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Recenzja
rozprawy doktorskiej mgra Barttomieja Michalaka
,LOcena skutecznosci uwalniania miesniowo-powieziowego we wspomaganiu

regeneracji powysitkowej i przeciwdziataniu opéznionej bolesnosci miesniowej”

Dazenie do doskonatosci w sporcie wymaga oprocz dobrze zaprogramowanego planu
treningowego, odpowiednio dobranej i wiasciwie dozowanej regeneracji, ktora jest
integralnym elementem catego programu szkoleniowego. Skuteczny dobér metod i narzedzi
wspomagania odnowy biologicznej pozytywnie wptywa na efekty procesu treningowego.
Wplyw dziatan wspomagajgcych regeneracje moze by¢ widoczny w efektywnosci treningu,
zwiekszonej ruchomoséci w stawach oraz moze mie¢ dziatanie prewencyjne przeciw urazom.
Ponadto roznorodnosc i wielo§¢ metod wspomagania regeneracyjnego daje uzasadnione
przestanki do tego, aby twierdzi¢, ze niektére techniki mogg prowadzi¢ do lepszej wydajnosci
miesni, krétkotrwatego lub diugotrwatego zwiekszenia zakresu ruchomosci w stawie, a takze
zmniejszy¢ efekty opdznionego bolu miesniowego. Ostatnie badania pokazaty, iz stosowanie
uwalniania miesniowo-powieziowego za pomocag rollera stalo sie popularng metoda

zmniejszajaca ograniczenia tkanek po intensywnym lub niespecyficznym wysitku fizycznym.

Celem przedstawionej do recenzji pracy doktorskiej byta ocena efektywnosci uwalniania
miednowo-powieziowego we wspomaganiu regeneracji powysitkowej i przeciwdziataniu
opoznionej bolesnosci miesniowej. Ponadto Doktorant start sie ustali¢, ktéry typ faktury
rollera oraz jaki czas zabiegu byt bardziej efektywny w szerokim kontekscie wspomagania

regeneracji po wysitku.

Wyniki przeprowadzonych przez Pana Bartlomieja Michalaka badan potwierdzajg
efektywnos$¢ rolowania we wspomaganiu regeneracji natychmiastowej. Jednorazowa
interwencja rolowania nie wptywa na zmiany w stezeniu kinazy kreatynowej po intensywnym
wysitku. Doktorant wnioskuje, iz rolowanie zmniejsza opdzniong bolesnos¢ miesniowg
(DOMS) oceniong skalg subiektywng (VAS). Istotne wydaje sie takze zastosowanie, co
najmniej 120 sekundowego zabiegu na kazdg partie miesniowa, ktéra byta zaangazowana w

wysitek.

Recenzent zwraca uwage, iz Doktorant jako wspotautor opublikowat do tej pory 5 prac w

jezyku polskim i angielskim w recenzowanych czasopismach do ktérych dotart Recenzent.



Analiza pracy doktorskiej

Rozprawa doktorska ma typowy uktad - wstep, metodologia, wyniki badan, dyskusja,
podsumowanie i wnioski - razem z aneksami 146 stron. Doktorant dobrze wywazyt proporcje
pomiedzy wstepem, a resztg rozdziatbw. We wstepie wprowadzit czytelnika w pojecia
zwigzane z problematykg poruszang w pracy. Praca wykonana jest w sposéb rzetelny i

edytorsko poprawny.

Przedstawiona ponizej analiza pracy zawiera wypunktowane i zaznaczone pytania do

Doktoranta.

We wstepie przystepnie Autor opisat m.in.:

Charakterystyke wysitku fizycznego, zmeczenia, metod oraz narzedzi do diagnozowania
stanéw powysitkowych, charakterystyke proceséw zmeczenia, wybrane wskazniki stuzgce
okreslaniu intensywnos$ci wysitku, wielkosci zmeczenia oraz szybkosci regeneracji. Oraz

termografie jako narzedzie w ocenie efektow treningu i regeneracii...

Autor napisat:
»lermogram wskazuje odpowiednimi kolorami jaka jest temperatura mierzonej powierzchni.

Czutos¢ nowoczesnych kamer moze by¢ nawet mniejsza niz 0,05C”

1. Mysle, ze Autor mial na mysli wyzszg czutos¢ nie mniejszg gdyz dostepne sg na

rynku kamery o czutosci nawet 0,02K.

Autor napisat:
»1en drugi aspekt badan termowizyjnych jest zdaniem Cholewki i wsp. (2013) wyzwaniem
dla wspoéfczesnego sportu. Twierdzg oni, ze metodologia diagnostyczna termowizji moze

pomoc planowac cykle treningowe.”

