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OCENA ROZPRAWY DOKTORSKIEJ

mgr ANNY KAMINSKIEJ

na stopien doktora kultury fizycznej
p.t.: ,, Interaktywny Program Prozdrowotny dla pracownikéw biurowych- korzysci dla
zdrowia i efektywnoSci pracy ,,

Warto$¢ naukowa i oryginalno$¢ rozprawy

Rozprawa dotyczy proby aktywizacji mezczyzn i kobiet wykonujgcych prace o
charakterze biurowym, poprzez wdrozenie im, autorskiego Interaktywnego Prozdrowotnego
Programu Aktywnosci Fizycznej, a nastgpnie przeprowadzenia analizy jego efektow.

Rosngce zainteresowanie negatywnymi skutkami zdrowotnymi siedzacego trybu zycia
spowodowalo, ze w nowych wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia ( WHO ) z roku
2020, dotyczgcymi aktywnosci fizycznej, zwrécono uwage na konieczno$é skrocenia czasu
siedzenia i potrzebe przeniesienia akcentu z treningu fizycznego na codzienny aktywny styl
zycia. Kandydatka niemal réwnoczes$nie, bo rowniez w roku 2020, wdrozyla opracowany
wczedniej swoj autorski, interwencyjny program. Kandydatka w sposob kompleksowy i
przemyslany zaplanowata post¢powanie zwigzane z zastosowaniem interaktywnego programu
udostgpnionego w aplikacji internetowej dla zarejestrowanych uczestnikow programu. A
nastgpnie przeprowadzita po trzech miesigcach analize efektow zastosowanego programu,
dowodzac, ze aktywno$¢ fizyczna moze byé czgécig godzin pracy i codziennego zycia.
Opracowany przez Autorke program aktywizacji fizycznej z wykorzystaniem internetu z
ktérego pracownicy biurowi korzystaja w pozycji siedzacej przez wiele godzin, sklonit
uczestnikéw do wstania z fotela i wykonywania zestawu zaproponowanych ¢wiczen. Program
zapewnil tym samym osobom nieaktywnym lub mato aktywnym korzysci zdrowotne, nawet
jesli poza nim nie uczestniczyli w innych dodatkowych, zorganizowanych zajeciach.
Zaprezentowany przez Kandydatke Program okazal si¢ aktualny dla trendéw w kulturze
fizycznej waznych dla zdrowia publicznego, jako program o szczeg6lnym znaczeniu podczas
pandemii COVID-19 wymuszajacej lockdown, dystansowanie fizyczne i zdalng prace.
Wdrozony przez Kandydatke Program byl dostepny, sprzyjal pokonaniu barier utrudniajgcych
uczestnictwo w aktywnosci fizycznej, co spowodowato Ze jej rozprawa posiada nie tylko
cechy aktualno$ci dla piSmiennictwa, ale rwniez znamiona oryginalnosci.

Warto$¢ naukowa poszezegélnych rozdzialéw rozprawy

Rozprawa posiada struktur¢ rozdzialéw zgodng z wymogami stawianymi przed dzietami
przedstawianymi na stopien doktora. We wstepie liczacym 66 stron Autorka wykazala
erudycj¢ i znajomo$¢ pismiennictwa z obszernego zakresu zachowan zdrowotnych i stylu
zycia wspolczesnych spoleczefistw. Szczegélng uwage pos$wigcita negatywnym skutkom
zdrowotnym i zaburzeniom w efektywnos$ci pracy, zwigzanym z siedzgcym charakterem
codziennych  zaj¢¢ zawodowych. Nastgpnie Autorka przedstawila istniejgce
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proefektywnosciowe dziatania w niektorych firmach, ktére probujg w ten sposob wywotaé
dobre samopoczucie, dobrostan, poczucie sensu zwane ,,wellbeing” i wigkszg produktywnos¢
wsérod pracownikow. Sg to réznego typu strategie, generalnie zwigzane z elementami
zdrowego stylu zycia i z zajgciami z zakresu aktywnosci fizyczne;j.

