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Szanowny Panie Profesorze,

Bardzo dzigkuje za szczegotowa 1 wnikliwa recenzje mojej rozprawy doktorskiej.
Przedstawione przez Pana Profesora uwagi sg dla mnie bardzo cenne i zostang przeze mnie
wykorzystane w celu przygotowaniu pracy do publikacji oraz w mojej dalszej pracy naukowe;.
Postaram si¢ jak najpelniej odpowiedzie¢ na wszystkie Pana pytania oraz ustosunkowaé¢ do
uwag 1 zastrzezen zawartych w recenzji.

»Dlaczego dla badanych pitkarek noinych zastosowano rozgriewke na ergometrze a nie
biezni mechanicznej, przecie? naturalng formq ruchu w czasie gry jest bieg a nie jazda na
rowerze?”

Odpowiedz: Rozgrzewka biegowa przeprowadzona na biezni lub na boisku bytaby z calg
pewnoscig dla pitkarek noznych najlepsza, jednak w warunkach niniejszego eksperymentu
konieczne byto udostepnienie wigkszej ilosci sprzetu rozgrzewkowego w tym samym czasie
dla kilkuosobowej grupy zawodniczek, stad wybdr cykloergometréw. Z punktu widzenia
przeprowadzanego eksperymentu, rozgrzewka miala na celu wyltgcznie zabezpieczenie
zawodniczek przed ewentualng kontuzja 1 przygotowanie ich do ¢wiczen silowych,
skoncentrowanych na konczynach dolnych. Jazda na cykloergometrze powinna w
wystarczajagcym stopniu przygotowa¢ migsnie nog do pracy. Dodatkowym argumentem
przemawiajgcym za zastosowaniem cykloergometrow w rozgrzewce byt fakt, iz w protokole
badawczym przeprowadzano testy biegowe i dla urozmaicenia wykonywanych przez
zawodniczki w toku badan aktywnos$ci wybratam rowery treningowe.

»Charakterystyka rozgrzewki jest zbyt ogdlna, brakuje opisu ¢wiczen jakie W niegj
zastosowano. W pracy naukowej nie mozna postugiwad sig¢ ogolnikami i skrotami myslowymi.
Co to oznacza cyt. ,,i wykonaniu kilku éwiczen sitowych angaZujgcych gorng i dolng czesé
ciata" - koniec cytatu. Jakich ¢éwiczenia sitowych? Nalezy je wymienié, opisaé! Kilka éwiczen
to znaczy 2-3 czy 8-9. Trzeba to napisaé!”

Odpowiedz: Z calg pewnoscia, jak Pan Profesor zauwazyl, etap przygotowania zawodniczki
do gléwnej czegsci badan jest rownie istotny, jak sama procedura badawcza. Popetitam btad
pomijajac szczegodtowy opis przeprowadzonej rozgrzewki, co postaram si¢ naprawic, opisujac
ja ze szczegotami ponizej.

Zastosowana rozgrzewka trwala nie dluzej niz 15 minut i1 sktadata si¢ z ok.10-
minutowej jazdy na cykloergometrze. Zawodniczki podczas jazdy utrzymywaly tetno na
poziomie 70-% HRmax, przy czym warto$¢ HRmax ustalana byta indywidualnie dla kazdej
zawodniczki wg wzoru Sally Edwards: HRmax = 210 — 0,5 x wiek — 0,022 x masa ciata w
kg. Nastepnie zawodniczki przystepowaly do wykonania 5 ¢wiczen o charakterze rozciggania
dynamicznego Cwiczenia te byly wykonywanie kolejno z ptynnym przejsciem pomiedzy
kolejnymi ¢wiczeniami. W pierwszej kolejnosci zawodniczki wykonywaty wykroki do przodu
— 10 powtdrzen naprzemiennie po 5 powtdrzen na kazda noge. Nastgpnie wykonywaty wykroki
do boku — réwniez 10 powtorzen naprzemiennie po 5 na kazda noge. Trzecim ¢wiczeniem byty
wymachy i krazenia ramion — 10 powtdrzen naprzemiennie, 5 w przod, 5 w tyt dla kazdej reki.



Kolejnym ¢wiczeniem rozgrzewkowym bylo odwodzenie i przywodzenie nogi — 10 powtorzen
naprzemiennie po 5 na kazdg nogg. Jako pigte ¢wiczenie, zawodniczki wykonywaty podskoki
z rozkrokiem nog i uniesieniem rak nad glowe, potocznie zwane ,,pajacykami” — 10 powtorzen.

