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pracy doktorskiej mgr Izabeli Trojanowskiej
pt. ,Stretching dynamiczny a wzorce ruchowe konczyn gornych i zakres ruchéw zespolu

staw6éw obreczy barkowej u oséb trenujacych kickboxing”

Bardzo powaznym skutkiem uprawiania sportu, zwlaszcza zawodowego, sg kontuzje a
takze nasilajace si¢ z czasem zmiany zwyrodnieniowe i uszkodzenia stawdw czy innych
elementéw ukladu ruchu. Urazy i1 kontuzje czgsto ograniczajgce aktywnosé sportowa stanowig
wyzwanie nie tylko dla samych zawodnikéw, ale tez dla os6b z nimi wspodlpracujacych
(treneréw 1 fizjoterapeutow). Najczgsciej powstajg one jednak nie w trakcie samych
zawodow, lecz sa wynikiem narastajacych przez wiele miesigcy lub lat intensywnego treningu
drobnych zmian i mikrourazow. Tak wigc waznym zagadnieniem jest kwestia odpowiedniej
czestosci 1 intensywnosci aktywnosci ruchowej, ale przede wszystkim ksztattowania
odpowiednich wzorcow ruchowych i technik treningu pozwalajagcych zminimalizowaé
negatywne skutki uprawiania sportow, zwlaszcza tych o nieamatorskim charakterze. Pozwala
takze na szybszy powrot do zdrowia po doznanym urazie.

W tym miejscu nalezy podkresli¢ duza warto$¢ merytoryczng badan
przeprowadzonych przez mgr Izabel¢ Trojanowska, poniewaz niewiele jest publikacji
naukowych opisujacych zwigzki miedzy wzorcami ruchowymi a stretchingiem dynamicznym,
a wyniki publikowanych badan nie zawsze sg jednoznaczne. Podejmujac dyskusje Autorka
stara si¢ tym samym wypelni¢ pewna luke w tym obszarze wiedzy. Recenzowana dysertacja
ma tez duzy walor praktyczny, poniewaz uzyskane wyniki moga by¢ wykorzystane przez
trenerdw, jak i samych zawodnikéw, w ksztattowaniu 1 optymalizacji wzorcéw ruchowych, a
tym samym w ograniczaniu liczby urazow.

Tres¢ pracy w pelni odpowiada wiasciwie sformutowanemu tytulowi. Doktorantka
wlasciwie tez opisata ogolny cel pracy i jej zalozenia poszukujac dodatkowo odpowiedzi na 7
szczegdtowych pytan badawczych.

Recenzowana praca zawiera 95 stron, z czego 75 stanowi tekst pracy, a reszta to
zalaczniki, w tym m.in. szczegélowy opis ¢wiczen stretchingu dynamicznego, opis pomiar6w

ruchow konczyny gornej i test wzorcéw ruchowych.



Do Wstepu nie mam istotnych zastrzezen. Stanowi on wiasciwe wprowadzenie do
problematyki pracy i $wiadczy o dobrej orientacji Doktorantki w problematyce, ktérg si¢
zajmuje. Na 10 stronach Autorka opisafa, cytujac bogate pisSmiennictwo, specyfike sztuk
walki, zwlaszcza kickboxingu, uwarunkowania i mozliwoscei ksztattowania waznych dla tej
dyscypliny wzorcow ruchowych i zdoinosci motorycznych, wady 1 zalety stosowanych
technik treningowych, a takze oméwila pojgcia stretchingu statycznego i dynamicznego. Na
str. 5 Autorka uzyia terminu ,,zmiany przystosowawcze (adaptacyjne)” piszac 0 zmianach
zachodzacych w trakcie cyklu treningowego. Jako biolog muszg¢ zaprotestowaé i1 zwrdci¢
uwage, ze w przypadku tego typu zmian przystosowawczych nalezy uzy¢ okresienia ,,zmiany
adiustacyjne”. Mowigc o adaptacji biolog ma na mysli (inaczej niz w obiegowym,
powszechnym rozumieniu tego terminu) zmiany zachodzace z pokolenia na pokolenie na
skutek zmiany czestosci genéw, czyli w procesie ewolucji.