Wstep jest dobrym wprowadzeniem do giéwnego celu rozprawy jakim bylo opracowanie i
ocena skuteczno$ci wdrozonego Interaktywnego Prozdrowotnego Programu aktywizacji
pracownikéw biurowych wsréd ktérych dominowat siedzacy styl zycia. Cel ten Kandydatka
uszczegOtowila w postaci 5 pytan badawczych i komplementarnych hipotez.

Kwalifikacjg do uczestniczenia w Programie byta co najmniej 6 godzinna praca siedzaca przy
biurku, potwierdzony brak przeciwwskazan do aktywnosci fizycznej oraz wiek w granicach
od 18 roku zycia do granicy wieku emerytalnego 60/65 lat. W sumie z posrod 68 oso6b obojga
pici o $rednim wieku 42,8 lat, zakwalifikowanych do Programu, ukonczyto go 52 osoby( 76,5
% ).

Rozdzial dotyczacy metodyki zawiera opis zawartosci Interaktywnego Programu, ktory
skladat sie z trzech moduléw ¢éwiczen o niskiej intensywnosci, mozliwych do wykonania w
stroju stuzbowym w kilkuminutowej przerwie w pracy. Uczestnicy Programu mogli korzysta¢
z dowolnie wybranego modulu zawierajgcego zestaw ¢wiczen przeznaczonych : na gorne lub
dolne czgsci ciata, oraz na cate cialo.

Program oprécz instrukcji dotyczacej éwiczen , zawieral wskazowki dotyczace zdrowego
stylu zycia, porady dotyczace zywienia, higieny snu, walki ze stresem i technik podnoszacych
poziom koncentracji i sprawno$ci umystowej. Ponadto Program byl wspierany przez
Kandydatkg poprzez prowadzony przez Nig blog i funpage na Facebooku, gdzie umieszczata
liczne artykuly na temat aktywnosci fizycznej, zywienia i generalnie, zdrowego stylu zycia.
Rozprawa nie zawiera tresci merytorycznych “zawieszonych” w wymienionych mediach, nie
byly one réwniez uwzglednione w celach rozprawy, w zwigzku z czym, nie s3 w recenzji
oceniane.

Realizacj¢ zadeklarowanego celu rozprawy czyli ocen¢ skutecznosci zastosowanego
Programu aktywizacji uczestnikow, Kandydatka dokonala za pomocg kilku uznanych,
opublikowanych i cytowanych w pi$miennictwie, narzedzi badawczych. Dr Kaminska
narzg¢dzia te w postaci testow, zastosowata dwukrotnie, na wejsciu uczestnikow do i po
zakonczeniu programu jako pretest i posttest. Zastosowane testy do oceny oceny efektow
Programu byty nastgpujace : 1. Test sprawnosci funkcjonalnej FMS ( Functional Movement
Screen ), za Teyhen 2012 ; 2. Test oceniajgcy koncentracj¢ i spostrzegawczo$é TUS (Test
Uwagi 1 Spostrzegawczosci ) za Ciechanowicz i wsp. 2006; oraz 3. Test WHO oceniajgcy
Jjako$¢ zycia w czterech podstawowych sferach: fizycznej, psychologicznej, spolecznej i
srodowiskowej - WHOQOL-BREF, za Wotowicka 2001.

Dodatkowo, Autorka rozprawy zaproponowala wlasng ankiet¢ nr 1 oceniajgcg stan
wyjSciowy w zakresie zdrowego stylu zycia i poziomu wiedzy uczestniczacych oséb w
programie, nazwanym dalej pretestem oraz kolejng ankiet¢ autorskg nr 2 wypetniang przez
uczestnikéw po programie. Ankieta nr 2 nie powtarzala pytan ankiety nr 1, gdyz dotyczyla
poczucia zadowolenia i samoocen uczestnikow na temat zmian jakie sami zaobserwowali
pod wptywem Programu. Ankieta nr 2 zawiera wiele wartosciowych i waznych informacji na



temat opinii o Programie ze strony uczestnik6w, lecz nie sg to obiektywne oceny o charakterze
klasycznego posttestu.

Obiektywnych ocen efektéw Interaktywnego Programu dostarczyly wymienione wyzej,
zastosowane przez Kandydatke testy : FMS, TUS i WHOQOI- BREF.

