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Recenzja pracy doktorskiej mgr Sebastiana Masela pt.
WPLYW ROZNYCH PROTOKOLOW POSTACTIVATION PERFORMANCE
ENHANCEMENT (PAPE) NA POZIOM MOCY BEZTLENOWEJ U OSOB
AKTYWNYCH FIZYCZNIE Il WYCZYNOWYCH SIATKARZY

Komentarz ogélny

Przedmiot i cel rozprawy stanowigcej cykl publikacji

Przedstawiona do recenzji rozprawa doktorska stanowiaca monotematyczny cykl
publikacji naukowych pod wspélnym tytutem " Wplyw réznych protokotéw postactivation
performance enhancement (PAPE) na poziom mocy beztlenowej u 0séb aktywnych fizycznie i
wyczynowych siatkarzy " wyréznia si¢ innowacyjnoscia. Z jednej strony mozna stwierdzic, ze
co to za innowacyjno$é, skoro w siatkdwce, ze wzgledu na jej dynamiczny, interwatowy
charakter, wlasnie chodzi o to aby stosowaé trening zwigkszajacy moc mies$niowa. Jak
potwierdza to Autor na podstawie badan »--pozytywny efekt PAPE jest przypisywany
zwigkszonej aktywnos$ci miesniowej, zwiekszonemu przeplywowi krwi, wzrostowi zawartosci
wody wewnatrz pracujacych migéni oraz podniesionej temperaturze miesni”. Jednakze, co
zaskakujace (dla Autora jak i recenzenta) nie stosowano dotychczas treningu PAPE w treningu
profesjonalnych siatkarzy ze wzgledu na duze réznice interpersonalne i indywidualng
odpowiedZ na zastosowany bodziec, wielkosé obcigzenia, czas trwania ¢wiczenia i dtugosé
przerwy wypoczynkowe;.

Trening w pilce siatkowej jest w gléwnej mierze skoncentrowany na techniczno-
taktycznej koncepcji gry z domieszka treningu motorycznego i wlasnie tutaj wystepuje deficyt.

Doktorant potwierdza, to ze trenerzy (szczegdlnie w profesjonalnym sporcie) majg czesto
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ograniczony czas na realizacj¢ danej jednostki treningowej i przerwy wypoczynkowe 5-
minutowe lub dtuzsze, aby zaobserwowaé zjawisko PAPE, wykluczajg zastosowanie treningu
kompleksowego zgodnie z obowigzujagcymi wytycznymi. W zwigzku z takim podejsciem,
pomyst na zastosowanie treningu PAPE w pracy szkoleniowej z profesjonalnymi zawodnikami
pitki siatkowej jest bardzo nowatorski. Co jest kluczowe, w kontekscie stosowania protokotu
PAPE to to, ze w grach zespolowych generowane jest mniejsze zmgczenie w poréwnaniu z
uzyciem tylko tradycyjnego obcigzenia, gdy intensywnos¢ treningowa (% 1RM) jest taka sama,
a to moze mie¢ ogromne znaczenie w dyscyplinach wykorzystujacych krotki kontakt z pitka
przy nieustannym podejmowaniu decyzji w deficycie czasu.

Wynik gry w pilce siatkowej zalezy od optymalnego zgrania czynnikéw motorycznych
oraz techniczno-taktycznych. Uwaza sie, ze elitarny zawodnik pitki siatkowej powinien
charakteryzowaé si¢ znaczng wysoko$cig ciala, wysokim poziomem zrecznosci i sily a
szczegOllnie skocznosci. Skoczno$¢ wraz z odpowiednig taktyka, determinuja efektywnosé
ataku, zagrywki czy bloku, co potwierdzaja wyniki badan wielu autoréw zajmujacych sie
analizg potencjatu motorycznego oraz efektywnosci gry. Takie podejécie potwierdzit w swoim
uzasadnieniu réwniez Doktorant piszac, ze zastosowanie treningu kompleksowego w
siatkowce, ktora opiera si¢ na zdolno$ciach skoczno$ciowych jest w pelni racjonalne, jednak
jak dotad autorzy badan nie poswigcali mu szczegdlnej uwagi, pomimo mnogosci badan w
tematyce PAPE. Jak pisze dalej zastosowanie zjawiska PAPE w treningu sportowym zgodnie
z dotychczasowymi doniesieniami naukowymi jest trudne ze wzgledu na koniecznosé
zastosowania diugiej przerwy wypoczynkowej miedzy ¢wiczeniami aktywacyjnymi a
¢wiczeniem dynamicznym.

