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Recenzja

rozprawy doktorskiej mgr Marii Lipko-Kowalskiej pt.: ,Udziat w zajeciach
Pilates a sprawnosc fizyczna i jakosc zycia kobiet w okresie Sredniej dorostosci”
napisanej pod kierunkiem dr hab. prof. AWF Krzysztofa Perkowskiego

Aktywno$¢ fizyczna jest najbardziej skutecznym sposobem opdzniania
procesu starzenia sie oraz czynnikiem zachowania zdrowia, mobilnosci i
wydtuzenia okresu aktywnosci funkcjonalnej. Systematyczne éwiczenia fizyczne
sprzyjaja rowniez zachowaniu zdrowia psychicznego oraz aktywnosci spotecznej
skutecznie ograniczajgc ryzyko wystgpienia stanéw depresyjnych. W tym celu
proponowane sg rozne formy ¢éwiczen konkurujgce ze sobg nie tylko pod
wzgledem efektywnosci osigganych celéw ale takze wzgledem atrakcyjnosci
sprzyjajacej utrzymaniu regularnosci udziatu w zajeciach.

Jedng z niezwykle ciekawych form aktywnosci fizycznej jest metoda
opracowana przez niemieckiego autora Josepha Pilatesa. Opiera sie ona na
przekonaniu, ze prawidiowy stan ciata uzyskuje sie dzieki pofaczeniu
sprawnosci fizycznej z pozytywnym mysleniem. Wg licznych autorow system
ten majac u podtoza holistyczne podejscie do zdrowia fizycznego i duchowego,
do osiggania wewnetrznej harmonii wptywa na uelastycznienie stawdw i
miesni, uczy umiejetnosci poruszania i oddziatuje pozytywnie na system
nerwowy. Dla nauk o kulturze fizycznej jest to niewatpliwie interesujacy
problem badawczy.

Przedstawiona do recenzji praca Pani mgr Marii Lipko-Kowalskiej,
przygotowana pod naukowg opiekg Profesora Krzysztofa Perkowskiego,
podejmuje wazny spotecznie problem jakim jest udziat w zajeciach Pilates i ich
wptyw na sprawnosc fizyczna i jakos¢ zycia kobiet w okresie sredniej dorostosci.



Konstrukcja pracy spetnia wymagania formalne, a ukfad rozdziatéw
przesgdza o klasycznej strukturze charakterystycznej w tego typu pracach
badawczych. Rozdziaty te wypetniajg oczekiwania recenzenta, a catoSciowa
analiza uktadu pracy sktania mnie do wniosku, ze dobrze stuzy on opracowaniu
tematu. Wysoko oceniam poziom metodologiczny widoczny przede wszystkim
w sposobie zaplanowania i realizowania badan.

Zamierzeniem Autorki jest nie tylko opis badanego zjawiska, ale takze
wyjasnienie go przez wskazanie jakie czynniki warunkujg czy wrecz determinujg
jego poziom i zakres. Czynniki te, zgodnie z tradycjg psychologiczno-
pedagogiczng, Doktorantka podzielita na podmiotowe zwigzane z cechami
osobowymi badanych i sytuacyjne zwigzane z kontekstem ich zycia.

Przeprowadzone badania sg zgodnie z tytutem rozprawy i dotycza
podmiotowych i sytuacyjnych czynnikdw warunkujgcych aktywnos¢ fizyczng i
jakos¢ zycia kobiet w okresie Sredniej dorostosci. W sSwietle rzetelnej analizy
pismiennictwa Doktorantka stusznie podkresla, ze trening metodg Pilates moze
korzystnie wptywa¢ na osoby w réznym wieku zaréwno pod wzgledem
fizycznym jak i psychicznym. O przygotowaniu teoretycznym mgr Marii Lipko-
Kowalskiej do podjecia badan w tym temacie Swiadczy starannie dobrany
zbior aktualnego pismiennictwa, a takze opracowany autorski schemat
oddziatywania éwiczen Pilates na wybrane komponenty sfery psychofizycznej
cztowieka (ryc. 1 str. 21).

Celem gtéwnym badan byto rozpoznanie wptywu zajec Pilates na wybrane
elementy sprawnosci fizycznej i jakosci zycia kobiet w okresie $redniej
dorostosci. Celem poznawczym byto zbadanie zaleznosci miedzy
uczestnictwem w zajeciach Pilates a zachowaniami zdrowotnymi dorostych
kobiet.

