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Ocena rozprawy doktorskiej mgr Aleksandry Debowskiej pt. ,,Sktad ciata, wskazniki
antropologiczne i styl zycia kobiet aktywnych i nieaktywnych fizycznie w wieku 20 — 35 lat”
wykonanej pod kierunkiem dr hab. prof. AWF Heleny Poptawskiej (promotor pomocniczy dr
Agnieszka Dmitruk) z Akademii Wychowania Fizycznego Jdzefa Pitsudskiego w Warszawie,

Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia w Biatej Podlaskiej

Kultura fizyczna to wedtug Demela ,, wyraz okreslonej postawy wobec wtasnego ciata”,
to przede wszystkim ,Swiadoma i aktywna troska o swdj rozwdj, sprawnosé
i zdrowie”, ale réwniez , umiejetnos¢ organizowania i spedzania czasu z jak najwiekszym
pozytkiem dla zdrowia fizycznego i psychicznego”. Obejmuje ona swym zasiegiem wszystkie
wartosci, ktére ,,odnosza sie do zdrowia, budowy i postawy ciata, odpornosci, wydolnosci,

sprawnosci, urody”.

Rekreacja fizyczna jako aktywno$¢ o charakterze sportowym, turystycznym czy
hobbystycznym, podejmowana jest w celach wypoczynkowych, zdrowotnych,
hedonistycznych, towarzyskich, estetycznych i edukacyjnych. Ma ona szczegdlne znaczenie
w 2yciu cztowieka, poniewaz wyréwnuje powszechnie wystepujgcy deficyt ruchu
(hipokinezje), co sprawia, ze (wedtug Wolanskiej ) jest wykorzystywana jako ,,$Srodek dbatosci
o zdrowie, sylwetke, sprawnos$é i kondycje fizyczng”. Wtasnie z tego wzgledu, traktowac ja
nalezy jako powinno$¢ — warunek sprawnosci, zdrowia i dobrego samopoczucia
wspotczesnego cztowieka. Rekreacja to forma uczestnictwa w kulturze fizycznej gtdwnie oséb
w wieku produkcyjnym i poprodukcyjnym, ktérej celem jest renowacja, podtrzymywanie i
pomnazanie zdrowia, sprawnosci i urody ciata, a podstawowym jej srodkiem jest aktywnosé

fizyczna.

Niedostateczna aktywnos¢ fizyczna dzieci, mtodziezy, oséb dorostych i starszych,

stanowi wcigz niedoceniany, ale bardzo istotny czynnik wptywajacy na stan zdrowia,



chorobowos¢ i umieralnosé. Od ponad 20. lat w wiekszosci krajéw wysoko rozwinietych
funkcjonuje pojecie “epidemii lenistwa ruchowego”. Wynika to niewatpliwie ze zmian
cywilizacyjnych oraz braku wiedzy na temat znaczenia wysitku fizycznego dla zdrowia
cztowieka. Jak wynika z badan, okoto 50 — 60% dorostych Polakow cechuje zbyt mata
aktywnos¢ fizyczna, ktéra dotyczy przede wszystkim kobiet, mieszkaincéw duzych aglomeracji
miejskich i oséb o nizszym statusie socjoekonomicznym. Niepokoi¢ powinien rowniez fakt, ze
wsrdd naszego spoteczenistwa brak aktywnosci fizycznej rzadko postrzegany jest jako czynnik

ryzyka choréb sercowo — naczyniowych.

W wielu opracowaniach podkres$lano, ze aktywnos¢ fizyczna jest waznym czynnikiem
zdrowego stylu zycia, a szczegdlng uwage zwracano na role systematycznej aktywnoSci
fizycznej. Niski poziom aktywnosci fizycznej uwazany jest obecnie za istotny czynnik ryzyka
wielu choréb. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia wszystkie pafdstwa powinny dazy¢ do
zwiekszenia poziomu aktywnosci fizycznej populacji, traktujagc jg jako jeden ze strategicznych
probleméw zdrowotnych. Publikujac najnowsze rekomendacje (2020) Swiatowa Organizacja
Zdrowia zacheca do podejmowania aktywnosci fizycznej, zwracajgc uwage na fakt, ze kazda

aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak.

Rozprawa doktorska mgr Aleksandry Debowskiej ma ukfad typowy dla tego typu
opracowan - sktada sie z 5 rozdziatéw z wyodrebnionymi podrozdziatami. Poprzedza je wykaz
skrétéw i pojeé, a konicza: wnioski, piSmiennictwo, streszczenia w jezyku polskim i angielskim

oraz spisy tabel i rycin.

