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Chorzów  22 maja 2022 

Recenzja 

rozprawy doktorskiej mgra Bartłomieja Michalaka 

„Ocena skuteczności uwalniania mięśniowo-powięziowego we wspomaganiu 

regeneracji powysiłkowej i przeciwdziałaniu opóźnionej bolesności mięśniowej” 

 

Dążenie do doskonałości w sporcie wymaga oprócz dobrze zaprogramowanego planu 

treningowego, odpowiednio dobranej i właściwie dozowanej regeneracji, która jest 

integralnym elementem całego programu szkoleniowego. Skuteczny dobór metod i narzędzi 

wspomagania odnowy biologicznej pozytywnie wpływa na efekty procesu treningowego. 

Wpływ działań wspomagających regenerację może być widoczny w efektywności treningu, 

zwiększonej ruchomości w stawach oraz może mieć działanie prewencyjne przeciw urazom. 

Ponadto różnorodność i wielość metod wspomagania regeneracyjnego daje uzasadnione 

przesłanki do tego, aby twierdzić, że niektóre techniki mogą prowadzić do lepszej wydajności 

mięśni, krótkotrwałego lub długotrwałego zwiększenia zakresu ruchomości w stawie, a także 

zmniejszyć efekty opóźnionego bólu mięśniowego. Ostatnie badania pokazały, iż stosowanie 

uwalniania mięśniowo-powięziowego za pomocą rollera stało się popularną metodą 

zmniejszającą ograniczenia tkanek po intensywnym lub niespecyficznym wysiłku fizycznym. 

 

Celem przedstawionej do recenzji pracy doktorskiej była ocena efektywności uwalniania 

mięśnowo-powięziowego we wspomaganiu regeneracji powysiłkowej i przeciwdziałaniu 

opóźnionej bolesności mięśniowej. Ponadto Doktorant starł się ustalić, który typ faktury 

rollera oraz jaki czas zabiegu był bardziej efektywny w szerokim kontekście wspomagania 

regeneracji po wysiłku. 

 

Wyniki przeprowadzonych przez Pana Bartłomieja Michalaka badań potwierdzają 

efektywność rolowania we wspomaganiu regeneracji natychmiastowej. Jednorazowa 

interwencja rolowania nie wpływa na zmiany w stężeniu kinazy kreatynowej po intensywnym 

wysiłku. Doktorant wnioskuje, iż rolowanie zmniejsza opóźnioną bolesność mięśniową 

(DOMS) ocenioną skalą subiektywną (VAS). Istotne wydaje się także zastosowanie, co 

najmniej 120 sekundowego zabiegu na każdą partię mięśniową, która była zaangażowana w 

wysiłek.  

 

Recenzent zwraca uwagę, iż Doktorant jako współautor opublikował do tej pory 5 prac w 

języku polskim i angielskim w recenzowanych czasopismach do których dotarł Recenzent.  
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Analiza pracy doktorskiej 

Rozprawa doktorska ma typowy układ - wstęp, metodologia, wyniki badań, dyskusja, 

podsumowanie i wnioski - razem z aneksami 146 stron. Doktorant dobrze wyważył proporcje 

pomiędzy wstępem, a resztą rozdziałów. We wstępie wprowadził czytelnika w pojęcia 

związane z problematyką poruszaną w pracy. Praca wykonana jest w sposób rzetelny i 

edytorsko poprawny.  

 

Przedstawiona poniżej analiza pracy zawiera wypunktowane i zaznaczone pytania do 

Doktoranta. 

 

We wstępie przystępnie Autor opisał m.in.: 

Charakterystykę wysiłku fizycznego, zmęczenia, metod oraz narzędzi do diagnozowania 

stanów powysiłkowych, charakterystykę procesów zmęczenia, wybrane wskaźniki służące 

określaniu intensywności wysiłku, wielkości zmęczenia oraz szybkości regeneracji. Oraz 

termografię jako narzędzie w ocenie efektów treningu i regeneracji… 

 

Autor napisał: 

„Termogram wskazuje odpowiednimi kolorami jaka jest temperatura mierzonej powierzchni. 

Czułość nowoczesnych kamer może być nawet mniejsza niż 0,05C” 

 

1. Myślę, że Autor miał na myśli wyższą czułość nie mniejszą gdyż dostępne są na 

rynku kamery o czułości nawet 0,02K.  

 

Autor napisał: 

„Ten drugi aspekt badań termowizyjnych jest zdaniem Cholewki i wsp. (2013) wyzwaniem 

dla współczesnego sportu. Twierdzą oni, że metodologia diagnostyczna termowizji może 

pomóc planować cykle treningowe.” 

