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Recenzja
rozprawy doktorskiej mgr Katarzyny Witek pt. ,,Efekty zorganizowanej aktywnosci
fizycznej w ksztaltowaniu sprawnosci funkcjonalnej ukladu krazeniowo-oddechowego,
wskaznikéw somatycznych i biochemicznych u me¢zezyzn powyzej 50 roku zycia”

Z wielu publikacji Zrédlowych wynika, ze regularna aktywnos¢ fizyczna w sposob
istotny wplywa na stan zdrowia, a takze dlugos$¢ zycia. Tym samym zaliczana jest do gléwnych
determinant zdrowia fizycznego i psychicznego czlowieka. Specjalisci z obszaru medycyny
i nauk o kulturze fizycznej traktujaniedostateczny poziom aktywnosci fizycznej w Polsce jako
zagrozenie i wyzwanie dla zdrowia publicznego, fizycznego i psychicznego we wszystkich
grupach wieku, a takze w profilaktyce, leczeniu i rehabilitacji wielu choréb przewlekiych.

W $wietle przytoczonych danych rozprawa doktorska mgr Katarzyny Witek jest jak
najbardziej aktualna, a wybér tematu wpisuje si¢ w zakres badanh uzupelniajacych wiedz¢ na
temat treningu zdrowotnego me¢zczyzn w Srednim wieku.

Promotorem rozprawy jest dr hab. n. med. Krzysztof Mazurek wieloletni prof. AWF
i kierownik Zakladu Medycyny Sportowej Wydzialu Wychowania Fizycznego AWF Warszawa,
promotorem pomocniczym — dr hab. n. med. i n. o zdr. Piotr Zmijewski z Instytutu Sportu
w Warszawie oraz adiunkt w Katedrze Nauk Biomedycznych AWF.Badania wykonano w ramach
naukowego projektu statutowego AWF Warszawa - DM 24. Projekt badawczy uzyskal zgode
Senackiej Komisji Etyki Badann Naukowych AWF.

Przedstawiona do oceny rozprawa liczy 203 strony wydruku komputerowego. Praca
zawiera 14 tabel (9 dodatkowych w aneksie), 9 rycin) oraz 410 pozycji starannie dobranego
pi$miennictwa(85,6% pozycji w j. angielskim, w tym 6,6% autoréw polskich; w j. polskim —
7,8%). Od roku 2018 jest 29,8% pozycji literaturowych Tekst glowny (bez streszczen) zostal

podzielony na osiem rozdzialow.

W czgdci wstgpnej rozprawy (rozdz.1) mgr Katarzyna Witekbardzo starannie analizuje
wybrang i aktualng literaturg przedmiotu, gdzie w sposéb wysoce kompetentny przedstawia
zagadnienia zwigzane z tematem pracy. Ich tre$¢ obejmowala:1.1. Teoretyczne podstawy
problemu badawczego; 1.2. Prozdrowotne aktywno$¢ fizyczna oséb dorostych; 1.3. Efekty
¢wiczen fizycznych w redukcji czynnikow ryzyka choréb sercowo-naczyniowych; 1.4.
Zalezno$¢ pomigdzy aktywnoscig fizyczng a wskaznikami antropometrycznymi i
antropologicznymi osob dorostych;1.5.Wydolno$¢krazeniowo-oddechowa u oséb aktywnych i
nieaktywnych fizycznie; 1.6. Znaczenie aktywnosci fizycznej w korzystnej modyfikacji



wskaznikow biochemicznych ustroju; 1.7.Wplyw aktywno$ci fizycznej na funkcje moézgu; 1.8.
Znaczenie genetyki

w aktywnosci fizycznej: 1.9. Uzasadnienie podjecia badan.

W ostatnim podrozdziale wstgpu (1.9.) Doktorantka podaje cel praktyczny badan
wiasnych cyt.”Niniejsza praca moze postuzy¢ do modyfikacji zalozen programéw treningowych
skierowanych do grupy oséb w $rednim wieku nieaktywnych fizyczne. Podj¢ta problematyka
moze by¢ inspirujgca i dawaé¢ motywacje dla podobnej grupy oséb dla ktérej wdrozenie w zycie
aktywnosci fizycznej wydaje si¢ niemozliwe. Zebrane dane moga zosta¢ wykorzystane jako
materialy Zrodlowe w procesie edukacji zardbwno animatoréw prozdrowotnej aktywnosci

fizycznej jak i uczestnikow programéw treningowych”.