W rozdziale Wprowadzenie w problematyke badan Autorka scharakteryzowata

nastepujace zagadnienia:

- aktywnos¢ fizyczna i jej wptyw na stan zdrowia

- analiza sktadu ciata i metody jej oceny

- zalecenia zywieniowe dla 0sdb aktywnych fizycznie

- zajecia fitness jako jedna z najpopularniejszych form zaje¢ ruchowych kobiet.

Tres¢ rozdziatu 1. wprowadza czytelnika w temat pracy. Napisana jest w oparciu
o bogatg literature polska i swiatowa. Chociaz w tytule pracy nie ma pojecia , aktywnos¢

fizyczna”, Autorka cze$¢ teoretyczng rozpoczyna od tego wiasnie zagadnienia. Czy to
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przypadek? Moze powinna opisaé problematyke badan w kolejnosci zgodnej z zapisem tematu
pracy, gdzie jednym ze stdw kluczowych jest ,styl zycia”. Nie podjetfa jednak tej problematyki
w czesci teoretycznej. Skupita sie tylko na trzech najwazniejszych zasadach postepowania
stuzgcym zachowaniu i pomnazaniu zdrowia — aktywnosci fizycznej (w tym zajeciom fitness),

zaleceniom zywieniowym i analizie sktadu ciata.

Cel pracy jest jasno sprecyzowany. Autorka podjeta sie okreslenia sktadu ciata, w tym
zawartosci tkanki ttuszczowej i miesniowej oraz wskaznikdéw antropologicznych kobiet
systematycznie uczeszczajgcych na zajecia fitness, uwzgledniajgc ich aktywnos¢ fizyczng,
zachowania zywieniowe i inne elementy stylu zycia, rdznicujgce badane pod wzgledem
budowy somatycznej. Otrzymane wyniki porownano z danymi uzyskanymi z badan kobiet nie

uczestniczacych w zadnych zorganizowanych formach aktywnosci fizycznej.

W rozdziale Materiat i metody badan Autorka stwierdzita, ze dobdr préby byt celowy.
W badaniach wzieto udziat 276 kobiet w wieku 20 - 35 lat, ktére regularnie uczestniczyty w
grupowych zajeciach organizowanych przez kluby fitness (tj. cardio, muscle, cardio & muscle
oraz body & mind) w Biatej Podlaskiej. W badaniach nie uwzgledniono kobiet, ktérych

aktywnos¢ fizyczna catkowita byta nizsza niz 1500 MET- min/tydzien.

Grupe pordwnawczg stanowity 72 nauczycielki z bialskich szkét, ktére nie uczeszczaty
na zadne zorganizowane zajecia ruchowe. Z badan wytgczono nauczycielki wychowania
fizycznego i kobiety, ktérych aktywnos¢ fizyczna catkowita byta wyzsza niz 1500 MET-

min/tydzien.

Pomiary obejmowaty wybrane cechy antropologiczne: wysokos¢ i mase ciata, pomiary
szerokosciowe (tokcia, kolana), obwody ramienia w spoczynku, w napieciu, obwdd pasa,
bioder, podudzia i fatdéw skdérno - ttuszczowych. Obliczono tez 6 wskaznikéw

antropologicznych: BMI, BAI, WHR, TSS, ESS, TER.

Ocene skfadu ciata umozliwita metoda impedancji bioelektrycznej. Okreslono wartosci
tkanki ttuszczowej w kilogramach i procentach, bezttuszczowej masy ciata
w kilogramach, masy tkanek miekkich ~w kilogramach, catkowitej zawartosci wody
w organizmie w kilogramach, podstawowe]j przemiany materii w kilokaloriach, catkowitego
wydatku energetycznego w kilokaloriach, masy protein i sktadnikéw mineralnych

w kilogramach oraz wartosci impedancji w Ohmach.



Zastosowano réwniez metode sondazu diagnostycznego, ktory umozliwit zebranie
danych osobowych, informacji o zachowaniach i wiedzy zywieniowej, aktywnosci fizycznej
i innych elementach zdrowego stylu zycia. Wykorzystano w tym celu wybrane pytania
z Kwestionariusza do Badania Pogladéw i Zwyczajéow Zywieniowych opracowanego przez
Zesp6t Behawioralnych Uwarunkowan Zywienia Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka
Polskiej Akademii Nauk z zaproponowang procedurg opracowania uzyskanych danych
zywieniowych. Jako$¢ diety oceniono obliczajgc dwa wskazniki ,,indeksu prozdrowotnej diety”
oraz ,indeksu niezdrowe] diety” poprzez zsumowanie czestosci spozycia wskazanych 10i 14

grup produktéw zywnosciowych.

