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RECENZJA

rozprawy doktorskiej mgr Michaliny Musiatek pod tytutem:

Wplyw réznych form treningu, stosowanego w klubach fitness, na zmiany
ci$nienia tetniczego, tetna i wydolnosci fizycznej u zdrowych miodych
dorostych i senioréw.

Profilaktyka choréb to dziatania majace na celu zapobieganie chorobom,
poprzez ich wczesne wykrycie i leczenie. Dzielimy jg na profilaktyke wczesng,
pierwotng (I fazy), wtorng (Il fazy) oraz trzeciorzedowa (Ili fazy). Profilaktyka
wczesna — ma na celu utrwalenie prawidiowych wzorcéw zdrowego stylu zycia i
zapobieganie niekorzystnym wzorcom zachowar u ludzi zdrowych.

Dziatania profilaktyczne zmierzajg do utrwalania wzorcéw zdrowego stylu zycia.

 prawidtowe nawyki Zywieniowe (m.in. regularne spozywanie positkéw, 4-5 razy
dziennie, ograniczanie spozywania tluszczow zwierzecych, migsa czerwonego
oraz soli, unikanie cukru i stodyczy, picie co najmniej 2 szklanek mileka, co
najmniej 1,5 litra wody, spozywanie duzej ilosci owocéw i warzyw) - wg
Ekspertow Instytutu Zywnosci i Zywienia

» aktywnosc¢ fizyczna (u wszystkich dorostych w kazdym wieku zaleca sie 2 150-
minutowy wysitek o umiarkowanej intensywnosci tygodniowo lub 75-minutowy
intensywny, tlenowy lub potgczenie stanowigce ekwiwalent obu ww. form



wysitku. W celu uzyskania dodatkowych korzysci u zdrowych dorostych zaleca
si¢ stopniowe zwigkszanie tlenowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci do 300 min/tydzieri lub 150 min intensywnego tygodniowo, lub
potaczenie stanowigce ekwiwalent obu ww. form wysitku. Aktywno$é fizyczng
powinno sig stosowaé z czestoscig 2 3-5 sesji tygodniowo, a najlepiej
codziennie)

» unikanie uzywek (tytor, alkohol, narkotyki)

» dbatos¢ o prawidtowag mase ciata

Praca mgr Michaliny Musialek jest bardzo dobrym przyktadem realizowania
zalecen prewencji u os6b zdrowych w roznym wieku. Doktorantka do badan wybrata
dostepne dla kazdego formy treningowe prowadzone w klubach fitness. Wigczenie
do projektu osob starszych pokazato, ze moga bezpiecznie realizowaé wybrane
formy treningu i uzyskiwa¢ z nich korzy$ci. Waznym elementem pracy jest ocena
wstepna stanu zdrowia ochotnikéw i wykluczenie osab, ktére powinny byé wiaczone
do programow nadzorowanych przez personel medyczny.

W swojej dysertacji autorka udowadnia, ze regulamy trening fizyczny przynosi
pozytywne skutki w zakresie poprawy toleranciji wysitku, redukgji ci$nienia tetniczego
spoczynkowego, redukgiji tkanki ttuszczowej i wzrostu masy miesniowe;j.

Szczegolowa ocena pracy

Recenzowana dysertacja doktorska zostata zawarta na 185 stronach i
przygotowana zgodnie z wytycznymi |l Wydziatu Lekarskiego z Oddzialem
Nauczania w Jezyku Angielskim i Oddzialem Fizjoterapii Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego. Posiada typowy dla tego rodzaju prac rozkiad i obejmuje:

Streszczenie (s.7-13), 1.Wstep (s. 14-39), 2. Zalozenia i cele pracy (s. 41-42), 3.
Metodologie badan wlasnych (s.43-80), 4. Wyniki badan wiasnych (s.81-132),
5. Dyskusje (s.133-151), 6. Ograniczenia pracy (s.152-155) 7. Whnioski (s.156-157),
8. Bibliografig (s.158-172), 9. Spis Tabel (s.173-175),10. Spis Rysunkow (s.176), 11.
Wykaz skrotéw (s.177), 12. Zalaczniki (s.178-185).



Struktura recenzowanej pracy jest wtasciwa, jej strona formalna nie budzi
zastrzezen. Praca jest napisana poprawnym jezykiem aczkolwiek zawiera bardzo
duzg ilos¢ bteddw edytorskich.

Teoretyczna czes¢ rozprawy wprowadza w tematyke badan. Autorka
przedstawita w nim problematyke zwigzang ze zdrowym stylem zycia a w
szczegolnosci aktywnoscig fizyczna. Dodatkowo dwa podrozdzialy sg  poswiecone
zagadnieniom dotyczacym fizjologicznym zmianom zachodzacym podczas wysitku
fizycznego oraz zmianom w fizjologii wysitku fizycznego w grupie osob starszych.
Rozdziaty te w sposéb przekonywujacy uzasadniajg celowosé podjetych badan.

Zatozenia i cele pracy - zostaly sformutowane jasno i precyzyjnie. Obejmuja
migdzy innymi analize wptywu wybranych form aktywizacji ruchowej prowadzonych w
klubach fitness na poprawe parametréw hemodynamicznych, metabolicznych oraz
wzrost ogdinej wydolnosci fizycznej. Dodatkowo celem pracy bylo wykazanie, ze
zroznicowane formy treningu, prowadzone pod nadzorem instruktora i
zindywidualizowane pod katem wieku grupy ¢wiczacej, sa bezpieczne i dobrze
tolerowane przez uczestnikow zaje¢. Do celow szczegdlowych nalezato poréwnanie
wybranych form treningowych pod wzgledem skutecznoéci w badanych grupach.

