja zawodnikom przyjemnos¢. Jej
glownym celem jest odpoczynek psychiczny, rozluznienie oraz regeneracja biologiczna i
utrzymanie akceptowalnego poziomu ogélnej sprawnosci fizycznej. Catkowita objetosé
aktywnosci fizycznej jest mniejsza o 50-60% 1RM. Wedlug Bompy i1 Buzzichelli (2022) aby
utrzyma¢ sprawno$¢ na odpowiednim poziomie, podczas fazy przejsciowej nalezy trenowaé
dwa lub trzy razy w tygodniu, a co najmniej jedna z tych sesji powinna by¢ treningiem sitowym.



W polskojezycznej literaturze przedmiotu struktura czasowa procesu treningowego
czesto okreslana jest jako: makrocykl, mezocykl i mikrocykl. Natomiast wedtug Bompy
I Haffa (2010) analogiczna hierarchiczna struktura czasowa procesu treningowego
przedstawiona jest jako: roczny plan treningowy, makrocykl i mikrocykl. W dysertacji
stosowatam podzial wedtug Bompy i Haff'a (2010).

Zgadzam si¢ z uwaga Pana Profesora, ze ,, podstawowe informacje dotyczgce
superkompensacji, jak i obcigzen treningowych sq niepotrzebne”. Uwzglednilam podstawowa
informacj¢ na temat obcigzen treningowych, poniewaz pordwnanie obcigzen zewngetrznych
stanowito gtdéwny cel badan. Dlatego opisatam zasady treningu sitowego obejmujace metody
adaptowania organizmu do ro6znych obcigzen treningowych oraz podalam wskazowki
dotyczace przystosowywania programu do indywidulanych potrzeb zawodnika.

3. ., Metodologia badan nie budzi wigkszych zastrzezen, zarowno material, jak i metody
badawcze zostaly dobrane poprawnie do zrealizowania celu badan. Jednakzie w
podpisie Wykresu 1 Kandydatka biednie pisze o makrocyklu, w mojej ocenie chodzi o
mezocykl treningowy. Ponadto wystepujg rozbieznosci w danych Wykresu 1 oraz Tabeli
3. Prosze o wyjasnienie tej kwestii”’

Odpowiedz

W polskojezycznej literaturze przedmiotu struktura czasowa procesu treningowego czesto
okreslana jest jako: makrocykl, mezocykl i mikrocykl. Natomiast wedlug Bompy 1 Haff'a
(2010) analogiczna hierarchiczna struktura czasowa procesu treningowego przedstawiona jest
jako: roczny plan treningowy, makrocykl i mikrocykl. W dysertacji stosowatam podziat wedtug
Bompy i Haff'a (2010).

Wykres  przedstawia rozklad obcigzen  treningowych dla  makrocyklu
przygotowawczego (wedhug nazewnictwa Bompy i Haff'a, 2010; w polskojezycznej literaturze
przedmiotu — mezocyklu) stosowanego dla ¢wiczen unilateralnych (wykroki ze sztangg na
barkach). Natomiast wykres powinien zawiera¢ wyzszg wielko$¢ obcigzenia zewngtrznego
zastosowanego w ¢wiczeniach sitowych, uwzgledniajac ¢wiczenia obundz.

4. , Proszg rowniez o wyjasnienie w jaki sposob byto roinicowane obcigzenie w
¢wiczeniach na drqzku oraz ¢wiczeniach z wykorzystaniem tasm TRX pomiedzy
grupami, a takze jak wyglgdaly te ¢wiczenia w mikrocyklu regeneracyjnym”

Odpowiedz

Cwiczenia takie jak podcigganie na drazku nachwytem i podchwytem Pull ups oraz podpor
przodem na przedramionach z wykorzystaniem taSmy TRX (w podwieszeniu) Plank byty
wykonane bez obcigzenia. Tempo wykonywania ruchu podczas podciggania na drazku byto
maksymalne. W mikrocyklu regeneracyjnym te ¢wiczenia byly wykonywane bez obcigzenia
zewnetrznego.

5. ,,Prosze o uzupetnienie informacji czy badania sktadu ciata odbywaly si¢ na czczo, a
takze czy trening oporowy przeprowadzany w srode i czwartek byt jednakowy w tych



dniach (Tabela 2). Czy mogto dochodzi¢ do przecigzenia badanych w grupie z wigkszym
obcigzeniem?”

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Badania sktadu ciata odbywaty si¢ na czczo (w godzinach
rannych). Trening oporowy przeprowadzany w poniedzialek i §rodg byt jednakowy. Natomiast
w czwartek trening na sifowni polegal na rolowaniu mi¢sni pod nadzorem fizjoterapeuty.

6. ,, W mojej ocenie brakuje informacji dotyczqgcych zmiany masy ciata oraz jego sktadu
pod wplywem zadanego treningu. W jakim celu, w czesci metodologicznej Kandydatka
podaje, zZe byly takie pomiary wykonywane, jezeli wyniki tych pomiarow nie sq
prezentowane? Podczas obrony prosze Kandydatke o informacje jakie bylty zmiany
masy ciala oraz jego sktadu, a takze czy ewentualne zmiany mogly mie¢ wptyw na wyniki
oceny sity migsniowej, ktore przedstawione sq tylko w wartosciach wzglednych?”

Odpowiedz
Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Moje niedopatrzenie. Podczas obrony zostang
przedstawione informacje dotyczace zmiany masy ciata oraz jego skladu pod wplywem
zadanego treningu.
1. ,,Dyskusja zostata napisana poprawnie. W tej czesci pracy Autorka zestawia swoje
wWyniki z wynikami innych autorow, jednakze uwazam, Ze stosowane urzgdzenia
badawcze na tym etapie nie powinny by¢ opisywane”

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Opis urzadzen badawczych powinien by¢ umieszczony
W innej czgsci pracy.

Pozdrawiam i lacz¢ wyrazy szacunku,
Angelina Ignatjeva



PISMIENNICTWO:

Bompa, T.O., Buzzichelli, C. A. (2022). Periodyzacja treningu sitowego w sporcie. 1L.odz:
Galaktyka.

Bompa, T. O., Haff, G. (2009). Periodization: Theory and Methodology of Training.
Champaign, IL: Human Kinetics.

Bompa, T. O., Haff, G. (2010). Periodyzacja: teoria i metodyka treningu. Warszawa: Biblioteka
Trenera.