W oparciu o wieloaspektowa i ukierunkowang analiz¢ pismiennictwa, Doktorantka
poprawnie sformulowala cel gléwny i dodatkowy pracy, ktérych zadaniem bylo: okreslenie
zalezno$ci pomigdzy stylem Zycia, wyrazonym gléwnie obje¢toscia aktywnosci fizycznej mezczyzn
powyzej 50 roku zycia a ich stanem somatycznym, sprawnoscia funkcjonalng ukladu krazeniowo-
oddechowego i wskaznikami charakteryzujacymi réwnowage biochemiczng organizmu. Celem
dodatkowym byla ocena efektywnosci zorganizowanej aktywnosci fizycznej u mezczyzn
prowadzacych nieaktywny fizycznie tryb zycia na poprawe¢ wskaznikow somatycznych,
wydolnosci krazeniowo-oddechowej i wybranych wskaznikéw biochemicznych”. Adekwatnie do
celéow poznawczych rozprawy postawiono pie¢ pytan badawczych, czekajacych na rozwigzanie w
toku przeprowadzonych treningéw i badan kontrolnych.

Material i metody.W badaniach wzielo udzial 51 m¢zczyzn. Grupa trenujaca biegi srednie
i dlugie (ZB), n=31 w wieku 55,5 + 4,7 lat oraz grupa eksperymentalna, rozpoczynajgca treningi
(PB), n=20, w wieku 53,4 + 4,0 lat. Plan treningowy grupy PB uwzglednial trzy treningi w
tygodniu przez okres 12 tygodni. Podstawowymi $rodkami treningowymi byly marsz i bieg.
Roéwnowazng intensywnos¢ treningu dla kazdego badanego grupy poczatkujacych biegaczy(PB),
ustalano na podstawie t¢tna treningowego, wedlug reguly Karvonena (HHR). W tym samym czasie
grupa zaawansowanych biegaczy(ZB) realizowala dotychczasowy program treningu. Calkowity
aktywno$¢ fizyczng oceniano za pomocg Kwestionariusza SDPAR.

Wskazniki wentylacyjne i gazowe ukladu oddechowego oraz wskazniki wydolnosciowe
i hemodynamiczne ukladu krazenia rejestrowano w spoczynku oraz podczas testu wysitlkowego na
bieznimechanicznej Pulsar marki H/P Cosmos (Traunstein, Germany).Wysilek prowadzono do
uzyskania wartosci szczytowych VOsnay.Na kazdym etapie testu wysitkowego na biezni oceniano
subiektywna ocen¢ zmeczenia z uzyciem skali Borga (6-20). Wskazniki wentylacyjne byly
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mierzone z uzyciem analizatora gazow Ergospirometr model START 2000, marki MES (Krakow,
Polska)

z oprogramowaniem Lungtest 1000, i obejmowaly: wentylacj¢ minutowg pluc (VE), pochlanianie
tlenu (VO,;) i réwnowaznik wentylacyjny RER (CO,/VO;). Rejestracja wskaznikow
hemodynamicznych obejmowala: czesto$¢ skurczow serca (HR), objeto$¢ wyrzutowsg (SV),
pojemnos$¢ minutowg (CO), obwodowy opdr naczyniowy. Cisnienie t¢tnicze skurczowe (SAP) i
rozkurczowe (DAP) mierzono zzastosowaniem sfigmomanometru zegarowego metoda
Korotkowa. Pomiary cisnienia wykonywano w ostatniej minucie kazdej fazy testu
wysitkowego.Oznaczenia biochemiczne obejmowaly nastgpujace wskazniki: morfologia krwi:
liczba i odsetki leukocytow
i erytrocytow, zawarto$§¢ hemoglobiny, hematokryt, stezenie glukozy, cholesterolu calkowitego
i cholesterolu HDL-C, triglicerydow, insuliny i hsCRP. St¢zenie cholesterolu LDL-C wyliczano ze
wzoru Friedewalda. Do okreslenia dokladnego, zindywidualizowanego tgtna treningowego
wykorzystano wzér Karvonena. Zgodnie z regula Karvonena, od szczytowej czgstosci skurczow
serca (HRpyax) odejmowano wartos¢ spoczynkowsa (HR,). Uzyskany wynik mnozono przez
zakladang wielko$§¢ procentowa intensywnosci na kolejnych etapach treningu, a nast¢pnie
dodawano t¢tno spoczynkowe. Biorgc pod uwage zmniejszenie t¢tna spoczynkowego w efekcie
treningu a tym samym zwigkszenie rezerwy tetna, indywidualne zakresy tgtna treningowego
obliczano

