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Przewodniczacy Rady Kolegium Naukowego

Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu

RECENZJA PRACY DOKTORSKIEJ MGR ARKADIUSZA MATRASA

p.t.. Gwaltowna redukcja masy ciata a maksymalne mozliwosci sitowe zawodnikow trdjboju
sitowego

PODSTAWA FORMALNA

Niniejsza recenzja jest wykonana w odpowiedzi na pismo Przewodniczgcego Rady Kolegium
Naukowego Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu prof. dr hab. Krzysztofa Mackaty, z dnia
15.07.2024.

Opinie sporzgdzam na podstawie przestanej dokumentacji w zwiqzku z wszczetym

postepowaniem w sprawie nadania stopnia doktora mgr Arkadiuszowi Matrasowi.
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OCENA MERYTORYCZNA ROZPRAWY

Trafnos¢ podjetej tematyki badawczej i jej orvginalnos¢

Trojboj sitowy jest dyscypling sportowa skladajaca si¢ z trzech konkurencji: przysiadu ze sztanga,
wyciskania sztangi lezac oraz martwego ciggu. Celem zawodnika jest podniesienie jak najwickszego

cigzaru w kazdej z tych trzech konkurencji, a suma uzyskanych wynikow okresla jego koncowy rezultat.

Przy klasyfikacji uczestnika trojboju sitowego uwzglednia si¢ trzy gtowne parametry: kategorie
wagowa, sume¢ podniesionych ciezarow w trzech konkurencjach (przysiadu, wyciskania lezac i
martwego ciggu) oraz stosunek podniesionego ci¢zaru do masy ciata zawodnika. Kategorie wagowe
umozliwiaja poréwnanie wynikéw zawodnikdéw o zblizonej masie ciata, co powinno zwigkszac
sprawiedliwo$¢ rywalizacji. Wynik konicowy oblicza si¢ jako sume najlepszych wynikoéw uzyskanych

w kazdej z trzech konkurencji, co pozwala na precyzyjna ocene ogolnej sity zawodnika.

Zawodnicy moga poprawia¢ wyniki w trdjboju sitowym poprzez systematyczne i zréznicowane
treningi silowe, obejmujace zar6wno ¢wiczenia gtowne (przysiady, wyciskanie lezac, martwy ciag), jak
i ¢wiczenia wspomagajace, ktore zwigkszaja site i stabilizacje mig¢$ni zaangazowanych w te ruchy.
Wtasciwa dieta i suplementacja, dostarczajaca niezbednych sktadnikow odzywczych, wspiera zarowno
przyrost masy i sity migsni jak rowniez regeneracje i adaptacje mig$éniowa. Regularne monitorowanie
postgpow oraz adaptacja planu treningowego na podstawie uzyskanych wynikoéw i subiektywnych

odczu¢ zawodnika sa nieodzowne dla ciaglego rozwoju i poprawy osiagnig¢ w trojboju sitowym.

Istotng i praktycznie wykorzyStywana strategia poprawy wynikow jest redukcja masy ciala
(chroniczna i/lub gwaltowna). Podczas gwattownej redukcji masy ciata (kilka godzin — kilka dni)
zawartos¢ tkanki thuszczowej pozostaje niezmienna lub ulega niewielkiemu zmniejszeniu i jednocze$nie
w minimalnym stopniu pogarsza regeneracj¢, poniewaz nie wplywa na syntezg biatek migsniowych.
Gwaltowna redukcja masy ciata polega na stosowaniu jednej lub kilku z ponizszych metod

doprowadzajacych do zmniejszenia masy ciata:

. zmniejszenie zawartosci tresci jelitowej poprzez ograniczenie podazy blonnika pokarmowego;
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. zmniejszenie zawartosci glikogenu migsniowego poprzez ograniczenie podazy weglowodanow

(np. stosowanie diety ketogenicznej <50 g weglowodandéw/dobg);