 

2. Zgadza się i nawet Autorzy pokazali nowsze wyniki badań w pracach po 2013 roku: 

Kasprzyk-Kucewicz Teresa Dorota, Szurko Agnieszka Maria, Stanek Agata, Sieroń 

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/ijerph17165698 
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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. 

 

Następnie Autor przystępnie opisuje w odpowiednich rozdziałach subiektywną ocenę 

zmęczenia i regeneracji po intensywnym wysiłku, zastosowanie bioimpedancji elektrycznej w 

ocenie strukturalnej składu ciała, oraz różne sposoby, regenerację powysiłkową oraz metody 

i środki wspomagania… 

 

Część teoretyczna kończy się rozdziałem pt. Ocena skuteczności autouwolnienia mięśniowo-

powięziowego i przeciwdziałanie opóźnionej bolesności mięśniowej opisanym szeroko i 

przystępnie dla czytelnika.  

 

Część doświadczalną Doktorant rozpoczyna rozdziałami pt. Metodologia badań, Cel badań i 

pytania badawcze.  

 

3. Cele pracy zostały jasno określone.  

Dla realizacji celu Autor postawił następujące pytania badawcze:  

1. Jaki jest związek między stoso  waną metodą uwalniania mięśniowo powięziowego z 

wykorzystaniem rollera a szybkością regeneracji oraz występowaniem opóźnionej bolesności 

mięśniowej?  

2. Jaki jest wpływ uwolnienia mięśniowo-powięziowego na wybrane wskaźniki biochemiczne, 

fizjologiczne i antropometryczne kończyn dolnych?  

3. Jaki jest związek długości zabiegu rolowania z tempem restytucji powysiłkowej oraz 

poziomem odczuwania DOMS po intensywnym wysiłku beztlenowym?  

4. Czy faktura zastosowanego narzędzia (gładka, z rowkami, karbowana) w zabiegu 

uwalniania mięśniowo-powięziowego wpływa na tempo restytucji powysiłkowej oraz poziom 

odczuwania DOMS po intensywnym wysiłku beztlenowym?  

5. Jakie różnice występują w efektach wspomagania regeneracji powysiłkowej ze względu na 

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

 

Doktorant równie przystępnie i zrozumiale opisał kolejne rozdziały pt. 

Materiał i metody, Charakterystyka materiału badania oraz szeroko i zrozumiale oraz 

Zastosowane metody i przebieg badania 
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4. W tej części są pewne nieścisłości w opisie np.: 

 

„120STH – rolujący się przez 60 sekund wałkiem gładkim,  

120G – rolujący się przez 60 sekund wałkiem z rowkami,  

120TP – rolujący się przez 60 sekund wałkiem karbowanym, „ 

 

Tutaj, jak się wydaje, powinno być napisane 120 sekund … 

 

W rozdziale pt. Metody oceny zmian fizjologicznych Autor napisał 

„Obrazowanie termiczne wykonywano kamerą FLIR E8 (FLIR Systems, Wilsonville, USA) o 

zakresie spektralnym IR 7,5-13 mm, częstotliwości 60 Hz, rozdzielczości matrycy 320-240 

pikseli. Odległość między obiektywem a fotografowanym wynosiła 2,5 m. Zdjęcia 

wykonywane były z przodu i z tyłu (wszyscy uczestnicy ćwiczyli w krótkich spodenkach).” 

 

5. W opinii recenzenta można było badania wykonać z odległości 1,5 m w podziale na 

udo i podudzie. Ponadto w protokole Glamorgan nieco inaczej proponowano 

obrysowanie uda i podudzi. 

 

Autor napisał: 

„Skład tkankowy ciała oceniono metoda bioimpedancji elektrycznej za pomocą 

czterokończynowego analizatora składu ciała JAWON Medical X-scan PLUS 970” 

 

6. Czy Doktorant wie na jakiej zasadzie działa taki aparat? Co Doktorant sądzi o jego 

dokładności? 

 

W części doświadczalnej która jest czytelnie i zrozumiale opisana podpisy w Rycinach 9 i 10 

są nieintuicyjne i mało zrozumiałe: 

 

Autor napisał: 

„Różnice mleczanu we krwi [mmol/L] między pomiarami Po i w 30 min po zakończonym 

wysiłku * różnica statystyczna do gr. Pass” 

 

7. Biorąc pod uwagę np. na Ryc. 9 – 30 minut? 

Jak należy rozumieć ten zapis oraz poniższy opis? 