co 2 tygodnie, korzystajac z funkcji fitness test w zegarku Polar RC3 GPS. Wszyscy uczestnicy
programu byli zobowigzani do prowadzenia rejestracji kazdej jednostki treningowej, uzywajac do
tego celu monitoréw pracy serca oraz dzienniczkéw treningowych. Dane rejestrowano przy uzyciu
monitoréw pracy serca RC3 GPS HR marki Polar (Finlandia). Po treningu dane byly wysylane
przez uczestnikéw projektu droga mailowa. Kazdy z badanych posiadal oddzielng kart¢ treningowa
w programie Polar Pro Trainer 5,

Analiza statystyczna. Do charakterystyki grupy poczatkujagcych i zaawansowanych
biegaczy pod wzgl¢dem badanych zmiennych wykorzystano podstawowe miary statystyczne,
$rednie arytmetyczne (X) i odchylnia standardowe (£ SD), 95%przedzialy ufnosci dla $redniej oraz
zakresy warto$ci (minimum-maksimum). Za pomocg testu Shapiro-Wilka sprawdzano zalozenie
zgodnosci rozkladow badanych zmiennych z rozkladem normalnym. Zalozenie rownosci wariancji
w grupach oceniono testem Levene’a. Analizy wykonano przy uzyciu pakietu statystycznego
Statistica 13.3 PL (StatSoft, USA). W ocenie istotnos$ci roznic i wspélzaleznosci przyjeto poziom o
=0,05.

Dobér me¢zczyzn do badan, zastosowane procedury diagnostyczne oraz — program

ukierunkowanego treningu wytrzymalosciowego zostaly dobrane wilasciwie i adekwatnie do
3



celowpoznawczych i szczegélowych pytan badawczych. Przyjete metody analizy statystycznej
zostaly zastosowane poprawnie, stosownie do w/w zalozen.

Whynikiprzedstawionowkolejno$cianalizowanychbadan,zestawiajacje w siedmiu
podrozdzialach. Doktorantka w sposéb poprawny dokonala interpretacji najwazniejszych zmian
badanych parametréw i wyst¢pujacychzaleznosci. Uzyskane wyniki badan wskazujg, Zze trening
fizyczny jest efektywny w starszych grupach wiekowych me¢zczyzn, przy czymuzyskana poprawa
wynikéwjest zalezng od wyjsciowego poziomu wydolnosci fizycznej. Zawansowani biegacze (ZB)
nie uzyskujg istotnego zwigkszenia wzglednych i bezwzglednych wartosci VOomay W wyniku
przedluzenia czasu trwania treningu o podobnym poziomie intensywnos$ci. Natomiast trening
interwalowy o wigkszej niz dotychczas intensywnos$ci prowadzi do zwigkszenia wydolnosci
acrobowej. Poczatkujacy biegacze (PB.) uzyskuja poréwnawczo wigkszy przyrost wzglednych
wartosci VOomey W wyniku kilkutygodniowego treningu, osiggajac wartosci  VOomax
porébwnywalnedouzyskanychprzez mezczyzn trenujacych systematycznie przez Kkilka lub
kilkanascie lat. Obie grupy biegaczy, uzyskuja pozadane korzys$ci zdrowotne.W grupie PB
zwigkszenie, a w grupie ZB utrzymanie sprawnosci funkcjonalnej i pozytywna prognoze na
wydluzenie przewidywanego czasu zycia. Systematyczny trening biegowy zmniejsza koszt
energetyczny wysitkow dnia codziennego oraz tych aktywnosci sportowych ktére sa w programie
treningowym.W badaniu wst¢pnym nie odnotowano istotnych rézni¢ pomig¢dzy grupami badanych
mezczyzn we wskaznikach TC i LDL-C. Srednie stezenia HDL-C istotnie réznily si¢ pomigdzy
grupami, na korzy$¢ grupy ZB zaré6wno w badaniu I jak i II. Grupa PB charakteryzowala si¢
istotnie mniejszymi $rednimi stezeniami HDL-C w poréwnaniu do grupy ZB. Natomiast $rednie
stezenia TG byly korzystniejsze w grupie ZB w badaniu I.