. zmniejszenie zawartosci plynow w organizmie poprzez ograniczenie przyjmowania badz

zwigkszenie wydatkowania ptynow;

Przedstawione powyzej strategie wplywajg nie tylko na redukcj¢ masy ciata ale moga réwniez zmieniaé
site miesni (szczegodlnie redukcja zawarto$ci ptynow), a takze kondycje psychofizyczng zawodnikdw.
W literaturze naukowej brakuje wiarygodnych i1 powtarzalnych danych dotyczacych wptywu
stosowanych strategii gwaltownej redukcji masy ciata na maksymalne mozliwosci sitowe zawodnikow
badz dane te sg niepelne. Wobec powyzszego przedstawiona do recenzji rozprawa jest cennym

uzupehieniem tej luki.

Przedtozona mi do oceny rozprawa doktorska mgr Arkadiusza Matrasa p.t. ’Gwaltowna redukcja
masy ciala a maksymalne mozliwosci silowe zawodnikow trdjboju sitowego™ liczy 110 stron
maszynopisu (wraz z piSmiennictwem, streszczeniem oraz spisami tabel i rycin — 136 stron) i ma typowy
dla rozpraw doktorskich uktad, sktadajacy si¢ ze spisu tresci oraz rozdziatow zatytutowanych: Wstep,
Cel pracy, Grupa badana i metody badawcze, Wyniki, Dyskusja, Wnioski, Pi§miennictwo oraz
Streszczenie w jezyku polskim i angielskim. Cato$¢ uzupetniona jest wykazem skrotow oraz spisem 48
zawartych w tekscie tabel i 7 rycin, ktore znaczaco ulatwiajg zapoznanie si¢ z trescig pracy. Struktura
podziatu pracy jest czytelna i pozwala na jej ocen¢ zaréwno pod katem merytorycznym jak i
metodologicznym.

W rozdziale p.t. ,,Wprowadzenie” Doktorant szczegétowo omowit charakterystyke trojboju
sitowego, przebieg zawodow, a takze zaprezentowatl przebieg rozwoju sity migsniowej oraz zwigzek
czynnikow zywieniowych 1 utraty ptynow na wyniki sportowe. Autor dysertacji wykazat si¢ ponadto
umiejetnoscia krytycznego korzystania z piSmiennictwa naukowego. Przedstawiony wstep zostal
przygotowany starannie i w sposob skondensowany, a jednocze$nie wyczerpujacy, czyniagc go
kompletnym. Przygotowany rozdziat potwierdza wysoki poziom wiedzy Doktoranta w prezentowanej

dyscyplinie. Uwagi, ktore mam do tej czesci pracy to pewne niezrecznosci jezykowe np.:
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1. Czy rozdzial 1.1. nie powinien by¢ inaczej zatytulowany, np.: zwigzek masy ciala z
wynikami osigganymi w tréjboju sitowym zamiast zwigzek czynnikow Zywieniowych 7
wynikami osigganymi w tréjboju sitowym? Jakie czynniki zZywieniowe Autor ma na mysli?

2. Podobnie podrozdziat ,,Zwiazek pocenia si¢ z wynikami sportowymi” roéwniez nie
przedstawia wynikéw dotyczacych wymienionej zaleznosci, a raczej wskazuje na
zroznicowane strategie pozwalajace na utrate wody wraz z potem.

3., Jesli tylko w codziennej diecie zostaje zaspokojone minimalne zapotrzebowanie dotyczqce
podazy makrosktadnikow zalecanych dla osob wykonujgcych trening oporowy, nie wydaje
sig, aby zrodlo nadwyzki kalorycznej miato zwiqzek z tempem przyrostu masy i tym samym
sity migsniowej (Slater i wsp., 2019).” — niejasne jest dla mnie stowo zrodto i kontekst w

jakim zostato uzyte w przedstawionym zdaniu (str. 20).

