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Odpowiedz na recenzje¢ rozprawy doktorskiej

Szanowny Panie Profesorze, bardzo dzickuj¢ za wnikliwa ocene 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 zamie$citam odpowiedzi na postawione przez Pana pytania oraz odniostam si¢ do uwag
zamieszczonych w recenzji.

Uwagi krytyczne i dyskusyjne:

1. ,, Po krotkim wstepie, doktorantka w I rozdziale koncentruje si¢ na tematyce zwigzanej
z mocq miesniowq konczyn dolnych w treningu pitkarskim. Poza przeglgdem literatury,
wskazuje w nim, zZe ,,odpowiednia diagnostyka poparta wlasciwie speriodyzowanym
mezocyklem skutkuje wzrostem mocy migsniowej”. W tym rozdziale cytuje rowniez
zrodta internetowe w tym bloga, w ktorym podkresla, zZe , w treningu sitowym
zastosowanie ¢wiczen unilateralnych ma wplyw na stabilizacje i poprawe koordynacji
srodmigsniowej i migdzymiesniowej”. W przysztosci jednak zalecam autorce w
wiekszym stopniu wykorzystywanie zZrédet naukowych, a nie popularno-naukowych”.

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Wykorzystanie zrodet popularno-naukowych, w tym
bloga nie byto stosownym w pracy naukowe;.

2. ,,Z kolei, opisujgc zdolnosci skocznosciowe, mam wrazenie za duzo miejsca poswieca,
czystej skocznosci wykorzystywanej przez bramkarzy i zawodnikow z pola w wyskoku
do pitki. Skocznosé¢, w ktorej duzg role odgrywa generowanie mocy maksymalnej i sita



eksplozywna, ma wiele innych zastosowan chocby w starCie do pitki, ktory jest
zdecydowanie czesciej podejmowany przez zawodnikow”.

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwaga Pana Profesora. W pilce noznej skoczno$¢ przejawia si¢ przede
wszystkim w takich aktywnosciach ruchowych jak: start do pitki, doskok do zawodnika przy
kryciu, wykonanie wélizgéw, zwodoéw oraz dryblingdw. Chciatam podkresli¢ wazno$é czystej
skoczno$ci w grze podczas walki o pitke w powietrzu (pojedynki gtéwkowe, uderzenia gtowa
w wyskoku na bramke). Rozstrzygnigcie pojedynku gldéwkowego na swoja korzys¢ pozwala
uzyska¢ przewage nad przeciwnikiem 1 kontrolowaé¢ gre. Stworzenie przewagi nad
przeciwnikiem w pierwszym kontakcie z pitka podbudowuje druzyneg, wzmacnia mentalnie i
zmusza druzyne przeciwng do odbioru pitki. Notoryczne przegrywanie pojedynkow
gtowkowych dezorientuje zawodnikoéw na boisku. Na podstawie wiasnych doswiadczen w pitce
noznej kobiet uwazam, ze wygrywanie pojedynkow gldéwkowych jest jednym =z
najistotniejszych aspektéw wptywajacych na wynik koncowy.

3. ,,By¢ moze omawiajgc metody ksztattowania autorka rozprawy powinna nieco wiecej
uwagi poswieci¢ wplywowi treningu plyometrycznego na te zdolnosci, chociaz
podkresla za Starzynskim i Sozanskim (1995) potrzebe ich ksztaltowania pod kqgtem
konkretnych, charakterystycznych dla poszczegolnych dyscyplin zadan, aby podnosic¢
efektywnosc ich wykonania ™.