Analiza statystyczna bardzo bogata, doktadnie opisana w pracy (s. 36,37)

i przejrzyscie prezentowana w tabelach i na rycinach ze szczegdétowymi opisami.

Wyniki badan mozna tatwo przesledzi¢ dzieki szczegdtowej, klarownej i logicznej
prezentacji w dwdch podrozdziatach dotyczacych charakterystyki kobiet aktywnych fizycznie
na tle grupy poréwnawczej oraz charakterystyki badanych z klubow fitness w grupach
wydzielonych w zaleznosci od wybieranych form zaje¢ ruchowych (cardio, muscle, cardio

& muscle oraz body & mind).

W rozdziale Dyskusja Pani mgr Aleksandra Debowska omdéwita wyniki wiasne w
nawigzaniu do innych autoréw. Wykazata sie duzg wiedzg dotyczacg badanej problematyki.
Dyskusja po szczegétowej analizie wynikdw badan uprawnia do syntezy w postaci

podsumowania i korespondujgcych wnioskow.

Whnioski Autorka sformutowata 12 wnioskdéw, ktére odnoszg sie do celéw pracy

doktorskiej okreslonych przez Doktorantke na poczatku rozprawy.

PiSmiennictwo Autorka wykazata sie bardzo dobrg znajomoscig pismiennictwa
z zakresu tematyki zwigzanej z prowadzonymi badaniami. Starannie cytowane piSmiennictwo
liczy 242 pozycje. Prace konhczy streszczenie w jezyku polskim i angielskim, spis 61 tabel i 2

rycin.

Do najwazniejszych wnioskéw (osiggniec) pracy zaliczam:



1. Podkreslenie niekwestionowanej roli i znaczenia aktywnosci fizycznej, prawidtowego
odzywiania i innych elementdw stylu zycia nie tylko w rozwoju dzieci i mtodziezy, ale
takze oséb dorostych i starszych w zachowaniu zdrowia.

2. Stwierdzenie, Ze mimo zmniejszajgce;j sie liczby oséb aktywnie uprawiajgcych sport, w
ostatnich latach mozna zaobserwowac znaczny wzrost zainteresowania klubami
fitness. W spoteczenstwie panuje moda na , bycie fit”. Wykonywanie ¢wiczen w grupie
sprzyja wytrwatosci w realizacji celow zwigzanych ze zdrowym stylem Zzycia, pozwala
wyzwoli¢ pozytywne emocje, przezwyciezy¢ stabosci oraz zwiekszy¢ czestos¢ i
intensywnos¢ aktywnosci fizyczne;.

3. Kobiety uczeszczajgce na zajecia w klubach fitness charakteryzowaty sie zdecydowanie
wiekszg srednig aktywnoscig catkowitg oraz intensywng i wiecej czasu (niz kobiety
nieaktywne) przeznaczaty na chodzenie, a badane nieaktywne fizycznie — na siedzenie.
W wyniku udziatu w wybranych formach zajec¢ fitness wiekszos¢ kobiet zauwazyta u
siebie poprawe samopoczucia, wygladu sylwetki oraz poprawe kondycji fizycznej.

4. Kobiety aktywne fizycznie posiadaty lepszg wiedze na temat zywnosci i zywienia.
Podstawowe zasady zywienia 0sdb o zwiekszonej aktywnosci fizycznej zblizone sg do
ogodlnie obowigzujgcych, a rdznica dotyczy poziomu zapotrzebowania na niektore
sktadniki odzywcze w zaleznosci od rodzaju podejmowanego wysitku fizycznego.

5. Kobiety aktywne fizycznie w stosunku do kobiet nieaktywnych wykazaty nizsze
wartosci cech somatycznych takich jak: masa ciata, szerokos¢ tokcia i kolana, obwdd
pasa, bioder i podudzia, grubosé fatdéw skérno — ttuszczowych oraz charakteryzowaty
sie nizszymi wartosciami analizowanych sktadnikéw ottuszczenia: PBF, MBF, TSS, ESS,

BAI, sumy fatdéw skérno — ttuszczowych oraz wskaznika BMI.

Z obowigzkéw recenzenta pragne zwrdci¢ rowniez uwage na pewne niedociaggniecia i

btedy jakie popetniono podczas pisania pracy.