Poprawnos¢ formulowania problemow i hipotez (zalozenia badawcze)

Celem przedstawionej do recenzji pracy jest okreslenie, czy gwattowna redukcja okoto 5% masy
ciata z nastgpujacym okresem regeneracji spowoduje réznice w maksymalnym poziomie zdolnosci

sitowych zawodnikow trojboju sitowego.

Podjeta przez mgr Arkadiusza Matrasa tematyka badawcza i postawiony cel sg istotne z punktu
widzenia naukowego oraz posiadaja wymierne korzysci praktyczne, bowiem zastosowanie
okreslonych metod gwaltownej redukcji masy ciala (czesto kilku jednocze$nie) moze ostatecznie

wplyna¢ na wyniki zawodow.

Jak wspomniatam wyzej, do istotnych z praktycznego punktu widzenia efektow gwattownej redukcji
masy ciata nalezy koncowy wynik zawodoéw. Nalezy jednak podkreslic, ze nie jest to jedyny czynnik
determinujacy wynik. Doktorant majac $§wiadomo$¢ wplywu réwniez innych zmiennych w
zaplanowanym badaniu uwzglednit m.in.: sktad ciata, styl zycia oraz nawyki zywieniowe zawodnikow.
Badania te maja wigc nie tylko charakter poznawczy, ale prawdopodobnie beda miaty w przysztosci
takze implikacje praktyczne, ktore z powodzeniem moga by¢ wykorzystywane do optymalnego
przygotowywania zawodnikéw. Tak sformulowane problemy i zatozenia badawcze sa poprawne i

umozliwiajg pozyskanie cennych dla rozwoju nauki wynikow.
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Trafnos$é doboru metod i narzedzi badawczych i umiejetnosé ich zastosowania

Przedstawiona do recenzji dysertacja przedstawia szczegOtowo i prawidlowo opisang procedure
eksperymentu badawczego, co pozwala i ulatwia jej prze$ledzenie. Na podstawie analizy opisu
stwierdzam, ze projekt badania jest prawidlowy i co najwazniejsze umozliwiajacy uzyskanie wynikow
odpowiadajacych na postawione cele i weryfikujacych hipotezy i pytania badawcze. Potwierdzeniem

tego jest rejestracja badania w Australian New Zealand Clinical Trials Registry.

Zastosowane przez mgr Arkadiusza Matrasa metody badawcze sg poprawne i pozwolily na
uzyskanie wiarygodnych rezultatow. Z kolei zastosowane analizy statystyczne pozwalajg na wysoka
doktadno$¢ i trafno$¢ wynikow jak rowniez na prawidtowa weryfikacje stawianych hipotez. Ciekawym
ujeciem uzyskanych wynikow mogloby by¢ zastosowanie w przysziosci analizy regresji w celu
wykazania zespotu czynnikow w najwiekszym stopniu determinujacych maksymalne mozliwosci sitowe

zawodnikow trojboju sitowego.

Istotnym elementem zwigkszajacym wiarygodno$é uzyskanych wynikéw jest analiza wielko$ci
probki przeprowadzona w oparciu 0 wczesniejsze badania. Z obowigzku Recenzentki chciatabym
dopytaé, czy Doktorant oszacowywal moc testow i analizowat liczebnos¢ préb po przeprowadzeniu
analiz statystycznych wynikow? Pytanie nie sugeruje niedociagni¢¢ pracy, a jedynie ma na celu

pogtebienie wartosci naukowej uzyskanych rezultatow.

Na podkreslenie wysokiej jakosci przeprowadzonych badan zastuguje fakt, ze mgr Arkadiusz
Matras w swojej pracy zastosowal randomizacje przydzialu uczestnikow przy uzyciu
skomputeryzowanego generatora liczb losowych z serwisu https://www.random.org/integers/. Taki
losowy przydzial redukuje potencjalne btedy systematyczne i zapewnia rownomiernos¢ rozktadu cech

demograficznych oraz innych zmiennych miedzy grupami, CoO zmniejsza ryzyko btedu.