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora, ze powinnam wigcej uwagi poswieci¢c wpltywowi
treningu plyometrycznego. Wedtug Morgans, Orme, Anderson i Drust (2014) zapewnienie
odpowiedniego bodzca do poprawy roéznych zdolnosci fizycznych u piltkarzy jest ztozonym
wyzwaniem. Jednym z celow jest poprawa mocy konczyn dolnych poprzez zastosowanie
roznych metod treningu sitowego (Nobari i in. 2023). Jedna z najlepszych metod poprawy mocy
jest trening plyometryczny (Bompa, Buzzichelli, 2022). Ten rodzaj treningu wykorzystuje
rozne ¢wiczenia plyometryczne takie jak: skoki (np. przez skrzynig, przez ptotki), podskoki (na
jednej nodze lub naprzemiennie), wyskoki z glebokiego siadu (> 70 cm), przeskoki, szybkie
przysiady, przysiady z wyskokiem, skipy, wymachy odwaznikiem Kettlebell i inne do
obcigzenia jednostki mig$niowo-$ciegnistej (Taube, Leukel, Gollhofer, 2012). Cwiczenia
plyometryczne wykorzystuja cykl rozciagnigcie-skurcz. W ¢wiczeniach tych dochodzi do
obcigzenia mig¢éni w szybkim skurczu ekscentrycznym (wydluzenia), po ktérym natychmiast
nastepuje skurcz koncentryczny (skracanie). Badania wykazaty, ze jesli migsien zostanie
szybko rozciagnigty przed skurczem, skurcz bedzie mocniejszy i szybszy (Seiberl i in. 2021).
Ten rodzaj treningu zyskal popularnos¢ i jest skuteczny w poprawie w wiekszosci parametrow
sprawnosci fizycznej: mocy (Benzidane, Mokran, Attalah, 2020; Thagqi, Berisha, Hoxha, 2020),
szybkosci (Zhang i in., 2023; Nobari i in., 2023), wytrzymatosci szybkosciowej (Ramirez-
Campillo i in. 2020), skocznosci (de Villarreal, Kellis, Kraemer, Izquierdo, 2009) oraz
zwinno$¢i (Jlid i in. 2019; Jlid i in. 2020). Typ treningu plyometrycznego nalezy dopasowac do
dyscypliny sportu. Zawodnicy, ktorzy potrzebujg wiecej mocy w kierunku poziomym, powinni



wykonywa¢ wiecej ¢wiczen krotkich i dlugich podskokéw, a w dyscyplinach wymagajacych
mocy w pionie majg skupi¢ si¢ na wyskokach w pionie (Bompa, Buzzichelli, 2022).
Chciatabym odnies¢ si¢ do badan Ramirez-Campillo i in. (2015) przeprowadzonych
wérod pitkarzy noznych, polegajacych na poréwnaniu trzech réznych rodzajow treningu
plyometrycznego: z wykorzystaniem skokOw rozpoczynajacych si¢ w pozycji pionowej,
poziomej oraz w pozycji pionowej i poziomej (kombinowanej). Wykazano, ze wyzej
wymienione rodzaje treningu plyometrycznego istotnie ulepszaja eksplozywnos¢, rownowage
I wytrzymato$¢ biegowa (przerywany test wytrzymatosciowy Y0-Y0). Z badan Nobari i in.
(2023) wynika, ze zarowno trening plyometryczny oparty na skokach rozpoczynajacych si¢ w
pozycji pionowej, jak i w poziomej jest skuteczny w poprawie wynikow sprintu w linii prostej
oraz wynikow testu oceniajacego zdolnos¢ do zmiany kierunku biegu wsrdd pitkarzy grajacych
na poziomie pitki potprofesjonalnej. Z przegladu badan Zhang i in. (2023) nad wpltywem
treningu plyometrycznego na wydajno$¢ podan pitkarzy noznych wynika, Zze trening
plyometryczny wptywa nie tylko na poprawe szybkosci, ale rowniez na odleglos¢ podan.
Autorzy zalecaja wiaczac ten rodzaj treningu do programu treningu sitowego i1 kondycyjnego.

4. W kolejnym 3 rozdziale doktorantka koncentruje si¢ na periodyzacji w treningu
pitkarskim, przytaczajgc wiasciwe pozycje literaturowe. W ocenie recenzenta ten
rozdzial, powinien w wigkszym stopniu koncentrowad sie na periodyzacji treningu
sitowego/mocy i implementacji jego w poszczegdlnych fazach sezonu. Natomiast
autorka, bardziej skoncentrowata si¢ na ogolnym przedstawieniu podstawowych
informacji dotyczgcych periodyzacji takich, jak cykle tremingowe, roczne plany
treningowe czy makrocykle i mikrocykle w roznych fazach sezonu™