Reasumujgc powyzsze rozwazania uwzgledniajgce rozne koncepcje treningu
specjalistycznego (siatkarskiego) oraz wykorzystanie nowatorskich koncepcji w treningu
motorycznym w pilce siatkowej, gtéwnym powodem podjecia badan, byto wypetnienie luki w
badaniach naukowych dotyczacych zastosowania zjawiska PAPE w treningu sportowym.
Biorge pod uwage powyzsze aspekty Doktorant zdecydowat si¢ na zbadanie zjawiska treningu
kompleksowego PAPE z uzyciem dopasowujacego obciazenia, ktére wielokrotnie byto

stosowane w badaniach w kontekscie PAPE.

Jako cel cyklu badan Autor wyznaczy! sobie ocene skutecznosci wybranych protokotow
PAPE z wykorzystaniem jako ¢wiczen aktywacyjnych, martwego ciagu ze sztangg trapezows i
dopasowujacego obcigzenia, w zwigkszeniu wysokosci (i mocy) wyskoku u wyczynowych

siatkarzy i oséb aktywnych fizycznie (z wysokim poziomem sity relatywnej). Celem
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aplikacyjnym pracy bylo okreslenie skutecznosci PAPE w treningu sportowym oraz
opracowanie protokotu treningowego z uzyciem PAPE do zastosowania w treningu sportowym.

Poszczegblne publikacje stanowiace prace doktorska tworzy cykl czterech
monotematycznych publikacji naukowych, mianowicie:

1. Masel, S.. & Maciejczyk, M. (2022). Effects of post-activation performance
enhancement on jump performance in elite volleyball players. Applied Sciences, 12(18),
9054. Punktacja: 100 MEiN; 2,7 Impact Factor

2. Masel, S., & Maciejezyk, M. (2023). Post-activation effects of accommodating
resistance and different rest intervals on vertical jump performance in strength trained
males. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 15(1), 65. Punktacja: 100
MEIN; 2,1 Impact Factor

3. Masel, S., & Maciejczyk, M. (2024). Accommodating resistance is more effective than
free weight resistance to induce post-activation performance enhancement in squat jump
performance after a short rest interval. Journal of Exercise Science & Fimness. 22(1).
59-65. Punktacja: 100 MEiN; 2,4 Impact Factor

4. Masel, S., & Maciejezyk, M. (2024). No effects of post-activation performance
enhancement in elite male volleyball players under complex training. Scientific
Reports, 14(1), 13708. Punktacja: 100 MEiN; 3,8 Impact Factor

Na podkreslenie zastuguje fakt, ze we wszystkich z przedstawionych prac Doktorant
jest pierwszym autorem i autorem korespondencyjnym, a jedynym wspotautorem tych
publikacji jest promotor rozprawy doktorskiej. Sumaryczna punktacja publikacji wchodzacych
w skad cyklu powigzanych tematycznie publikacji wynosi 380 punkéw MEIN a ich taczny
Impact Factor 11,0. Dodatkowo badania przeprowadzono na podstawie finansowania grantu

Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie (projekt nr 157/ MN/INB/22).

Ocena rozprawy

Ocena poszczegolnych publikacji wehodzacych w sktad rozprawy doktorskie:

W pierwszym artukule ., Effects of Post-Activation Performance Enhancement on Jump
Performance in Elite Volleyball Players” Doktorant postawil sobie za cel zbadanie
efektywnosci opracowanego protokotu indukujacego PAPE na wysoko$¢ wyskoku podczas
dwoch rodzajow skokéw tj. CMJ i SJ. W badaniach uczestniczyto 12 wyczynowych siatkarzy,
ktorych poddano interwencji PAPE i oceniono efekt PAPE na wysokos$¢ (i moc) skoku
wertykalnego w dwéch odmiennych ¢wiczeniach skocznosciowych - SJ i CMJ. Wyniki badan

nie potwierdzily tego, ze zastosowane CA pozwoli na wywotanie efektu PAPE w grupie
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siatkarzy, zar6wno w CMJ i SJ, i wskazujg na brak efektu PAPE dla grupy siatkarzy dla obu
testow skocznosciowych (CMJ i SJ). Potwierdzono to, ze wystgpita indywidualna odpowiedz
na zastosowane CA, a ten sam sportowiec moze reagowa¢ odmiennie w roznych skokach przy
uzyciu tego samego CA. Ponadto, pomimo braku istotnosci statystycznej dla catej grupy,
badania wskazaty na wigksza skutecznos$¢ uzytego CA na wysokos$¢ skoku w SJ niz w CMJ.
Jedng z najwazniejszych konkluzji pracy jest stwierdzenie Doktoranta, ze Wyniki badan
wskazujg na potencjalnie silniejszy efekt PAPE, jesli ¢wiczenie dynamiczne, polegalo na
wykonaniu takiego samego rodzaju pracy mies$niowej, jak podczas zastosowanego CA.