Osiggniete zmiany migdzy badaniem wstgpnym i po zakonczeniu 3 miesigcznego
Programu Kandydatka oméwita w rozdziale WYNIKI. Program ukonczyto 76,5 % o0séb
przystepujagcych do Interaktywnego Programu. Uczestnictwo w nim spowodowato
udokumentowane, korzystne zmiany dla zdrowia, wykazane przez mgr Kaminska we
wszystkich trzech zastosowanych ~w badaniu  testach.  Najwazniejsze ze zmian
odzwierciedlity si¢ w tescie oceny sprawnosci funkcjonalnej FMS. W siedmiu fizycznych
zadaniach testu nastgpily pozytywne zmiany w zakresie od 3% do 25 % migdzy uzyskanymi
punktami przed rozpoczgciem i po zakoniczeniu programu. Byly to istotne statystycznie zmiany
ocenione testem kolejnosci par Wilcoxona, za wyjatkiem 3 % zmiany w zadaniu nazwanym ,,
pompka w podporze przodem”, by¢ moze nalezato by w przysztosci zastanowi¢ si¢ nad tym
zadaniem testu, w zastosowaniu do pracy w biurze.

W kolejnym tescie WHO Quality of Life Bref ( WHOQOL Bref) oceniajgcym generalnie
jako$é zycia w czterech sferach, Program réwniez wywolal istotng statystycznie poprawg,
najwicksza w sferze somatycznej o 4,5 %, nastgpnie w spolecznej o 3,4 %, psychologiczne)
02,9 % i najmniejszg w sferze srodowiskowej ( 0 2,1 % ).

Efektywnos$é Programu w trzecim z kolei tescie oceniajgcym sfer¢ spostrzegawczosci,
koncentracji uwagi i szybkosci reakcji wedlug Testu TUS, réwniez okazata si¢ znaczaca.
Wyniki w szybkosci wykonania testu w czesci znakow w okreslonym czasie jak i liczba
opuszczen ulegly poprawie po zakonczeniu Programu i byly to zmiany statystycznie istotne.

Wyniki oméwionych wczesniej trzech testdbw podstawowych dla oceny Programu,
dostarczyly Kandydatce twardych dowodow, ze uczestniczenie w Programie aktywizacji
fizycznej osob o siedzacym charakterze pracy moze nie tylko promowaé aktywnos¢, lecz
przynosi uczestnikom wymierne korzyéci zdrowotne w analizowanych w rozprawie aspektach.

Oprécz podstawowych trzech testéw, Kandydatka za pomocag autorskiej ankiety
przeprowadzita poglebiong analizg stylu zycia pracownikéw biurowych przystepujacych do
programu ze szczegblnym uwzglednieniem historii uprawianej uprzednio przez nich
aktywnosci fizycznej. W ankiecie 1 analizach  przeprowadzonych na jej podstawie,
Kandydatka charakteryzuje uczestnikéw i ich poglady na temat stylu zycia ze szczeg6lnym
uwzglednieniem czgstosci uprawianej aktywnodci fizycznej i wybranych aspektéw wigzacych
si¢ ze zdrowym Zzywieniem, wskazaniem na Zrodia wiedzy o zdrowym stylu zycia a takze z
wystgpowaniem objawéw bolowych w ukladzie ruchu. Ta cze$¢ rozprawy bardzo dobrze
charakteryzuje uczestniczagcg w Programie grupe pracownikéw biurowych. Cze$é z nich
uprawiata inne formy aktywnosci przed przystgpieniem do Autorskiego Programu Aktywnosci
Kandydatki. Proba udokumentowania tezy, ze takie osoby uczestniczgce w tym programie
odniosty wigksze korzysci zdrowotne od malo aktywnych, uwazam, ze nie zostala przez
Autorke dostatecznie wykazana, gdyz réznice migdzy aktywnymi i nie aktywnymi byly w
zasadzie nieistotne statystycznie a korelacje nie przekonujgce migdzy innymi ze wzgledu na
to, ze nie podano jaka czestotliwos$é aktywnosei zaliczono do grupy aktywnych fizycznie a
generalnie by¢ moze byta ona malo zréznicowana. Oséb uprawiajgcych jg sezonowo - bylo
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6%, sporadycznie -10 %, kilka razy w miesigcu — 16 %. Czy wszystkich zaliczono do
aktywnych ? A z jakg czgstoscig trzeba wyprowadzaé na spacer psa, zeby zaliczy¢ taka osobg
do uprawiajgcych poza sportowg aktywnos¢ fizyczng ? To tylko niektore z nasuwajacych sig
pytan, dlatego definicje powinny by¢ w przysztej publikacji opisane.