»Brak jest uzasadnienia z czego wynika zastosowanie 15-minutowej przerwy pomiedzy
probami na poszczegolnych urzgdzeniach do pomiaru sily oraz po wykonaniu pomiarow
bazowej szybkosci startowej i absolutnej.”

Odpowiedz: Zgadzam si¢ z Panem Profesorem, Ze zastosowanie okreslonej, 15-minutowej
przerwy pomiedzy poszczegdlnymi probami powinno zosta¢ w pracy uzasadnione. Z badan nad
efekt wzmocnienia poaktywacyjnego wynika, iz zjawisko to mozemy obserwowac¢ w okresie
2-10(12) minut po wykonaniu ¢wiczenia aktywacyjnego (Jensen i Ebben 2003, Kilduff i wsp.
2007, Mahlfeld i wsp. 2004). Zastosowanie 15-minutowej biernej przerwy pomiedzy probami
mialo na celu zapobiec ewentualnemu natozeniu si¢ na siebie efektow wzmocnienia,
utrzymujgcych si¢ do maksymalnie 12 minut po ustaniu bodzca aktywujgcego. Nie mozna
wykluczy¢, ze jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna, na przyktad sprint bazowy, nie spowodowalby
dodatkowego pobudzenia migsni, ktore znicksztalcitoby otrzymane wyniki badan. Z tego
samego powodu w protokole treningowym zastosowana zostala bierna przerwa
wypoczynkowa. Dodatkowo, zastosowane w protokole badawczym przerwy pozwolity na
optymalne wykorzystanie czasu przeznaczonego na badania, ktory byt z gory okreslony przez
macierzysty klub badanych zawodniczek.

.»Czy mozina mierzy¢ szybkosé startowq na dystansie 5 metrow ze startu lotnego?”
Odpowiedz: W protokole badawczym zastosowano testy biegowe na odcinku 20 m z pomiarem
czastkowym po przebiegnieciu odcinka 5 m. Zawodniczki rozpoczynaly bieg ze startu
wysokiego na komendg (,,Start”), z pozycji wykrocznej (wybdr konczyny wykrocznej nalezat
do zawodniczki). Testowane odlegtosci dostosowano do warunkéw hali, w ktorej zawodniczki
wykonywaty préby biegowe. Zawodniczki na krotkich dystansach powinny startowac z pozycji
niskiej, jednak w przypadku pitkarek noznych start wysoki nie jest “btedem w sztuce”,
poniewaz jest dla nich naturalng pozycja startowa na boisku.

»Nie wyjasniono dlaczego w przeprowadzonym eksperymencie zastosowano bierng przerwe
wypoczynkowgq.”

Odpowiedz: Specyfika zjawiska wzmocnienia poaktywacyjnego, wplywajacego na
ksztaltowanie si¢ wynikéw badanego parametru (w tym przypadku mocy i szybkosci w
sprintach) wymaga zastosowania biernej przerwy wypoczynkowej celem uniknigcia
znieksztalcenia/natozenia si¢ efektow aktywnos$ci podejmowanej podczas trwania przerwy
wypoczynkowej. Niezwykle wazne jest, aby zminimalizowac ryzyko zakldcenia procesow
zachodzacych w migéniach po zakonczeniu wykonywania ¢wiczenia aktywacyjnego.

,»Na linii pionowej w wykresie 4,5,6 brak jest napisu ilustrowanego parametru’
Odpowiedz: Wykresy prezentuja ksztalttowanie si¢ mocy szczytowej, a pomiar wykonywany
byl w jednostkach Wat. Wykresy zostang uzupetnione o tg istotna informacje, ktora zostata
przypadkowo usunigta podczas formatowania wykresow.

,» W tekscie pojawiaja si¢ drobne literowki np. str. 71.”
Odpowiedz: Btedy edytorskie zostang niezwtocznie skorygowane.

Mam nadziej¢, ze moje odpowiedzi dostarczyly brakujgcych w pracy informacji.
Chciatabym doda¢, ze dopuszczenie przez Pana Profesora mojej pracy do dalszych etapow
przewodu doktorskiego z rownoczesnym jej wyrdznieniem bylo dla mnie duzym



zaskoczeniem. Bedac osoba ze stosunkowo krotkim stazem naukowym 1 niewielkim
doswiadczeniem publikacyjnym, czuje si¢ wyjatkowo zmotywowana do dalszej pracy
naukowej, za co pragne Panu Profesorowi szczeg6lnie podzigkowac. Dzigkuj¢ rowniez za prace
wlozong przez Pana w przygotowanie recenzji mojej rozprawy oraz jej wysokg oceng.

Z powazaniem,

Katarzyna Pajerska