W kolejnym artykule pt.: ,,Post-activation effects of accommodating resistance and
different rest intervals on vertical jump performance in strength trained males” wykorzystano
doswiadczenia zebrane z pierwszej czesci badan. Celem tej pracy bylo zbadanie efektywnosci
protokotu PAPE z réznymi przerwami wypoczynkowymi na wysoko$¢ wyskoku SJ i
wylonienie najskuteczniejszego protokotu do dalszej czesci badan. W badaniach wzieto udzial
15 mezezyzn aktywnych fizycznie, regularnie uczestniczacych w treningu sifowym. Wyniki
badan czgsciowo potwierdzily to, ze efekt PAPE wystapit tylko przy przerwie wypoczynkowej
wynoszacej 90 sekund. Ponadto, zostala zauwazona nastepujaca tendencja - im dtuzszy czas
odpoczynku migdzy CA a SJ tym mniejszy byl obserwowany efekt PAPE.

W trzecim z cyklu artykule pt.: ,,dccommodating resistance is more effective than free
weight resistance to induce post-activation performance enhancement in squat jump
performance after a short rest interval” Doktorant kontynuowat swoj projekt badawczy
wykorzystujac protokot, ktory okazat sie skuteczny dla grupy w drugiej czgsci badan (z przerwa
wypoczynkowg pomigdzy CA a testem wysitkowym wynoszacg 90s). Stanowilo to podstawe
do przeprowadzenia kolejnej czesci badan, w ktorej zdecydowat sie poréwnaé odpowiedz
PAPE w protokole, z uzyciem dopasowujacego obciazenia (AR) z protokotem, w ktdérym uzyto
tylko tradycyjnego obcigzenia. Celem pracy bylo poréwnanie skutecznosci tego samego
protokotu badawczego z wykorzystaniem tylko tradycyjnego obcigzenia (TR) lub czesci
obcigzenia dobranego jako obciazenie dopasowujace (AR). W badaniach uczestniczylo 15
mezczyzn aktywnych fizycznie, regularnie uczestniczacych w treningu sitowym. Protokoét z
wykorzystaniem AR okazal si¢ skuteczny w poprawie wysokosci wyskoku SJ, a uzycie jedynie
tradycyjnego obcigzenia, przy zastosowaniu relatywnie krétkiej przerwy wypoczynkowej (90s)
nie pozwolito na wywolanie efektu PAPE. Potwierdzono réwniez obserwacje innych autorow,
gdzie wprowadzenie dopasowujacego obciazenia dawato lepsze rezultaty niz uzycie innego

rodzaju obcigzenia w kontekscie odpowiedzi PAPE.
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W ostatnim artykule z cyklu pt.. .No effects of post-activation performance
enhancement in elite male volleyball players under complex training” Doktorant stworzyt
projekt wykorzystujacy wszystkie zabrane wezesniej doswiadczenia i wnioski. Spowodowato
to rozszerzenie czg$ci badan o zwielokrotnienie uzycia CA - w poprzednich czesciach badan
zostata zastosowana tylko 1 seria CA, w tej czesei 3 serie (tak jak w przyktadowym treningu
kompleksowym (CT). Giéwnym celem tej pracy bylo zweryfikowanie skutecznosci
wielokrotnego zaimplementowania tego samego protokotu u wyczynowych siatkarzy, a wedtug
wiedzy Doktoranta, do tej pory nie byto to przedmiotem badan naukowych dotyczacych PAPE.
W badaniu uczestniczyto 12 wyczynowych siatkarzy. Protokét PAPE okazat sie nieskuteczny
W poprawie wysokosci wyskoku przy réznych okazjach, jednakze wyniki badan wskazuja na
relatywnie dobrg powtarzalnos¢ zjawiska PAPE w treningu kompleksowym siatkarzy i zdaje
si¢ by¢ wskazane by implementowaé tego rodzaju trening u oséb, ktére pozytywnie

odpowiadajg na CA.

UWAGI KRYTYCZNE

1 publikacja

e Czy ze wzgledu na elitarnos¢ grupy w jakis sposéb rozpatrzono wplyw efektu PAPE na
zawodnikow pehnigcych rézne funkcje na boisku. Jak wezesniej twierdzil Autor efekt
treningu uzalezniony jest migdzy innymi od tego czy sportowcy posiadajg wysoki
relatywny poziom sity migsniowej, poniewaz osiagaja lepsze efekty niz osoby mniej
wytrenowane w kontekscie sity miesniowe;j?