W podrozdziale 3.10 opisujgcym zmiany w jakosci zycia po zakonczeniu Programu,
Kandydatka podjeta probe udokumentowania, ze zmiany w jakosci zycia w Programie zalezne
byly od uprzedniego poziomu aktywnosci uczestnikow. Jednakze korelacje wystgpujace przed
programem i po programie miedzy jakoécig zycia i stylem zycia oraz dolegliwo$ciami aparatu
ruchu mialy taki sam kierunek i potwierdzong istotno$¢ zaréwno przed jak i po programie ( z
nielicznymi wyjatkami). Ta czg$¢ analiz w mojej opinii nie wniosta w rozprawie niczego
nowego.

Natomiast Autorka poswiecita w zasadzie mato uwagi, waznej moim zdaniem obserwacji,
ze to osoby niepodejmujgce aktywnosci fizycznej odniosty procentowo wigksze pozytywne
zmiany, w poréwnaniu do 0oséb uznanych za aktywne, co jest wykazane w tab. 23 i tab. 27.
Wynik ten wyraznie przemawia na rzecz pozytywnej oceny zastosowanego Autorskiego
Interaktywnego Programu Aktywizacji i jego efektywnosci. Jednakze dla  jasnosci
przeprowadzanych w rozprawie analiz wynikéw, w dalszych ich opracowaniach do druku,
niezbedne jest uzupetnienie w konkretne definicje przyjetych pozioméw aktywnosci i poprawa
tytuloéw tabel w podrozdziatach 3.10 do 3.14 o dane dotyczace liczebnosci analizowanych grup
0sdb.

W kolejnym rozdziale rozprawy mgr Kaminska podjeta dyskusje wynikoéw odpowiadajac
kolejno na postawione w rozprawie pytania badawcze. Zastosowany przez Kandydatkg¢ sposéb
prowadzenia dyskusji ulatwia $ledzenie odpowiedzi Autorki na pytania badawcze postawione
przed rozprawg. Pomimo przytaczania w dyskusji wynikoéw wielu autoréw z pismiennictwa
krajowego i migdzynarodowego, sg to gldwnie prace méwigce o korzystnym wplywie
aktywnosci fizycznej na zdrowie, jako$¢ zycia czlowieka i sprawno$¢ funkcjonalng lub
dolegliwo$ci migsniowo- szkieletowe. Tego rodzaju dane motywujg do uprawiania
aktywnosci fizycznej. Lecz dowodéw o skutecznosci podobnych programéw do badania
zastosowanego w rozprawie, mgr Kaminska w zasadzie przytacza niewiele, pomimo, ze
zarébwno w internecie czy w telefonii komérkowej mozemy znalezé podobne programy
przeznaczone dla spoteczenistwa. Trudno jest postawi¢ w tym miejscu mgr Kaminskiej zarzut
przytoczenia niewielu wynikéw z programéw analogicznych do jej programu, gdyz programow
dobrze zaplanowanych z oceng efektywnosci jest w zasadzie niewiele. W tym aspekcie podjeta
proba oceny Programu Kandydatki zastuguje na uznanie.

Podsumowujgc  wartosci merytoryczne rozprawy uznaje, ze Kandydatka w sposob
umiejgtny wprowadzita w  wieloaspektowg tematyke badawczg rozprawy. Cele sg
sformutowane w logicznej kolejnosci. Mgr Kaminska wykazata si¢ w tekécie rozprawy,
zarowno we Wstepie jak i w dyskusji wynikow umiejetnoscig interpretacji i krytycznym
podejsciem do wihasnych  wynikéw, jak réwniez wlasciwie wykorzystala cytowane
pi$miennictwo.