W rozdziale ,Dyskusja” mgr Katarzyna Witek w sposéb kompetentny omawia wiodace
elementy rozprawy, uwzgledniajac najwazniejsze kierunki i istotne réznice w poziomie badanych
wskaznikow. Posilkuje si¢ przy tym aktualnymi danymi z literatury fachowej, prowadzac
poprawng analiz¢ poréwnawcza. Zaznacza réwniez, ze cyt. ,W bibliografii tematycznej jest
niewiele badan
z pomiarami wskaznikow hemodynamicznych podczas maksymalnych wysilkéw fizycznych
z zastosowaniem metody impedancji kardiograficznej”. Jest to na pewno mocna strona badan
diagnostycznych zastosowanych w rozprawie. Doktorantka w sposéb szczegélowy omawia
wiodgce zagadnienia badawcze: znaczenie aktywnosci fizycznej w ksztaltowaniu wskaznikéw
zdrowia; efekty oddzialywania treningu fizycznego na cechy somatyczne mezczyzn 50+; efekty
oddzialywania zorganizowanej aktywnosci fizycznej na prozdrowotng modyfikacje profilu
biochemicznego.Calo$¢ dyskusji  przeprowadzona jest w sposob wysoce profesjonalny,



z adekwatnymi odniesieniami do specyfiki obcigzen wysitlkowych o0s6b poczatkujacych

i zaawansowanych w treningu biegowym.

Whioski. Doktorantka konczy rozprawe pigcioma wnioskami, ktére odpowiadaja celowi
gléwnemu i dodatkowemu pracy oraz szczegélowym pytaniom badawczym. Wniosek nr 6 jest
wnioskiem ogélnym odnoszacym si¢ do profilaktyki choréb cywilizacyjnych, gléwnie
metabolicznych i choréb ukladu krazenia.Na szczegdlng uwage zastuguje wniosek nr 5 cyt. W
grupie biegaczy zaawansowanych wykazano wysoka korelacj¢ dodatnia pomiedzy wydatkiem
energetycznym treningowym a VO2szczyt. w warto$ciach wzglednych, progowa szybkos$cig biegu
oraz czasem biegu. Wsréd biegaczy poczatkujacych wykazano istotne dodatnie zaleznosci
pomigdzy beztluszczowa masg ciala a COgezyt, VOogezy. W warto$ciach wzglednych, HDL-C i
czasem biegu”.
Sa to istotne informacje poznawcze, odnoszace si¢ do efektywnosci treningu biegowego me¢zczyzn

w §rednim wieku o poczatkujagcym i zaawansowanym poziomie wytrenowania.