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwaga Pana Profesora. W dysertacji nalezatoby doda¢, ze sportowcy i trenerzy
réznych dyscyplin czerpig wiedze z szeSciu gltownych koncepcji treningu sitowego:
kulturystyki, treningu o duzej intensywnosci, podnoszenia ci¢zaroOw, catorocznego treningu
mocy, trojboju sitowego i1 periodyzacji treningu sitowego (Bompa, Buzzichelli, 2022).
Periodyzacja treningu sitowego jest najskuteczniejszg metodg treningu sportowego, sktadajaca
si¢ z siedmiu faz: adaptacje anatomiczne, hipertrofia, sita maksymalna, konwersja na sile
specyficzng, podtrzymanie, zatrzymanie i kompensacja.

Jednym z celow periodyzacji treningu silowego jest osiagniecie przez sportowca
najwyzszego mozliwego poziomu sity maksymalnej w ramach calorocznego planu, dzigki
czemu przyrost owej sity moze by¢ przeksztatcony na przyrost mocy lub wytrzymatosci sitowej
lub mig$niowej. Wszystkie programy periodyzacji treningu sitowego zaczynajg si¢ od fazy
ogoblnej adaptacji anatomicznej, ktéra przygotowuje organizm do kolejnych faz. W fazie
adaptacji anatomicznych zasadniczym celem jest zaangazowanie wigkszosci — jesli nie
wszystkich — grup migsniowych dzigki zastosowaniu wielokierunkowego programu
treningowego. Program tego rodzaju powinien obejmowaé¢ duza liczbe ¢wiczen (9-12)
wykonywanych w sposob komfortowy dla sportowca (Bompa, Buzzichelli, 2022).

Drugg faza jest hipertrofia (jesli jest potrzebna). W niektorych dyscyplinach sportowych
waznym atutem jest wielko$¢ miesni. Trening hipertroficzny jest popularny w kulturystyce.
Wedtug Bompy i Buzzichelli (2022) w przypadku sportowego treningu sitowego ¢wiczenia
ukierunkowane na hipertrofie muszg wyj$¢ poza stare podejscie, polegajace na wykonywaniu
powtorzen az do upadku migsniowego. Istniejg dwa podejscia hipertrofia I 1 hipertrofia II.



Podejscie 1 jest czesto wykorzystywane u zawodnikow, ktoérzy wymagaja znacznego
zwickszenia rozmiaru mig$ni i sily migsniowej. Polega ono na uzywaniu obcigzen migdzy 15
RM (czyli obcigzenia pozwalajacego wykona¢ 15 powtdrzen do upadku migsniowego) a 10
RM, przy czym interwaly spoczynkowe migdzy seriami powinny trwa¢ stosunkowo krotko
(maksymalnie 60-90 s.). Hipertrofia II jest podej$ciem bardziej hybrydowym, taczacym prace
nad hipertrofig i1 sil3 maksymalng. PodejsScie to przygotowuje szybkokurczliwe widkna
mie$niowe do cigzkiej pracy w fazie rozwijania sity maksymalnej. Hipertrofia I zwigksza sil¢
bezwzgledna dzigki pobudzaniu adaptacji nerwowych i strukturalnych. W fazie tej uzywa sie
obciagzen od 8 RM do 5 RM, a przerwy na odpoczynek sg stosunkowo dtugie (120-180 s). W
szczegolnosci moga by¢ traktowane jako przygotowanie do fazy sity maksymalnej, dzigki
przystosowaniu organizmu do rosngcych obcigzen. Pod koniec fazy hipertroficznej
wykonywany jest test sity maksymalnej w celu okreslenia obcigzen treningowych dla
pierwszego makrocyklu sity maksymalne;.

Trzecia faza jest sila maksymalna. Glownym celem tej fazy jest osiagnigcie
najwyzszego mozliwego poziomu sity. Cel ten da si¢ zrealizowaé jedynie dzigki stosowaniu
duzych obcigzen treningowych: od 70 do 95% 1RM lub — rzadziej — od 90 do 100% RM.
Wedtug Bompy 1 Buzzichelli (2022) mozna podzieli¢ faze sity maksymalnej na dwie odrgbne
czeSci: sitg maksymalng I oraz II. Cze$¢ I jest przeznaczona glownie na rozwo0j koordynacji
migdzymie$niowej i sktada si¢ z jednego lub dwdch makrocykli 3 + 1, w ktérych obcigzenie
dla gtownych ¢wiczen sitowych wynosi od 50 do 80% 1RM. Czes¢ II ma na celu rozwinigcie
glownie koordynacji §rodmiesniowej dzigki zastosowaniu struktury typu 2 + 1 z duzymi
obcigzeniami, wynoszacymi od 80 do 90% 1RM.

