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Odpowiedz na recenzje¢ rozprawy doktorskiej pt.
»Efektywnos$¢ zastosowania przyboru Sling Shot w wyciskaniu sztangi lezac”

Szanowny Panie Profesorze,

Bardzo dzigkuje za wnikliwg ocen¢ merytoryczng mojej pracy doktorskiej, pozytywne opinie,
jak réwniez zawarte uwagi krytyczne. Stanowia one istotne wskazowki, stuzace poprawie
jakosci realizowanych przeze mnie przysztych prac badawczych. Ponizej zamie$citam
odpowiedzi na postawione przez Pana pytania oraz odniostam si¢ do uwag zamieszczonych w
recenzji.

Pytania/uwagi:

1. Analizujgc procentowe udzialy jak i typ wykonanej pracy wioZonej w powstanie
artykutow wchodzgcych w sktad ocenianego cyklu zauwazytem, ze tylko w jednej pracy
Kandydat wykonal analize¢ i interpretacje danych. Prosze, aby Kandydat odniost si¢ do
tej kwestii podczas publicznej obrony.

Odpowiedz: Dzigkuje Panu Profesorowi za to pytanie. Pomimo tego, ze przedstawionych
projektach uczestniczytem w kazdym etapow tworzenia manuskryptow, segment analizy i
interpretacji danych w duzej mierze konsultowany byt z bardziej do§wiadczonymi autorami w
celu uniknigcia ewentualnych btgdoéw na poziomie kalkulacji statystycznych. Na pewno jest to
obszar, ktéry zamierzam doskonali¢ w dalszej karierze naukowe;.

2. W jaki sposob podczas eksperymentu zadbano, aby wszystkie proby (SS oraz kontrolne)
wykonywane byly w powtarzalnych warunkach i z takq samgq technikq. Z punktu
widzenia eksperymentu warunki kazdej z prob muszq by¢é jednakowe. Prosze o
doprecyzowanie tej kwestii podczas publicznej obrony.

Odpowiedz: Podczas wszystkich prob chwyt sztangi wynosit 150% szerokosci biakromicznej,
czyli warto$ci najczesciej pojawiajacej si¢ w literaturze jako standardowej i optymalnej dla
wyciskania sztangi lezac, a tempo ruchu okreslone jako V/0/X/0. Dodatkowo, w celu
ujednolicenia techniki prob wyciskania lezac na tawce, zar6wno umiejscowienie Sling Shot,
jak 1 wzorzec ruchu byt nadzorowany przez doswiadczonego trenera motorycznego. W celu
uniknigcia wptywu rytmu dobowego, zarowno sesje zapoznawcze, jak i eksperymentalne byty
wykonywane o tej samej porze dnia w tym samym miejscu (Pracownia Sity 1 Mocy Mig§niowe;j
AWF Katowice).



3. W czesci metodologicznej sformutowano 5 pytan badawczych natomiast prace
zwienczono 4 wnioskami. Prosze o wyjasnienie tej kwestii.

Odpowiedz: Bardzo dzigkuj¢ Panu Profesorowi za to istotne spostrzezenie. W sekcji ,,Cel
badan, pytania badawcze, hipoteza” przedstawiono 5 pytan badawczych dla poszczegdlnych
etapow projektu badawczego oraz jedna, wspolng hipoteze. Badania 2 oraz 3 mialy
odpowiedzie¢ odpowiednio na 2 pytania badawcze. Wnioski przedstawione w ostatnim punkcie
pracy odpowiadajg przedstawionym projektom badawczych i odpowiadaja na przedstawione w
nich pytania. Dodatkowy wniosek wynika z faktu zastosowania nowoczesnych metod
pomiarowych (tj. elektromiografii powierzchniowej oraz miotonometrii) i dotyczy on
zastosowania wymienionych metod w kolejnych projektach badawczych.

4. W pierwszej pracy dokonano pomiaru wybranych grup miesniowych (trzech) tylko dla
strony dominujgcej. Czy Kandydat moze uzasadnié, dlaczego te grupy miesniowe i
dlaczego tylko strona dominujgca?