2. Zgadza sie i nawet Autorzy pokazali nowsze wyniki badan w pracach po 2013 roku:
Kasprzyk-Kucewicz Teresa Dorota, Szurko Agnieszka Maria, Stanek Agata, Sieron
Karolina, Morawiec Tadeusz, Cholewka Armand: Usefulness in developing an optimal
training program and distinguishing between performance levels of the athlete’s body by
using of thermal imaging, International Journal of Environmental Research and Public
Health, nr 16, 2020, s. 1-13, DOI:10.3390/ijerph 17165698



Kasprzyk-Kucewicz Teresa Dorota, Stanek Agata, Sieron Karolina, Cholewka
Armand: Application of thermal imaging in athlete's thermoregulation mechanisms
assessment after dynamic training : [abstract], Thermology International, Austrian Society of
Thermology, nr 2, 2019, s. 82-83.

Nastepnie Autor przystepnie opisuje w odpowiednich rozdziatach subiektywng ocene
zmeczenia i regeneracji po intensywnym wysitku, zastosowanie bioimpedanciji elektrycznej w
ocenie strukturalnej sktadu ciata, oraz r6zne sposoby, regeneracje powysitkowg oraz metody

i Srodki wspomagania...

Czesc teoretyczna konczy sie rozdziatem pt. Ocena skutecznosci autouwolnienia miesniowo-
powieziowego i przeciwdziatanie opdznionej bolesnosci migsniowej opisanym szeroko i

przystepnie dla czytelnika.

Czes¢ doswiadczalng Doktorant rozpoczyna rozdziatami pt. Metodologia badan, Cel badan i

pytania badawcze.

3. Cele pracy zostaty jasno okreslone.

Dla realizacji celu Autor postawit nastepujace pytania badawcze:

1. Jaki jest zwigzek miedzy stosowang metodg uwalniania miesniowo powieziowego z
wykorzystaniem rollera a szybkoscig regeneracji oraz wystepowaniem opoznionej bolesnosci
mies$niowej?

2. Jaki jest wptyw uwolnienia miesniowo-powieziowego na wybrane wskazniki biochemiczne,
fizjologiczne i antropometryczne kohczyn dolnych?

3. Jaki jest zwigzek dlugosci zabiegu rolowania z tempem restytucji powysitkowej oraz
poziomem odczuwania DOMS po intensywnym wysitku beztlenowym?

4. Czy faktura zastosowanego narzedzia (gtadka, z rowkami, karbowana) w zabiegu
uwalniania miesniowo-powieziowego wptywa na tempo restytucji powysitkowej oraz poziom
odczuwania DOMS po intensywnym wysitku beztlenowym?

5. Jakie réznice wystepujg w efektach wspomagania regeneracji powysitkowej ze wzgledu na

rodzaje faktury i czas trwania zabiegu rolowania po intensywnym wysitku beztlenowym?

Doktorant rownie przystepnie i zrozumiale opisat kolejne rozdziaty pt.
Materiat i metody, Charakterystyka materiatu badania oraz szeroko i zrozumiale oraz

Zastosowane metody i przebieg badania



4. W tej czesci s pewne niescistosci w opisie np.:

»,120STH - rolujgcy sie przez 60 sekund watkiem gtadkim,
120G - rolujacy sie przez 60 sekund watkiem z rowkami,
120TP - rolujacy sie przez 60 sekund watkiem karbowanym, ,,

Tutaj, jak sie wydaje, powinno by¢ napisane 120 sekund ...

W rozdziale pt. Metody oceny zmian fizjologicznych Autor napisat

»,Obrazowanie termiczne wykonywano kamerg FLIR E8 (FLIR Systems, Wilsonville, USA) o
zakresie spektralnym IR 7,5-13 mm, czestotliwosci 60 Hz, rozdzielczosci matrycy 320-240
pikseli. Odlegtos¢ miedzy obiektywem a fotografowanym wynosita 2,5 m. Zdjecia

wykonywane byty z przodu i z tytu (wszyscy uczestnicy cwiczyli w krotkich spodenkach).”

5. W opinii recenzenta mozna byto badania wykona¢ z odlegtosci 1,5 m w podziale na
udo i podudzie. Ponadto w protokole Glamorgan nieco inaczej proponowano

obrysowanie uda i podudzi.

Autor napisat:
~Sktad tkankowy ciata oceniono metoda bioimpedancji elektrycznej za pomocg
czterokoniczynowego analizatora sktadu ciata JAWON Medical X-scan PLUS 970"

6. Czy Doktorant wie na jakiej zasadzie dziata taki aparat? Co Doktorant sadzi o jego
doktadnosci?

W czesci doswiadczalnej ktora jest czytelnie i zrozumiale opisana podpisy w Rycinach 9 i 10

$g nieintuicyjne i mato zrozumiate:

Autor napisat:
»,R0zZnice mleczanu we krwi [mmol/L] miedzy pomiarami Po i w 30 min po zakornczonym

wysitku * réznica statystyczna do gr. Pass”

7. Biorac pod uwage np. na Ryc. 9 — 30 minut?

Jak nalezy rozumie¢ ten zapis oraz ponizszy opis?