Czwartg faza jest konwersja na sile specyficzna. Glownym celem tej fazy jest
przeksztalcenie zwigkszenia sity maksymalnej w specyficzne dla danego sportu kombinacje
réznych aspektow sity. W zalezno$ci od cech wybranego sportu lub wydarzenia, sita
maksymalna musi zosta¢ zamieniona w moc, wytrzymatos¢ mocy lub krétko-, Srednio- badz
dlugookresowa wytrzymato$¢ migsniowa. Dzigki zastosowaniu metod treningowych
odpowiednich dla oczekiwanego rodzaju sity oraz danego sportu (na przyktad treningu
szybko$ciowego), sportowcy stopniowo przeksztatcajg site maksymalng w moc. W tej fazie, w
zalezno$ci od potrzeb sportu 1 zawodnika, nalezy utrzymywac okreSlony poziom sity
maksymalnej (zwykle dzigki zastosowaniu kombinacji ¢wiczen wymagajacych ruchow w
pelnym zakresie oraz w zakresie typowym dla danej dyscypliny sportowej). Przeksztatcenie
sity w moc mozna osiggna¢ w ciggu od czterech do o$miu tygodni treningu mocy specyficznej.
Z kolei przeksztalcenie sity w wytrzymalo$¢ migs§niowa wymaga nawet szesciu do dziewigciu
tygodni.

Piata fazg jest podtrzymanie. Gléwnym celem treningu sitowego w tej fazie jest
podtrzymanie parametrow wypracowanych w fazach poprzednich. Program treningowy
opracowany na potrzeby tej fazy musi by¢ pochodng specyficznych wymagan stawianych przez
dang dyscypling sportu. Wedlug wspomnianych wyzej autorow pitkarze powinni dba¢ zarowno
o moc, jak i krotkookresowa wytrzymato$¢ mocy, czyli zdolno$¢ do wielokrotnego powtarzania
czynno$ci wymagajacych wytworzenia mocy bez pelnego odpoczynku migdzy nimi. Od jednej
do czterech sesji tygodniowo nalezy przeznaczy¢ na utrzymanie potrzebnych aspektow sity —
liczba sesji jest uzalezniona od wydolnosci zawodnika oraz roli sity w wykonywaniu
niezbednych akcji.

Szostg fazg jest zatrzymanie. Celem tej fazy jest zachowanie energii zawodnika na
potrzeby rywalizacji oraz o0siggniecie przez niego szczytowego poziomu zdolnosSci
biomotorycznych (termin motoryczny odnosi si¢ do ruchu, przedrostek bio wskazuje na



biologiczng, cielesng natur¢ tych zdolnosci). Z tego wzgledu program treningu sitowego
powinien si¢ zakonczy¢ co najmniej trzy do czternastu dni przed gtéwnymi zawodami.

Faza siodmg jest kompensacja. Stuzy ona przejsciu z jednego planu rocznego do
drugiego. Celem fazy jest zniwelowanie zmgczenia nagromadzonego w trakcie catego roku
treningowego oraz uzupehienie zuzytych zapaséw energii poprzez zmniejszenie zarOwno
objetosci (przez spadek czgstotliwosci), jak 1 intensywnos$ci treningow.

5. ,, Logiczng kontynuacjq tego wqtku jest kolejny 4 rozdziat, dotyczgcy podstaw uktadania
programu treningowego. W tej sekcji doktorantka, podobnie jak w poprzednim
rozdziale, przedstawia istotne, lecz ogdlne informacje zwigzane z rodzajem obcigzen
oraz informacje o gtownych zmiennych treningowych, jak objetos¢ i intensywnosé
treningu. Opisuje rowniez zwigzle pojecia adaptacji i superkompensacji. Nie jest to
zadnym bledem, ale warto byloby rowniez tutaj bardziej nawigzac do tematyki
rozwijanego tematu badawczego ”.