® Proszg o odniesienie si¢ do uwagi dotyczacej jakosci wykonywanych prob
skocznosciowych ~w  aspekcie wykorzystania SJ i CMJ. Z duzym
prawdopodobiefistwem mozna przypuszczaé, ze pomiar CMJ moze by¢ zaktocony
technikg i jako$cig wykonania skoku. Czy w zwiazku z tym dokonywano pomiaréw
wstepnych lub dokonano przeszkalania 0séb bioracych udzial w badaniu. Co wiecej
aparatura  OPTOJUMP dokonuje posredniego pomiaru wysokosci wyskoku na
podstawie algorytméw, ktérych glownym wskaznikiem jest czas trwania fazy lotu
podczas wyskoku a technika wykonania ma na to duzy wptyw?

® Prowadzona rozgrzewka byla w formie standardowe] rozgrzewki do badan
laboratoryjnych a pozbawiona zostala elementow specjalistycznej rozgrzewki
siatkarskiej. W tym przypadku nasuwa si¢ watpliwosé czy moglo to mie¢ wptyw na

efekt interwencji treningowe;j?
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2 i 3 publikacja
* W jaki sposob zostat dobrany sklad badanej grupy (6 siatkarzy, 3 futbolistow, 1
cigzarowiec, 1 zawodnik crossfitu, 1 szermierz, 1 sprinter, 1 kolarz, 1 sportowiec
kalistenik). Czy w zwigzku z 40% udzialem w grupie badawczej siatkarzy mogto to
mie¢ wplyw na uzyskane wyniki badan. Specyfika gry w siatkowke ze wzgledu na jej
skocznosciowy charakter powoduje znaczne obcigzenie (w poréwnaniu do pozostatych
sportowcow tworzacych grupg) co moze mie¢ wptyw na potencjal mocy w probach
skocznosci JH.
* Prosz¢ o uzasadnienie stosowania takiego protokotu rozgrzewki. Co stanowito
podstawe do jego utworzenia?
® Autor wymienia w pracy rézne ograniczenia w zwiazku z przeprowadzonym
eksperymentem (migdzy innymi uzycie platform tensometrycznych). Czy w zwiazku z
aplikacyjnym charakterem projektu sa mniej specjalistyczne (tansze i bardziej dostepne)
mozliwosci wykorzystania narzedzi/aplikacji przez treneréw w klubach sportowych?
4 publikacja
e Czy w badaniach (publikacja nr 4) bral udziat ten sam zespol pitki siatkowej
reprezentujagcy poziom 1 ligi polskiej siatkowki co w badaniach na poczatku
projektu (publikacja nr 1)?
® Z czego wynika wykorzystany w badanych protokot rozgrzewki. Jezeli méwimy o
rozgrzewce w grach zespotowych zasadnym wydaje sic wprowadzenie pitki jako

niezbednego ,,stymulanta” rozgrzewki?

Przedstawiony cykl publikacji zostat przygotowany przez osobe, ktéra doskonale rozumie
podjete zagadnienia, na jakze szczegGlnie trudnym gruncie polaczenia praktyki z nauka.
Uwazna lektura autoreferatu oraz poszczegolnych publikacji pozwala na ugruntowane
stwierdzenie, ze Doktorant jest bardzo skrupulatnym i obiecujacym naukowcem oraz
praktykiem z duzym do$wiadczeniem. Charakteryzuje go wnikliwo$é, a jednoczesnie duza

pokora do uzyskiwanych wynikéw, a w szczego6lnosci tych obalajacych postawione hipotezy .
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WNIOSEK KONCOWY

Potwierdzam, ze rozprawa doktorska magister Sebastiana Masela pt. " Wplyw réznych
protokotow postactivation performance enhancement (PAPE) na poziom mocy beztlenowej u
0s0b aktywnych fizycznie i wyczynowych siatkarzy ", stanowi samodzielne rozwigzanie
waznego i aktualnego zagadnienia naukowego i spenia kryteria oraz wszystkie wymagania
okreslone w art. 187 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. - Prawo o szkolnictwie WyZszym 1 nauce -
tj. Dz. U. z 2021 r. poz.478 z pozn. zm. Stwierdzam tym samym, iz autoreferat rozprawy
doktorskiej jako monotematyczny cykl 4 publikacji naukowych pod wspélnym tytutem "
Wplyw réznych protokotéw postactivation performance enhancement (PAPE) na poziom mocy
beztlenowej u 0s6b aktywnych fizycznie i wyczynowych siatkarzy " kwalifikuje magistra
Sebastiana Masela do nadania stopnia doktora nauk o kulturze fizycznej. Wnioskuje zatem do
Wysokiej Rady Naukowej Akademii Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w
Krakowie, o dopuszczenie Pana magistra Sebastiana Masela, do dalszych etapéw przewodu

doktorskiego. Jednoczesnie, wnioskuj¢ réwniez o wyréznienie niniejszej pracy.

Dariusz Mroczek
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