Gtéwng metodg zastosowang w pracy byt eksperyment naturalny z grupa
kontrolng. Kryteria doboru do odpowiednich grup i sposéb ich wyodrebnienia
recenzent uznaje za prawidtowy. W celu zweryfikowania gtdwnych zatozen
zastosowano narzedzia badawcze: wybrane préoby z miedzynarodowego testu
,Eurofit for adults” do oceny sity miesni tutowia, gibkosci i rwnowagi ogdlnej,
Tanite 420 MA - narzedzie stuzgce do analizy sktadu ciata, kwestionariusz
WHOQOL.-BREF do analizy jakosci zycia oraz dwa autorskie kwestionariusze
ankiety.



Badania zostaty przeprowadzone w kilku etapach z dbatoscig o ich trafnos¢
i rzetelnosé. Szczegdlnie chce podkresli¢, ze kazdy kolejny etap miat w zamysle
Autorki dostarczy¢é informacji, na podstawie ktérych realizowano kolejne
zadania badawcze. Cata procedura badawcza, moze nie do kofica w pracy jasno
zaprezentowana, stanowi ogromne przedsiewziecie. Skomplikowany program
badawczy spowodowal, iz recenzowana praca to w istocie kilka odrebnych,
waznych i bardzo ciekawych studidow badawczych. Kazde z nich mogtoby z
powodzeniem stanowié samodzielng prace o duzych wartosciach poznawczych.

W celu wyjasnienia modelu badawczego Autorka za podstawowg zmienng
niezalezng, okreslajagcg efektywnos¢ prozdrowotng zajeé Pilates, przyjeta
autorski program ¢wiczen na matach prowadzony systematycznie dwa razy w
tygodniu przez 60 minut przez okres 1 roku (zat.4 ). Przedstawiony program
uzupetniony jest zestawem przemyslanych ¢wiczen (zat. 5) , zgodnych z
zasadami treningu rekreacyjno-rehabilitacyjnego. Program ten oceniam
bardzo pozytywnie i wskazuje na jego charakter praktyczny dla osodb
zainteresowanych tg metodga aktywnosci fizyczne;.

Analiza  wynikdw  zostata  przeprowadzona w  kilku etapach,
odpowiadajgcych etapom badan. Najpierw przedstawiono wytaniajacy sie z
badan wptyw zajeé¢ Pilates na swiadomos¢ prozdrowotng ¢wiczgcych i ich
mobilizacje do systematycznego uczestnictwa w  zajeciach realizowanych
metodg Pilates, a metoda sondazu wykazano na ile zajecia te wptywajg na
zadowolenie i poprawe jakosci zycia badanych kobiet. Kolejny krok to
odpowiedz na pytanie o poziom badanych zmiennych podmiotowych
dotyczacych wptywu prozdrowotnych zaje¢ Pilates na wybrane komponenty
sprawnosci fizycznej respondentdw w grupie eksperymentalnej wzgledem
grupy kontrolnej. Nastepnie analizie poddano zwigzek miedzy rodzajem
zmiennych zaleznych: sprawnoscig fizyczng, jakoscig zycia, zagrozeniem
nadwagg i otytoscig z uwzglednieniem samooceny i samokontroli na zajeciach.

Zaproponowane przez Doktorantke wnioski sg poprawnie sformutowane i
korelujg z postawionym celem i pytaniami badawczymi. Uzyskane w
eksperymencie wyniki stanowig zachete do szerokiego rozpropagowania tej
metody ¢wiczen, a takze do kontynuowania badan wspierajacych teze
prozdrowotnego oddziatywania ¢wiczen metoda Pilates. . Podsumowujac,
dokonana analiza materiatu badawczego i wnioski z niej ptynace zyskujg moja



aprobate. Do pracy nie wnosze uwag krytycznych. Praca napisana jezykiem
poprawnym, bez istotnych potknie¢ stylistycznych.

Oceniajagc wysoko catos¢ przedsiewziecia, bardzo dobre opanowanie
warsztatu naukowego i badawczego, pomystowos¢ programu badawczego, jego
wieloetapowos¢ i pracochtonnosé¢ formutuje konkluzje wysoce pozytywng i
stwierdzam, ze recenzowana praca doktorska spetnia wymagania okreslone w
ustawie o tytule naukowym i stopniach naukowych. Wnosze zatem do Wysokiej
Rady Wydziatu Wychowania Fizycznego AWF w Warszawie o jej przyjecie i
dopuszczenie do dalszych etapéw przewodu doktorskiego. Jednoczesnie z
petnym przekonaniem wnioskuje o wyrdznienie pracy.
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