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. W rozdziale 4, dotyczacym programowania treningu
sitowego, mozna byloby wyjasni¢ rozktad zastosowanych obcigzen zewnetrznych dla
makrocyklu przygotowawczego (nazewnictwo wedlug Bompy i Haff’a, 2010) na podstawie
modelu periodyzacji dla zawodowego zespotu pitkarskiego. Na przyktad doda¢ w dysertac;ji
akapit dotyczacy fazy maksymalnej. W fazie maksymalnej najczesciej uzywane sa metody
polegajace na wykorzystaniu umiarkowanie duzego obcigzenia (50% - 80% 1RM) w fazie sity
maksymalnej I 1 duzego obciazenia (80% - 90% 1RM) w fazie sity maksymalnej II. Faza sity
maksymalnej jest konieczna przed treningiem mocy (poniewaz moc jest zalezna od sity
maksymalnej). WdrozZenie treningu mocy w fazie maksymalnej poprawia szybko$¢, zwinno$é
1 dynamik¢ zawodnikow oraz przygotowuje ich do zblizajacego si¢ okresu startowego. Zgodnie
z teorig periodyzacji treningu sitowego Silg maksymalng powinno si¢ przeksztatci¢ w moc (lub
wytrzymalo$¢ miesniowg) w trakcie fazy konwersji przy jednoczesnym utrzymaniu poziomu
sity. To pozwala zawodnikowi 0siggna¢ szczytowa sprawnos$¢ w najwazniejszych zawodach.

6. ,, Materiat badawczy. Do badan zakwalifikowano 56 zawodnikow pitki noznej poziomu
centralnego. W opisie mozna znalezé informacje, Ze badano tylko zawodnikow
prawonoznych. Dlaczego nie byli brani zawodnicy lewonozni?”’

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Teoria zagadnienia mowi, ze 80% populacji cechuje
przewaga prawostronnosci (Carey i in. 2001). Ten fakt, rowniez potwierdza grupa badana. W
grupie badanej nie bylo odpowiedniej liczby zawodnikéw lewonoznych (8%). Wydawatoby
si¢, ze wyniki byly niemiarodajne. W czasie wykonania badan, zawodnicy lewonozni zostali
odestani do wykonywania treningu indywidualnego. W przysztosci nalezatoby wiaczy¢ do
badan zawodnikow lewonoznych.



7. ,,Dobrym zwyczajem jest wprowadzenie do informacji dotyczgcych kryteriow wigczenia
i wylqczenia z badan. Opis parametrow treningu sitowego jest wystarczajqcy, szkoda
tylko ze mikrocykl w tabeli 2 nie zostal bardziej szczegotowo rozpisany chociazby o
akcenty motoryczne oraz pitkarskie”

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. W poniedzialki w godzinach rannych byl wykonywany
trening sitowy, w godzinach popotudniowych trening pitkarski, polegajacy na ¢wiczeniach
techniczno-taktycznych. Sredni dystans pokonany podczas 70-minutowego treningu wynosit
okoto 5 km (wedlug systemu Catapult) z zalezno$ci od zajmowanej pozycji na boisku. We
wtorki w godzinach rannych byt wykonywany trening biegowy, polegajacy na biegu z wysoka
intensywnoscig (ang. HSR-High Speed Running) w zakresie 50-70% maksymalnej pr¢dkosci
biegu (ang. MSS - Maximum Sprint Speed). Popotudniowy trening pitkarski polegat na
ksztattowaniu wytrzymatosci szybkosciowej w matych grach (czas trwania treningu 70-80
min). W §rody w godzinach rannych byt wykonywany trening sitowy, po potudniu trening
pitkarski, polegajacy na grach zadaniowych. W czwartki w godzinach rannych byt
wykonywany trening na sitowni (rolowanie migs$ni pod nadzorem fizjoterapeuty). Popotudniu
trening pitkarski polegat na wykonywaniu ¢wiczen plyometrycznych, wykonaniu wybranych
elementdw treningu formacyjnego, jak rowniez wykonywaniu ¢wiczen techniczno-taktycznych
w formie fragmentow gry. W piatki trening pitkarski polegatl na doskonaleniu statych
fragmentow gry. W trakcie mezocyklu zawodnicy mieli mozliwo$¢ skorzystania z odnowy
biologicznej (np. kapiel w zimnej wodzie, basen, sauna).