120STH - rolujacy sie przez 60 sekund watkiem gtadkim,
120G - rolujacy sie przez 60 sekund watkiem z rowkami,
120TP - rolujacy sie przez 60 sekund watkiem karbowanym,



Ponadto Autor napisat

.-..Brak liczebnosci w grupach badanych, wynikata z nieobecnosci 0oséb z poszczegdlnych
grup na pomiarach w wyznaczonym terminie. Dlatego zasadne bytoby wykonywanie tego
typu badan np. na sportowcach bedacych na zgrupowaniu szkoleniowym, ktorzy mogliby
kazdego dnia oddac¢ probke krwi.”

8. Nieréwnolicznos¢ w grupach to nie jest brak liczebnosci ...

W kolejnym podrozdziale - Zmiany w obrebie sktadnikow tkankowych ciata
Autor napisat:
s~odnotowano istotne statystycznie zmiany wzgledem czasu. Ponadto nie stwierdzono réznic

statystycznych wzgledem badanych grup...”

9. W opinii Recenzenta bardziej czytelne byloby opisanie ,,wzgledem czasu rolowania,
lub czasu po wysitku... stwierdzenie ,czasu” jest malo Sciste mimo iz z kontekstu

mozna wywhnioskowa¢ o co chodzi

W rozdziale pt. Temperatura zewnetrznych powierzchni skéry kohczyn dolnych

Autor napisat

sDogtebna analiza nie wykazata w zadnym przypadku istotnych statystycznie réznic miedzy
grupami w tym samym pomiarze. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage na warto$ci jakie uzyskano
93 w poszczegolnych grupach na tle grupy kontrolnej w pomiarze ,,.30min-Po”. Jak pokazano
na rycinie 16, tylko grupa 60TP, 120G i 120TP uzyskaty w tym wskazniku wieksze, choc
nieistotnie (p>0,05), przyrosty niz grupa Pass, natomiast w pomiarze podudzia z tytu tylko

grupa 120G i 120TP odznaczaty sie wartoSciami przewyzszajgcymi wyniki grupy kontrolnej.”

10. Takie spostrzezenie wydaje sie zastanawiajace, gdyz analizujgc wstepnie wykresy
mozna odnies¢ inne wrazenie np. wartosci otrzymane dla 60G i 120G zaprezentowane
na Rycinie 16 wydaja sie znaczaco rézni¢, aczkolwiek lepiej bytoby to widoczne gdyby
na wykresie naniesione zostaly odchylenia standardowe.. — wtedy watpliwosci bytoby

mnie;j.

Autor uzywa sformutowan
~,Najwyzsze Srednie wartosci temperatury we wszystkich grupach badanych uzyskano w
pierwszym pomiarze. W drugim pomiarze warto$¢ tego wskaznika spadfa do najnizszego

poziomu w catym badaniu. Natomiast w trzecim odnotowano wzrost temperatury”...



11. Czy nie bardziej zrozumiate bytoby uzywaé¢ sformutowan np. przed, po wysitku czy
tez po 60 sekundach rolowania badz w czasie 30 minut od rolowania — dla czytelnika

bytoby to zdecydowanie bardziej przejrzyste.

12. W opinii Recenzenta dyskusja jest napisana bardzo przystepnie a jej zakres oraz
spostrzezenia Autora swiadczg o biegtosci w postugiwaniu sie dostepng literaturg w

badanej dziedzinie.
13. Wnioski sg zbyt obszerne i szczeg6towe ale nie umniejsza to wartosci pracy a
raczej swiadczy o checi Doktoranta do ,,pochwalenia sie” jak wiele aspektow zbadat

na potrzeby swojej pracy doktorskie;j.

Recenzent pragnie zaznaczy¢, ze temat badan podjetych przez Doktoranta jest bardzo

wartosciowy i wazny, a poruszone zagadnienie ma praktyczne znaczenie nie tylko dla

zawodowych sportowcow ale dla kazdego kto uprawia sport rekreacyjnie.

Wymienione przez Recenzenta w analizie pracy doktorskiej uwagi/pytania nie

umniejszaja wartosci przedstawionej do recenzji pracy doktorskiej.

Przedstawiona do recenzji rozprawa doktorska spetnia wymogi ustawowe
dotyczace nadawania stopni i tytutdw naukowych, dlatego wnosze do Rady Wydziatu
Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego Joézefa Pitsudskiego w
Warszawie o dopuszczenie Doktoranta pana Bartlomieja Michalaka do dalszych
etapow postepowania o nadanie tytutu doktora nauk o kulturze fizyczne;.

Z powazaniem,

Dr n. fiz. Hab. n. med. Armand Cholewka prof. US
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