Ocena uzyskanych rezultatow i ich znaczenie dla nauki i praktvki
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W recenzowanej rozprawie doktorskiej mgr Arkadiusz Matras wykazat, ze gwaltowna redukcja masy
ciata doprowadzita do sredniej utraty 4,81 + 1,99% wyjsSciowej masy ciata. Pomiedzy pierwszymi
symulowanymi zawodami (Z1), a drugimi symulowanymi zawodami (Z2) w zadnej z grup Doktorant
nie odnotowat istotnych réznic w wartosciach TOTAL, przysiadzie SQ, wyciskaniu lezac BP, ani w
martwym ciaggu DL. Jednoczesnie w grupie eksperymentalnej wykazat istotne zwigkszenie osiggnictych
punktow przyznawanych w Migdzynarodowej Federacji Trojboju Sitowego po odniesieniu do
wspotczynnikéw uwzgledniajacych masg ciata (IPF GL), a takze osiagnigtych punktow przyznawanych
w Miedzynarodowej Federacji Trojboju Sitowego po odniesieniu do wspdtczynnikow uwzgledniajacych
mas¢ ciata dla wyciskania lezac (IPF GL BP). Co wazne, gwaltowna redukcja masy ciata nie

powodowata istotnych zmian w subiektywnym postrzeganiu wysitku ani nastroju.

Uzyskane przez Doktoranta powyzsze wyniki wskazujga na wymierny aspekt praktyczny, bowiem
wskazuja, ze gwaltowna redukcja masy ciala na poziomie ok. 5% wyjSciowej masy ciala moze
przyczyniac si¢ do uzyskania lepszej lokaty podczas zawodow, szczegodlnie jesli jest prowadzona
przy wsparciu wykwalifikowanego dietetyka. Takie postepowanie minimalizuje ryzyko
stosowania przez zawodnikow nieracjonalnych metod gwaltownej redukcji masy ciala. Ponadto
wiele z przeprowadzonych przez Doktoranta badan bylo realizowanych w warunkach polskich po

raz pierwszy, co uzupelnia luke poznawczg dotyczacq dietetyki sportowej w Polsce.

Umiejetnos¢ interpretowania i dyskutowania uzyskanych wynikéow oraz formulowania wnioskow

Doktorant omowit uzyskane wyniki w szeroko zakreslonym konteks$cie danych literaturowych,
poswigconych badanemu zagadnieniu oraz przedstawil ich wlasng interpretacje. Dyskusja liczy az 30

stron 1 jest przeprowadzona w sposob skrupulatny i rzeczowy.

Doktorant przeanalizowat i zestawil wyniki uzyskane w projekcie badawczym z danymi literaturowymi

w kontekscie wplywu gwaltownej redukcji masy ciata na:

maksymalne mozliwosci sitowe,
subiektywne postrzeganie wysitku,

UMACL,
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o atakze wplywu poszczegolnych czynnikow: diety, sktadu ciata i stylu zycia na maksymalne mozliwosci

sitowe.

Poprawnie zinterpretowane i przedyskutowane wyniki pozwolity na przedstawienie kKlarownych wnioskow.

Poprawnos¢ formalno-jezvkowa, stylistyczna i interpunkcyjna

Praca jest napisana poprawna polszczyzna, z zachowaniem zasad stylistycznych, ortograficznych

i interpunkcyjnych.
W pracy wystepuja drobne btedy interpunkcyjne, jezykowe i stylistyczne, przyktadowo:

o Tytulem przykladu ograniczenie energetyczne diety o 33% i spozycia ptynow o 22% w
tygodniu...” - brakuje przecinka po stowie ,,przyktadu” (str. 80);

o ...doprowadzenie do utraty srednio 8,5 = 1,3 kg w ciggu dwoch tygodni przed zawodami
spowodowata zmniejszenie sily...” — zamiast spowodowata powinno by¢ spowodowalo (str 81);

o Jest to wartoscig znacznie wyzszqg od zaobserwowanych 26,5% trojboistek i trojboistow
sitowych, ktorzy deklarujq przestrzeganie diety niskobtonnikowej ,,zawsze” w badaniu Nolana
i wsp. (2022).” - styl (str. 85);

o Odpowiednio dobrany energetycznie positek, adekwatne spozycie biatka oraz weglowodanow
wydaje si¢ kluczowymi elementami zywieniowymi wplywajgcymi na wydolnosé¢ sportowcow