8. ,, Wopisie testu po linii prostej doktorantka nie doprecyzowata opisu pozycji startowej.
Z jakiej odleglosci startowali badani zawodnicy? W testach szybkosci ta pozycja musi
by¢ szczegotowo okreslona i uwaznie kontrolowana przez glownego badacza, poniewaz
UlozZenie stopy/nogi wykrocznej 10 cm, 20 cm, czy 30 cm od fotokomorki ustawionej od
linii startu ma duze znaczenia dla osiggania koncowego wyniku, ktory jest mierzony w
setnych lub tysiecznych sekundy”.

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Badani rozpoczynali test po linii prostej z utozeniem
stopy/nogi wykrocznej w odlegtosci 30 cm od fotokomorki ustawionej od linii startowej (odstep
od linii startowej byl wyraznie zaznaczony ta$ma). W literaturze przedmiotu istnieje wiele
publikacji potwierdzajacych stosowanie 30 cm odstepu od fotokomdrki (Johnson i in. 2010;
Wislgff, Castagna, Helgerud, Jones, Hoff, 2004; Durandt, 2009; Nayiroglu i in. 2022). Warto
zwréci¢ uwage, ze w nielicznych pracach naukowych odleglos¢ stopy wykrocznej od
fotokomorki byta wigksza. W badaniach przeprowadzonych przez Nobari i in. (2021; 2023),
jak rowniez przez Moran i in. (2022) wsrod pitkarzy noznych pozycja stopy wykrocznej
znajdowata si¢ 70 cm od fotokomdrki ustawionej od linii startu. Wedtug instrukcji firmy
Microgate Witty urzadzenie nie zarejestruje wynikow, jezeli sportowiec bedzie pokonywat
dystans zbyt blisko od fotokomarki. Minimalny odstep od urzadzenia wynosi 15 cm. Natomiast
nie jest podana wymagana odleglo$¢ utozenia stopy wykrocznej od fotokomorki od linii
startowej. Wydaje sie, ze odleglos¢ stopy wykrocznej wynoszaca 30 cm od fotokomorki



pozwala osiggna¢ odpowiedni rozbieg i predkos¢, zeby osiggnaé lepsze wyniki koncowe w
biegu, niz zastosowanie krotszej odlegtosci (10 cm czy 20 cm). To zatozenie wymaga jednak
dalszych badan i1 potwierdzenia. W przyszilosci nalezaloby przeprowadzi¢ badania nad
wpltywem odlegtosci utozonej stopy od fotokomorki ustawionej od linii startowej na osigganie
koncowego wyniku w sprincie wsrdd pitkarzy noznych. Dzigkuje Panu Profesorowi za ten
pomyst.

9. W celu lepszego zrozumienia wynikow mozna bytoby rozwazyé zaznaczanie roznic
istotnych statystycznie za pomocg przyjetych wezesniej znakow takich jak, np. * lub # .

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwaga Pana Profesora. Zastosowanie przedstawionej sugestii pozwoli na lepsze
zrozumienie wynikow.

10. ,, Nie do konca zgadzam sie ze stwierdzeniem, zZe atutem rozprawy byta rowniez badana
grupa pitkarzy”.

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Badana grupa pitkarzy (stan wytrenowania zawodnikdéw)
nie powinna by¢ zaliczona do atutéw pracy.

11. ,,Aby czytelnik lepiej orientowal sie, na ktore pytanie czy hipotez¢ doktorantka
odpowiada, mozna bytoby w tej sekcji wprowadzié¢ podtytuly lub wyrazniej naprowadzié
czytelnika poprzez dodanie sformutowania na poczqtkach akapitow ,, Odpowiadajgc na
pierwsze pytanie badawcze itp.”

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwaga Pana Profesora. Wprowadzenie podtytutéw lub sformutowan na
poczatkach akapitow np. ,, Odpowiadajgc na pierwsze pytanie badawcze” pozwoli
czytelnikowi lepiej orientowac si¢ w pracy naukowe;.