Metodyka pracy. W tej czeéci autorka opisata kryteria wigczenia i wylaczenia z
programu. Przedstawione kryteria sa prawidtowo dobrane. W tym rozdziale
doktorantka opisata takze protokét badania wykorzystany w pracy. Obejmowat on:
wywiad o stanie zdrowia (ankieta) przed kwalifikacja do badania oraz pomiar
cisnienia tetniczego, czestosci skurczow serca, masy ciala, wskaznika BMI,
obwodow talii i bioder, wskaznika Waist Hip Ratio, % zawartosci podskornej tkanki
tluszczowej, oraz oceng wydolnosci fizycznej: Proba Harwardzka, Test Coopera,
Test Kascha, 6- cio minutowy test marszu, badanie sktadu ciala za pomoca metody
Bioimpedancji Elektrycznej przed i po zakoriczeniu treningdéw. Dobor metod
badawczych, ocenianych parametrow oraz opis zastosowanych metod treningowych
nie budzi zastrzezen. W opisie metodyki badarn autorka uzyla sformutowania
~Wydolnos¢ fizyczna (VO2 max)" co sugerowato iz autorka bedzie dokonywata
pomiaréw tego wskaZnika. W pracy jedna nie znaleziono zadnych wynikow
dotyczgcych pochianiania tlenu.



Doktorantka prawidiowo dobrata podstawowe, jak i wielowymiarowe metody
statystyczne. Autorka dobrze opanowata warsztat badawczy.

Wyniki badan. Rozdziat ten doktorantka podzielita na sze$é¢ podrozdziatéw.
Wyniki zostaly zawarte w 34 tabelach i na 8 rycinach. W pierwszym podrozdziale
zostata przedstawiona charakterystyka osob wigczonych do badan. Byto to 80 osob
(68 kobiet i 12 mezczyzn), ktore zostaly podzielone na dwie grupy: grupa mtodych
dorostych - 40 osob (30 kobiet i 10 mezczyzn), w wieku od 22 do 40 lat i grupa
seniorow 40 osob (38 kobiet i 2 mezczyzn). Charakterystyka grup jest bardzo
szczegOlowa. Wartos¢ pracy bylaby jednak wyzsza gdyby projekt obejmowat 2 grupy
kontrolne — mtodszg i starsza.

Realizujac cel badan autorka przeanalizowata w obu grupach $rednie wartosci
badanych parametrow przed i po zakonczeniu treningéw. Ocenila takze wiele
korelacji, migdzy innymi: miedzy wiekiem badanych, a parametrami testow
wydolnosciowych, migdzy BMI wyliczonym metodg tradycyjng z parametrami testow
wydolnosciowych, migdzy obwodem talii a parametrami testow wydolnos$ciowych,
procentowg iloscig podskérnej tkanki tluszczowe] z parametrami testow
wydolnosciowych, miedzy procentowa zawartoscig tkanki miesniowej z parametrami
testow wydolnosciowych. Interpretacja wynikow badan jest obszerna i nie budzi
zastrzezen.

Dyskusja - zostala napisana z duza znajomoscia podjetej problematyki.
Doktorantka rzeczowo przedstawita swoje wyniki badan. Ich interpretacja jest dobrze
opisana i nawigzuje do prac autoréw polskich i zagranicznych podejmujacych
podobng problematyke. Jest napisana przejrzyscie i dowodzi szerokiej wiedzy
autorki.

Whnioski. Wyniki swoich badan doktorantka zawarla w dwunastu rzeczowych i
poprawnie sformutowanych wnioskach.

Pismiennictwo. Recenzowana dysertacja doktorska zakoriczona jest wykazem
161 pozycji piSmiennictwa (w tym 96 zagranicznych). Cytowane pi$miennictwo
zostato dobrane prawidiowo do poruszanej problematyki pracy.



Podsumowanie

Doktorantka w swojej pracy podjeta istotny problem badawczy. Jasno sprecyzowata
cel pracy i dobrata odpowiednie metody badawcze. Wykazata sie umiejetnoscia
przeprowadzania badan i opracowania wynikow. Przedstawiona do oceny praca
doktorska wnosi ciekawe informacje dotyczace wptywu roznych form treningu,
stosowanego w klubach fitness na zmiany cisnienia tetniczego, tetna i wydolnosci
fizycznej u zdrowych mtodych dorostych i seniorow.

Prace oceniam pozytywnie, aczkolwiek pragne zwréci¢ uwage doktorantce na drobne
niedociagniecia, ktérych zniwelowanie moze podnie$é warto$é pracy:

» Dolgczenie do badan grupy kontrolnej podniostoby wartosé pracy.

* Niezbedne jest zlikwidowanie symbolu VO2max, gdyz doktorantka nie
dokonywata pomiaréw pochfaniania tlenu w swoich badaniach.

¢ Nalezy zlikwidowa¢ liczne biedy edytorskie.

Oceniajac catoksztalt rozprawy magister Michaliny Musitaek na stopien doktora
nauk o zdrowiu stwierdzam, ze spetnia ona wymogi stawiane przez Ustawe o
stopniach naukowych i tytule naukowym oraz o stopniach i tytule w zakresie
sztuki. W zwiazku z powyzszym zwracam si¢ do Wysokiej Rady Il Wydziatu
Lekarskiego z Oddzialem Nauczania w Jezyku Angielskim i Oddzialem
Fizjoterapii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego z wnioskiem o
dopuszczenie pani magister Michaliny Musialek do dalszych etapéw przewodu
doktorskiego.
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