120STH – rolujący się przez 60 sekund wałkiem gładkim,  

120G – rolujący się przez 60 sekund wałkiem z rowkami,  

120TP – rolujący się przez 60 sekund wałkiem karbowanym,  
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Ponadto Autor napisał 

„…Brak liczebności w grupach badanych, wynikała z nieobecności osób z poszczególnych 

grup na pomiarach w wyznaczonym terminie. Dlatego zasadne byłoby wykonywanie tego 

typu badań np. na sportowcach będących na zgrupowaniu szkoleniowym, którzy mogliby 

każdego dnia oddać próbkę krwi.” 

 

8. Nierównoliczność w grupach to nie jest brak liczebności … 

 

W kolejnym podrozdziale - Zmiany w obrębie składników tkankowych ciała 

Autor napisał: 

„odnotowano istotne statystycznie zmiany względem czasu. Ponadto nie stwierdzono różnic 

statystycznych względem badanych grup…” 

 

9. W opinii Recenzenta bardziej czytelne byłoby opisanie „względem czasu rolowania, 

lub czasu po wysiłku… stwierdzenie „czasu” jest mało ścisłe mimo iż z kontekstu 

można wywnioskować o co chodzi 

 

W rozdziale pt. Temperatura zewnętrznych powierzchni skóry kończyn dolnych 

 

Autor napisał 

„Dogłębna analiza nie wykazała w żadnym przypadku istotnych statystycznie różnic między 

grupami w tym samym pomiarze. Należy jednak zwrócić uwagę na wartości jakie uzyskano 

93 w poszczególnych grupach na tle grupy kontrolnej w pomiarze „30min-Po”. Jak pokazano 

na rycinie 16, tylko grupa 60TP, 120G i 120TP uzyskały w tym wskaźniku większe, choć 

nieistotnie (p>0,05), przyrosty niż grupa Pass, natomiast w pomiarze podudzia z tyłu tylko 

grupa 120G i 120TP odznaczały się wartościami przewyższającymi wyniki grupy kontrolnej.” 

 

10. Takie spostrzeżenie wydaje się zastanawiające, gdyż analizując wstępnie wykresy 

można odnieść inne wrażenie np. wartości otrzymane dla 60G i 120G zaprezentowane 

na Rycinie 16 wydają się znacząco różnić, aczkolwiek lepiej byłoby to widoczne gdyby 

na wykresie naniesione zostały odchylenia standardowe.. – wtedy wątpliwości byłoby 

mniej. 

 

Autor używa sformułowań 

„Najwyższe średnie wartości temperatury we wszystkich grupach badanych uzyskano w 

pierwszym pomiarze. W drugim pomiarze wartość tego wskaźnika spadła do najniższego 

poziomu w całym badaniu. Natomiast w trzecim odnotowano wzrost temperatury”… 
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11. Czy nie bardziej zrozumiałe byłoby używać sformułowań np. przed, po wysiłku czy 

też po 60 sekundach rolowania bądź w czasie 30 minut od rolowania – dla czytelnika 

byłoby to zdecydowanie bardziej przejrzyste. 

 

12. W opinii Recenzenta dyskusja jest napisana bardzo przystępnie a jej zakres oraz 

spostrzeżenia Autora świadczą o biegłości w posługiwaniu się dostępną literaturą w 

badanej dziedzinie.  

 

13. Wnioski są zbyt obszerne i szczegółowe ale nie umniejsza to wartości pracy a 

raczej świadczy o chęci Doktoranta do „pochwalenia się” jak wiele aspektów zbadał 

na potrzeby swojej pracy doktorskiej.  

 

Recenzent pragnie zaznaczyć, że temat badań podjętych przez Doktoranta jest bardzo 

wartościowy i ważny, a poruszone zagadnienie ma praktyczne znaczenie nie tylko dla 

zawodowych sportowców ale dla każdego kto uprawia sport rekreacyjnie.  

 

Wymienione przez Recenzenta w analizie pracy doktorskiej uwagi/pytania nie 

umniejszają wartości przedstawionej do recenzji pracy doktorskiej. 

 

Przedstawiona do recenzji rozprawa doktorska spełnia wymogi ustawowe 

dotyczące nadawania stopni i tytułów naukowych, dlatego wnoszę do Rady Wydziału 

Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w 

Warszawie o dopuszczenie Doktoranta pana Bartłomieja Michalaka do dalszych 

etapów postępowania o nadanie tytułu doktora nauk o kulturze fizycznej. 

 

Z poważaniem,  

 

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

z-ca Dyrektora Instytutu Inżynierii Biomedycznej UŚ 

Kierownik Grupy Badawczej Inżynieria Biomedyczna 

Prezes Polskiego Towarzystwa Diagnostyki Termowizyjnej w Medycynie  

Przewodniczący oddziału śląskiego Polskiego Towarzystwa Fizyki Medycznej 