12.,,Na ostatniej stronie dyskusji doktorantka przechodzi do opisu ograniczen tych badan.
Zabrakto mi w niej wspomnienia doktorantki, aby w kolejnych tego typu badaniach
sprobowano wydtuzyé czas stosowania tego treningu do co najmniej 6 tygodni, i
zrobienia badania typu follow-up w sezonie w celu sprawdzenia, czy utrzymuje sie
poziom zdolnosci szybkosciowych i skocznosciowych”

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Badania typu follow-up prowadzone s3 w sezonie przez
sztab trenerski w celu sprawdzenia, czy utrzymuje si¢ poziom zdolnosci szybkosciowych i
skocznosciowych. Kontrola w sporcie to jeden z nieodzownych elementéw prawidtowego
szkolenia, ktory pozwala zarowno dozowaé¢ odpowiednie obcigzenie jak rowniez monitorowaé



postep w procesie szkolenia co wraz z indywidualnym podejsciem do zawodnika stwarza
optymalne warunki jego rozwoju (Stankiewicz, Stojkowski, 2016).

13.,, Wnioski, chociaz dosy¢ ogolne, sq prawidtowo sformutowane i odpowiadajq
postawionym pytaniom badawczym. Czuje delikatny niedosyt zwiqzany z brakiem
krotkiego akapitu dotyczqcego aplikacji praktycznej oraz sugestii lub rekomendacji dla
trenera dotyczgcych stosowania treningu sitowego w makrocyklu u pitkarzy noznych”

Odpowiedz

Zgadzam si¢ z uwagg Pana Profesora. Mozna bytoby doda¢, ze wyniki przedstawione w
niniejszej pracy wyraznie wskazuja na kluczowe znaczenie prawidtowego doboru obcigzen
zewnetrznych dopasowanych do poszczegdlnych faz treningu. Metoda polegajgca na
wykorzystaniu umiarkowanego i duzego obcigzenia moglaby by¢ zastosowana w fazie sity
maksymalnej | w okresie przygotowawczym zimowym jako skuteczne rozwigzanie
wplywajace na poprawg¢ wynikdw w zakresie generowanej przez pitkarzy noznych mocy,
szybkos$ci lokomocyjnej oraz skocznosci.

W okresie przygotowawczym zimowym wydaje si¢, ze wykonywanie treningu sitowego
dwa razy w tygodniu w fazie sity maksymalnej I ze $rednim i duzym obcigzeniem jest
optymalng czestotliwoscig treningdw. Zeby osiggnaé istotng poprawe wynikéw mocy warto
wybra¢ ¢wiczenia, angazujace jak najmocniej mi¢snie dominujace.

Wydaje si¢, ze stosowanie w treningu sitowym 5 ¢wiczen w okresie przygotowawczym
zimowym (w fazie sity maksymalnej I) jest optymalng liczba ¢wiczen prowadzaca do lepszej
adaptacji fizjologicznej i wigkszych korzysci treningowych, niz stosowanie wigkszej liczby
¢wiczen. Warto pamigtaé, ze podstawowa zasada treningu sitowego brzmi: im wigcej ¢wiczen,
tym mniejsza korzys¢ z nich dla poszczegolnych migsni, zwlaszcza dominujacych.

Odpowiednie ulozenie kolejnosci ¢wiczen podczas treningu pozwala na wlasciwe
zmienianie pracujgcych grup migSniowych oraz odpoczynek migdzy seriami. Metoda
sekwencji poziomej (podejscie polega na wykonywaniu wszystkich serii pierwszego ¢wiczenia
przed przejsciem do kolejnego) wydaje si¢ skuteczng. Stosowanie 3 minutowej przerwy
wypoczynkowe] pomiedzy seriami jest wystarczajacym czasem w celu zapewnienia
odpowiedniego wypoczynku dla uktadu nerwowo-mig$niowego. Zeby uzyskaé jak najwiecej
korzysci z treningu sitowego, warto zwraca¢ uwage zawodnikowi, aby od samego poczatku
ruchu zmobilizowat catg swoja site w jak najkrotszym czasie.

Pozdrawiam i tacz¢ wyrazy szacunku,
Angelina Ignatjeva
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