Uwagi krytyczne
Z obowigzku recenzenta wymieniam nastgpujgce uwagi : niektore fragmenty rozprawy sg
niestarannie przygotowane od strony edytorskiej : bledy w cytowanych nazwiskach autorow
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prac, wymagajg usci$lenia tytuly tabel i liczebnosci w tabelach nr 11, 23-25, we wstgpie
naduzywana jest terminologia angielska zamiast polska jak na przykiad : kognitywne, proteiny
zamiast poznawcze i biatka oraz inne drobne redakcyjne potknigcia. Od strony merytorycznej
uwazam, ze Kandydatka powinna oméwié, jedli takimi danymi dysponuje, z jaka czgstoscig
uczestnicy Programu korzystali z kazdego z trzech osobnych jego moduléw oraz z
dodatkowych ,, zdrowych porad”. Zabraklo mi rowniez informacji o przyczynach rezygnacji
16 0s6b z Uczestnictwa w Programie. Rozdzial Wnioski jest raczej podsumowaniem wynikow,
a nie wnioskami z rozprawy, podczas gdy spodziewaé si¢ nalezy w tym miejscu opinii
Doktorantki o tym co ma wynikaé z rezultatéw badania i dla kogo, jak widzi przyszty kierunek
badan co nalezy kontynuowaé a co rozwijaé czy ewentualnie udoskonala¢ w programie.

Ocena koncowa

Reasumujgc calo$é rozprawy mgr Anny Kaminskiej stwierdzam, ze Jej rozprawa speinita
formalne wymogi przyjetego wzoru dla rozpraw doktorskich. Zrealizowata cele postawione
przed rozprawg. Rozprawa posiada walory oryginalnosci o wadze poznawczej, przyczynila sig
do poszerzenia horyzontéw badawczych w kulturze fizycznej o wazny element a mianowicie o
ocene efektywnoséci stosowanych programéw aktywizujacych fizycznie osoby mato aktywne.
Zaproponowany przez mgr Kamifiskg model badania, nalezy do typu badan nazywanych
badaniem interwencyjnym. Jej Interaktywny Program jest typowa interwencjg w
dotychczasowy styl zycia osob o siedzacym charakterze pracy, zakonczong pozytywnymi
efektami. Tego rodzaju zadanie badawcze nalezy do trudnych, podejmowane jest zazwyczaj
przez zespoly osob. Autorka podjela je sama, korzystajagc ze wspoOiczesnych mozliwosci
technicznych, w tym z internetu i ze spotecznych komunikatoréw takich jak blog i fanpage na
Facebooku. Komunikatory te wspomagaty uczestnictwo w aktywnosci fizycznej, a dodatkowo
uzupetniaty wiedze uczestnikéw w edukacyjne informacje z zakresu stylu zycia. Program
Kandydatki mégt by¢ realizowany przez uczestnikow bez wychodzenia z pracy lub z domu,
podczas pracy zdalnej, umozliwiat pokonanie waznej bariery jakg jest cz¢sto wymieniany brak
czasu w uprawianiu aktywnego stylu zycia. W interpretacji wynikow Interaktywnego
Programu Aktywizacji Kandydatka wykazata si¢ dobrg znajomoscig pi$miennictwa oraz
umiej¢tnoscig krytycznej ich analizy i interpretacji. Podsumowujgc, wyrazam pozytywng
opini¢ o wartosci naukowej i zastosowanej metodyce w rozprawie mgr Anny Kaminskiej.

Whiosek

Na podstawie calosci oceny, stwierdzam, ze recenzowana rozprawa doktorska mgr Anny
Kaminskiej speinia warunki okre$lone w art. 13.1 Ustawy z dnia 14 marca 2003 r. o stopniach
naukowych i tytule naukowym oraz o stopniach i tytule w zakresie sztuki (Dz.U. nr 65 poz.
595 z pézn. zmianami) i wnioskuj¢ do Rady Wydzialu Wychowania Fizycznego Akademii
Wychowania Fizycznego Jézefa Pilsudskiego w Warszawie o dopuszczenie Kandydatki do
dalszych etapéw przewodu doktorskiego.

Warszawa, 05.05.2022 prof.dr hab.p.biol. Jadwiga Charzewska