(Slater i Phillips, 2011).” Zamiast wydaje si¢ powinno by¢ wydaja sie by¢ (str. 99);
Dobor literatury, umiejetnos¢ wykorzystania zrodel

Doktorant w swojej rozprawie doktorskiej korzystat z piSmiennictwa anglojezycznego, w wickszosci
obejmujacego publikacje z ostatnich dwudziestu lat. Literatura, na ktdérg si¢ powotywat, pochodzita
najczesciej z czasopism o wysokim wspotczynniku wptywu, ktérych wiarygodno$¢ prezentowanych
danych i wysoka jakos¢ naukowa jest potwierdzona czesto znaczaca liczba cytowan. Doktorant w
sposob dojrzaty naukowo wykorzystywal dane z dostgpnej literatury iumiejetnie przedyskutowat

uzyskane w swoich badaniach wyniki.

NINCADNMNNINEOCNINCADNNIINEGCNINELEADNDNLGADN
NANXNDAANDNZANDINANDNANDNZNDNDNZAZANDIANNDNIAN

sekretariat.fdk@uni.opole.pl w
Wydziat Nauk o Zdrowiu UO ul. Katowicka 68, 45-060 OpoIe|sekretariat.fdk@uni.opole.pl| wnoz.uni.opole.pl

=
1
+
»



mailto:sekretariat.fdk@uni.opole.pl

WYDZIAL NAUK
x O ZDROWIU
UNIWERSYTET OPOLSKI

WNIOSEK KONCOWY

Przedstawiona mi do recenzji rozprawa doktorska przygotowana przez mgr Arkadiusza Matrasa
odpowiada wymogom ustawowym i bez watpienia stanowi podstawe do ubiegania si¢ o stopien
naukowy doktora.

Przedstawione powyzej uwagi, nie maja charakteru wigkszych zarzutoéw merytorycznych dotyczacych

zaplanowanego projektu badawczego i nie obnizajga mojej pozytywnej opinii na temat pracy.

Praca stanowi oryginalnie rozwigzany przez Doktoranta problem naukowy. Doktorant wykazat
si¢ umiejetnoscig formutowania celow badawczych, planowania projektu badawczego, korzystania z
pisSmiennictwa naukowego, interpretowania uzyskanych rezultatow i dojrzata, krytyczna dyskusja.
Recenzowana rozprawa jest bez watpienia dowodem na umiejetnos¢ samodzielnego prowadzenia pracy

naukowej przez mgr Arkadiusza Matrasa.

Poniewaz liczba badan dotyczacych wptywu gwattownej redukcji masy ciata na maksymalne
mozliwosci sitowe zawodnikow trojboju sitowego, szczegdlnie w populacji polskiej jest niewielka,

praca Doktoranta wpisuje si¢ w nurt rozwoju badan z obszaru Dietetyki Sportowej .

Mam wiec przyjemnos¢ i zaszcezyt wnioskowaé do Wysokiej Rady Dyscypliny Kolegium
Naukowego Akademii Wychowania Fizycznego im. Polskich Olimpijczykow we Wroclawiu 0

dopuszczenie mgr Arkadiusza Matrasa do dalszych etapéw przewodu doktorskiego.

Z wyrazami szacunku

Dr hab. Katarzyna Zabtocka-Stowinska

Lelosgue Jetloe - Qompile
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