W swoich badaniach Autorka dwukrotnie przeprowadzila badania tych samych 2
grup mezezyzn w odstepie 8 tygodni. Po wykluczeniu z badan oséb niespelniajacych zatozen,
doktadnie opisanych w rozdz. 3.1., ostatecznie analizg objgta 20 oséb (po 10 w kazdej grupie,
badawczej i kontrolnej). Na uwage zastuguje bardzo staranny, szczegbtowo opisany w rozdz.
3.3. dobor zawodnikéw do tych grup. Mimo bardzo matych liczebnosci obu grup mozna
uznaé, ze ze wzgledu na charakter (badanie ciagle) i specyfike badan sa to liczebnosci
akceptowaine 1 wystarczajgce dia zastosowania przyjetych przez Autorke metod
statystycznych. 1 wlasnie dzieki wilasciwym 1 rozsadnie zastosowanym metodom
statystycznym Autorce udalo si¢ jednak uzyska¢ wiele istotnych statystycznie wynikow. Caly
rozdziat 3. dotyczacy materialu i metod oceniam bardzo dobrze. Autorka rzetelnie,
precyzyjnie 1 szczegblowo opisala wszystkie niezbedne etapy 1 metodoiogig
przeprowadzonych badan. Nie bardzo tylko podobaja mi si¢ okreslenia dotyczace korficowych
wynikéw (uzyskanych po 8 tygodniach) — nie zawsze zreszta takie same. Autorka nazywa je
,,po interwencji” a czasem nawet ,,po operacji”. W rozdziale 3.2.1. znalazlem tez zdanie
dotyczgce czestotiiwosci ruchéw, ktérego sensu nie moge si¢ dopatrzy¢ i proszg o jego
wyjasnienie, cytuje: .,...czestotliwosé jest silnie zwiqzana z ruchliwosciq uktadu nerwowego”.
Bardzo bawig mnie tez sformulowania w tym rozdziale, zapewne uzywane w zargonie
bokserskim, ,,przednia / tylna reka”.

Rozdzial Wyniki jest prawidlowo i logicznie podzielony na 7 podrozdziatdow, a
rzetelnie, dokladnie i metodycznie przeprowadzona analiza odpowiada zakreslonym w celu
pracy zalozeniom badawczym i odpowiada na postawione pytania badawcze. Jest tez dobrze

udokumentowana czytelnymi tablicami i wykresami. Rozdzial ten oceniam bardzo



dobrze. Kazdy podrozdziat zawiera krotkie podsumowanie, co znakomicie ufatwia
percepcj¢ tresci. Mam jednak kilka uwag. Doktorantka bardzo czesto niepotrzebnie
probuje opisywac 1 interpretowaé nieistotne wyniki zdecydowanie naduzywajac takich np.
okreslen: ,,dos¢ duzy”, .troche mniejszy”, ,niezbyt wysoki poziom”, ,nieco stabsze”,
Lhieznacznie mniejszy”, ,,nieco siiniej” itp., ktore w jezyku statystyki nic nie znaczg. Jesh
wynik jest nieistotny statystycznie, to nie powinien by¢ opisywany. Mam tez watpliwosci, co
do interpretacji wspoélczynnika zmiennosci (V) dla cech SMP 1 SML. Cechy te (o charakterze
katowym) maja bardzo niskie (ujemne) wartosci srednich, co przy stosunkowo duzych
odchyieniach standardowych powoduje, ze wartosci V staja si¢ bardzo duze. Gdyby
plaszczyzne, od ktérej wykonywano pomiar kata zdefiniowal inaczej, srednie moglyby
zblizy¢ sie do zera (przy takim samym odchyleniu standardowym), co spowodowaioby, ze
warto$¢ V stataby sie irracjonalnie wysoka. Dlatego dyspersje wzgledne tych dwoch cech nie
powinny by¢ poréwnywane z pozostafymi.