1. W pismiennictwie brakuje pozycji odnoszgcych sie do przypisow: (Lipert 2009) s.3,
(Jopkiewicz, Wrdéblewski2008) s.7, (Ciborowska 2016) s.11 i 18, (NCD2016) s. 26,
(Biernat i wsp. 2013) s. 29.

2. W piSmiennictwie (poz. 105i 106 s. 129) brak zréznicowania dwdch pozycji z 2013r.



Jesli powotujemy sie na innych autoréw uzywamy czasu przesztego np.:”(Drabik 2008)
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podaje, ze..” s. 2; WHO (2020) definiuje aktywnos$¢ fizyczng jako...” s. 2 — inne
przyktady nas. 3, 5, 7, 10, 16, 23, 25.
Nie ustrzegta sie Autorka rowniez btedéw jezykowych.

a. Niezaczynamy zdania od cyfry np.: ”1 MET oznacza...”s. 4. ,21% kobiet...”, 5.38,
lub ,17% badanych pojawito sie na zajeciach...” s. 71. Sfowo ,pojawito sie”,
rowniez nie jest poprawne.

Jesli praca dotyczy tylko kobiet, nie nalezy uzywac okreslenia ,, badane kobiety” s. 48,
57 — 60, 88, 102, 104, 107, 117. Samo stowo ,badane” jest wiasciwe. Podobnie w
przypadku , badanych osob” s.112.

Sformutowanie pytan badawczych nr 3 — 6, s. 27, rowniez budzi watpliwosci. Zamiast
,Jakie wystepujg rdinice (zaleznosci)...?”, powinno by¢: jakie rdinice (zaleznosci)
wystepuja...?

Czesto uzywa Autorka stowa ,,poswiecad” np.: ,dzieci powinny poswiecaé srednio...” s.
9. Lepszym wydaje sie by¢ stowo ,przeznaczac¢” (rowniez nas. 58,101 — 103, 118, 119,
143), natomiast zamiast ,literatura poswiecona odzywianiu” s. 111 — lepiej dotyczgca
jakiegos problemu.

Niewtasciwe sg réwniez sformutowania:

a. - ,w przedziale wiekowym 70 — 80 lat”, s. 7, ,,kategorie wiekowe” s. 13 — lepiegj
napisa¢ po prostu w wieku od - do;

b. - ,najwiekszy odsetek badanych kobiet (...) stwierdzit... s. 104. To kobiety
stwierdzity — nie odsetek;

c. - ,zalecenia dotyczace czestotliwosci oraz rodzaju podejmowanej aktywnosci
fizycznej” s. 9 — czestosci podejmowania.

Zdarzaty sie rowniez btedy literowe —s. 6, 17, 114 i 125 (poz. 58 — w tytule pracy),
powtdrzone stowo ,jest” s. 19, pominiete stowo - zamiast takie jak, ,takie” s.21 i
przejezyczenia np. ,kobiety, ktére uczestniczyty na zajecia” s. 81 i ,, w zaleznosci od
wybieranych form aktywnosci ruchowej” s.142 —lepiej aktywnosci fizycznej, poniewaz

robity to swiadomie.



W podsumowaniu stwierdzam, ze rozprawa doktorska mgr Aleksandry Debowskiej jest
logicznie i starannie zaplanowana. W jej ocenie formalnej zwracaja uwage uzyskane wyniki
i formaich prezentacji. Autorka osiggneta postawione cele badawcze, a otrzymane przez nia
wyniki odpowiadajg oczekiwaniom w zakresie rozwigzan promocyjnych dotyczacych
zdrowia. Praca jest starannie napisana, zawiera dobrze zredagowane i czytelne tabele.
Analiza wynikow badan jest jasna i logiczna. Recenzowana rozprawa doktorska swiadczy o
umiejetnos$ci samodzielnego prowadzenia pracy naukowej przez Doktorantke i jej gtebokiej

wiedzy w zakresie tematu badan.

Rozprawa doktorska Pani mgr Aleksandry Debowskiej pt. ,Sktad ciata, wskazniki
antropologiczne i styl zycia kobiet aktywnych i nieaktywnych fizycznie w wieku 20 - 35 lat”
spetnia wszystkie wymagania stawiane pracom doktorskim. W zwigzku z tym, stawiam pod
adresem Wysokiej Rady Wydziatu Wychowania Fizycznego i Zdrowia w Biatej Podlaskiej
whniosek o dopuszczenie Pani mgr Aleksandry Debowskiej do dalszych etapéw przewodu

doktorskiego.