Korzystajac z mandatu recenzenta chcialbym wskaza¢ na te elementy rozprawy, ktére
odnosza si¢ do zagadnien natury redakcyjnej, terminologicznej, czy tez strukturalnej rozprawy.
Odniosg si¢ do wybranych elementéw rozprawy (w kolejnosci rozdzialow):

- w strukturze rozprawy w spisie tresci nie zamieszczono rozdzialu nr 4. Podrozdzial 4.2.
(poprawnie 3.2.) nie jest rozdzialem nr 4. Natomiast rozdzial nr 3, ze wzgledéw redakcyjnych
winien by¢ jako podrozdzial wlaczony do rozdzialu ,,Material i metody”, bowiem dotyczy opisu
materialu badawczego;

- w wykazie skrétow uzywanych w pracy pomini¢to: TG, NCEP IIlI, GLUT,PLT, HT. Na str.5
BMI oznaczono jako wspélczynnik masy ciala, poprawnie brzmi on ,,wskaznik wzrostowo-
wagowy”;

- str.30 cyt. "..wydolnos¢ fizjologiczna ukladu krazeniowo-oddechowego...” — poprawnie
ukladu

krazenia i ukladu oddechowego, bowiem sa reakcje krgzeniowo-oddechowe, a uklady sa
odrgbne. Niniejsza uwaga odnosi si¢ takze do tytulu rozprawy;

- str.57 wielokrotnie podano skr6t DDE zamiast DEE (podobnie w tab.12-14 w legendzie);

- str.64 (Material i metody) nie podano jakiej objetosci byly prébki pobieranej krwi zylnej;

-str. 102 cyt.,, w profilaktyce ukladu migsniowo-szkieletowego..”, chodzi chyba o profilaktyke
przeciazen i urazow.

Biorac pod uwage przytaczane w pracy dane autorow polskich, warto w przygotowywanej
publikacji, zamiesci¢ takze aktualne informacje z raportu/monografii: Drygas W., Gajewska M.,
Zdrojewski T. (red. n.) Niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej w Polsce jako zagrozenie



i wyzwanie dla zdrowia publicznego. Raport Komitetu Zdrowia Publicznego PAN. NIZP -
Panstwowy Zaklad Higieny, Warszawa 2021.

W zwigzku z podnoszonymi w pracy problemami treningu zdrowotnego mam nastgpujace
pytania do Doktorantki.Jak powinny by¢ stosowane obcigzenia interwalowe w treningu
aerobowym poczatkujacych biegaczy w $rednim wieku? W ostatnich latach dla biegaczy
wprowadzono udogodnienia techniczne wspierajace optymalizacj¢ obcigzen treningowych. Sa
to smartbandy, smartwatche, smartfony i zaawansowane komputery treningowe. Czy w
dalszych badaniach wlasnych jest przewidziane ich szersze zastosowanie?

Wymienione uwagi maja jedynie charakter porzadkujacy terminologi¢ i edycje tekstu,
bez istotnego wplywu na pozytywna ocen¢ niniejszej rozprawy. Na uwage zashuguje ogrom
pracy wlozony przez Doktorantk¢ w przygotowanie obszernego tekstu, bardzo szczegélowe
opracowanie wynikéw badan i ich omoéwienie, umiejetne wykorzystanie bogatej literatury
przedmiotu oraz fachowy przekaz rozleglej wiedzy na temat wplywu zorganizowanej
aktywnosci fizycznej (biegowy trening aerobowy) na stan zdrowia i sprawno$¢ funkcjonalng
mezezyzn
wérednimwieku o zré6znicowanym poziomie wydolnosci fizyczne;j.

Majgc na uwadze calo$¢ zaplanowanych i wykonanych eksperymentéw badawczych
przez mgr Katarzyng¢ Witek oraz poprawng analiz¢ i interpretacj¢ wynikow, stwierdzam,
ze rozprawa doktorska spelnia warunki okreslone w Ustawie z dnia 14 marca 2003 r. (Dz.U.
2017, poz.1789),wzwigzku z art.179 ust.1 ustawy z dnia 3 lipca 2018 r.. Przepisy
wprowadzajgce ustawe -prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U. z 30 sierpnia 2018
poz.1669). Stad, stawiam wniosek do Wysokiej Rady Wydzialu Wychowania Fizycznego AWF
w Warszawie
o dopuszczeniemgr Katarzyny Witek do dalszych etapéw przewodu doktorskiego w dziedzinie
nauk o kulturze fizyczne;j.

Warszawa, 29 sierpnia 2023 r. prof. dr hab. n. med. Krzysztof Klukowski