Po 8-tygodniowym programie stretchingu dynamicznego Autorka zaobserwowala w
grupie eksperymentainej szereg korzystnych, z punktu widzenia tej dyscypliny sportowej,
zmian: zwickszenie zakresu ruchow w stawach obrgczy barkowej, poprawe wzorcow
ruchowych oraz zwigkszenie szybkosci i czgstotliwosci ruchow obu konczyn gornych.
Dodatkowo zaobserwowala obnizenie masy tkanki thuszczowej, co jednak wedlug Autorki nie
jest efektem programu stretchingu dynamicznego. Jest oczywiste, ze wiele cech w grupie
eksperymentalnej zmienilo sig, najczesciej istotnie. Nie rozumiem natomiast, a Autorka tego
nie wyjasnia, diaczego zmienily si¢ tez niektore cechy w grupie kontroinej (zob. np. ryc. 9,
10, 14-20), czasem w tym samym kierunku jak w grupie eksperymentalnej, a czasem wrecz
przeciwnie,

Bardzo dobrze oceniam tez rozdziat Dyskusja, ktory wyczerpujaco odpowiada na
postawione w celu pracy pytania i zalozenia badawcze. Przynosi wiele waznych konkluzji
niewatpliwie poszerzajacych wiedzg w badanym obszarze. Autorka zauwaza tez, ze niektore
wyniki s3 trudne w interpretacji, zwiaszcza w ujeciu przyczynowo-skutkowym, a takze stawia
pytania o trwalo$¢ obserwowanych efektow stusznie stwierdzajac, ze tego typu badania warto
kontynuowaé¢ na wigkszej probie. Dyskusja jest przeprowadzona w oparciu o wiasciwie
dobrang, obszerna, bo liczacg 156 pozycji literaturg polska i obcojezyczng i swiadczy o dobrej
orientacji Doktorantki w zakresie problematyki bedacej przedmiotem dysertacji.
Najwazniejsze kwestic zebrata Autorka prawidlowo, cho¢ moze zbyt szczegdtowo, w

rozdziale Podsumowanie 1 wnioski.



Strona formalna 1 edytorska ocenianej pracy nie budzi Zadnych zastrzezen. Jest
napisana na ogoét dobra polszczyzna, wlasciwa jest kolejno$¢ rozdziatow, ich uklad i podziat
na podrozdziaty. Zauwazylem kilka niezrecznosci jezykowych (np. na str. 60 ,program
éwiczen nie pozostal obojetny na parametry” albo ,,poktady finansowe”). Jednak szczegblnie
prosze, aby w przysziosci Doktorantka nie myiita ,liczby” z ,iloscia” piszac np. ,.ilos¢
urazow”. Jesli co$ daje si¢ policzy¢ to wlasciwym okresleniem jest ,,liczba”. No chyba, ze ich
liczba byta tak ogromna, ze staia si¢ niepoliczaina.

Wymienione w recenzji niewielkie usterki nie wplywaja na jako$¢ wykonanej
rozprawy doktorskiej, ktorg ogoinie oceniam bardzo dobrze. Po dokonaniu niezbgdnych
skrotdéw i poprawek praca zdecydowanie powinna by¢ opublikowana, poniewaz zawiera wiele

interesujgcych spostrzezen mogacych mie¢ znaczenie w praktyce sportowej.

W podsumowaniu mojej recenzji uwazam, ze przedstawiona mi do oceny rozprawa
doktorska spetnia wymogi okreslone w art. 179, ust. 1 ustawy z dn. 03.07.2018 - Dz.U. poz.
1669, w zwigzku z Rozporzadzeniem MNiSW z dn. 19.01.20i8 (Dz.U. 2018, poz.261.) i
wnosze o dopuszczenie Pani mgr Izabeli Trojanowskiej do dalszych etapéw przewodu

doktorskiego.
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