Odpowiedz: Badane grupy migsniowe zostaty wybrane celowo ze wzgledu na fakt, ze zgodnie
z dostgpng wiedzg migsien gldownym migsniem odpowiedzialnym za ruch wyciskania sztangi
lezac jest migsien piersiowy wiekszy, podczas gdy przednia cze$¢ mig¢snia naramiennego i
trojgtowy ramienia peinig funkcje wspomagajaca. Pierwszy projekt zaktadat analize jedynie
strony dominujacej] w celu okreSlenia wpltywu zastosowania Sling Shot na
aktywno$¢ migsniowa i wynikal bezposrednio z migdzynarodowych zalecen SENIAM
dotyczacych analizy elektromiograficznej, ktore sugeruja pomiary jedynie jednej strony ciala.
Jednakze, ze wzgledu na coraz czgstsze przestanki dotyczace asymetrii, kolejne badanie
uwzglednialo réwniez stron¢ niedominujacg ciata i jasno wskazuj¢ na potrzebe uwzglednienia
pomiaréw obu stron ciala jako wspotczesny standard diagnostyczny.

5. Prosze o wyjasnienie, dlaczego w pracy drugiej (2) przebadano 12 mezczyzn a w pracy
pierwszej (1) tylko 10? Jezeli badania z 2022 roku sq jak sam Autor pisze
., yozszerzeniem poprzedniego eksperymentu o analize niewykorzystanych danych
dotyczgcych niedominujgcej strony ciata...” to wydawaloby sie, Ze zostaly
przeprowadzone na tej samej probie. Prosze¢ o wyjasnienie tej rozbieznosci.

Odpowiedz: Dzigkuje Panu Profesorowi za to pytanie. Artykut drugi (tj. publikowany w 2022
na tamach Journal of Human Kinetics) faktycznie jest rozszerzeniem poprzedniego
eksperymentu o analiz¢ niewykorzystanych danych dotyczacych niedominujacej strony ciata i
uwzglednia ta sama grupe badawcza (10 oso6b). Dwanascie osob, o ktérych wspomniat Pan
Profesor, brato udzial w eksperymencie trzecim publikowanym w 2022 na tamach The Journal
of Strength and Conditioning Research i uwzgledniat on osobna procedurg oraz pomiary.

6. Zaprezentowane badania posiadajq niezwykle ciekawe walory aplikacyjne. W mojej
ocenie w pracy zabrakto sformutowania wniosku praktycznego z badan. Prosze, aby
Kandydat podjqt probe sformutowania takiego wniosku podczas publicznej obrony.

Odpowiedz: Zgadzam si¢ z sugestig Pana Profesora. Wskazéwki te czgsciowo pojawiajg si¢ w
rozdziale Wnioski, ale przy realizacji kolejnych projektow badawczych uwzgledni¢ ta
propozycj¢, rozszerzajac rozdzial o wskazowki dla treneréw i praktykow sportu. Niemniej
jednak, analizujgc uzyskane wyniki 1 dostepng wiedzg, mozna zaproponowac kilka rozwigzan
praktycznych dotyczacych wdrazania Sling shot w praktyke treningowa. Sg to m.in.



zastosowanie Sling shot do nauczania techniki i1 korekcji wzorca ruchowego podczas
wyciskania sztangi lezac, wprowadzenie osobnego pomiaru 1RM w celu doboru wtasciwe;j
periodyzacji, zwigkszenie oporu zewnetrznego podczas stosowania Sling shot wzgledem
wyciskania klasycznego, przetamywanie stagnacji i bariery psychicznej podczas pracy z
obcigzeniami supramaksymalnymi i maksymalnymi, zwigkszanie objetosci treningowej w celu
maksymalizacji odpowiedzi hipertroficznej (gléwnie w okresie przygotowawczym), oraz
korygowanie asymetrii z zastosowaniem Sling shot podczas rehabilitacji i prehabilitacji.

Bardzo dzigkuje Panu Profesorowi za poswiecony czas i wszelkie uwagi, ktore z pewnos$cig
przyczynia si¢ do poprawy jakosci moich przysztych publikacji.

Z wyrazami szacunku,
Grzegorz Wojdata



