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Promotor: dr hab. Eugenia Murawska-Cialowicz, prof. AWF Wroclaw

Pomimo coraz czgstszej obecnosci w literaturze przedmiotu opracowan dotyczacych
poréwnan efektywnosci réznego rodzaju form treningu w kontekscie strategii prozdrowotnych ,
w tym wzgledzie mowi¢ wcigz mozna o pewnym niedosycie, szczeg6lnie jesli pod uwage
wezmie si¢ najnowsze formy treningu, jak chociazby CrossFit. Podobne braki w mojej ocenie
dotycza takze prac przedstawiajacych efekty rownolegle prowadzonych réznych form
treningowych oraz stopnia ich oddzialywania na wydolno$¢ fizyczna, odczucie zmegczenia czy
komponentu skladu ciata. Dlatego podjety do realizacji przez mgr Pawla Wolanskiego temat
rozprawy doktorskiej uwazam za istotny dla rozwoju nauk o kulturze fizycznej. Probe
odpowiedzi miedzy innymi na pytanie, ktora z form treningu jest najbardziej efektywnym
narzedziem w walce z najwigksza chyba plaga XXI wieku — otytoscig, z cata pewnoscig uznaé

nalezy za zadanie ambitne i cenne dla srodowiska naukowego nie tylko w Polsce i na Swiecie.

Ocena tytulu pracy

Tytut pracy odpowiada treSciom przedstawianym w rozprawie. Przedmiotem badan jest
ocena wybranych form treningu (CrossFit, HIPT, HIIT i HITt) na zmiany wydolnosci tlenowe;j
i beztlenowej, zmiang sktadu ciata, i stezenie watrobowego czynnika wzrostu. Przygotowujac
pracg do publikacji mozna rozwazy¢ doprecyzowanie/skrocenie tytutu i podziat zawartych w

pracy tresci na kilka publikacji w czasopismach naukowych.

Ocena ukladu pracy
Opracowanie liczy 137 stron tekstu, w tym 17 tabel, 27 rycin i 12 wykresoéw. Praca

obejmuje kolejno: ..4-stronicowy ,,Wstep” z dziewigcioma podrozdziatami (s.15-46) oraz



kolejno: ,,Zatozenia i cel badan” (s. 47), ,Material i metody badawcze” z czterema
podrozdziatami, (s. 48-65), ,, Wyniki badan” z pigcioma podrozdziatami (s. 66-92), ,,Dyskusja”
(s. 93-102), ,,Wnioski” (s. 103), ,,PisSmiennictwo” (s. 104-127), spis tabel (s. 128), rycin (s.
129-131), streszczenie w jezyku polskim (s. 132-134) i angielskim (s. 135-137),. Uklad
formalny pracy jest prawidtowy 1 klasyczny dla opracowan o charakterze empirycznym, a
struktura pracy jest generalnie logiczna i przejrzysta. Propozycje korekty dotycza takze kilku
tytutdéw podrozdziatdéw — sugeruje nie wykorzystywa¢ samych skrétow jako tytutow
podrozdziatéw (dotyczy 3.3.1, 3.3.2, 3.3.3. i 3.3.4) oraz zmiany podrozdziatu 3.4 z ,,Analiza
statystyczna wynikow” na ,Narzedzia analizy statystycznej”. Nie widzg takze sensu
thumaczenia skrétow w tytulach podrozdziatéw (ma to miejsce w podrozdziale 4.1.4), w
przypadku, kiedy wszystkie skréty zostaly szczegdétowo omowione na stronach 5-8.
Poszczegdlne czesSci pracy przedstawione zostaly we wlasciwych proporcjach.
Pozytywnie nalezy oceni¢ zamieszczenie po spisie tresci wykazu skr6téw oraz nazewnictwo

stosowane w treningu CrossFit.

Ocena formalna i merytoryczna pracy

Trening CrossFit jest jedng z najnowszych form treningu prozdrowotnego i jedng z
najczesciej wykorzystywanych ostatnio metod walki z plagg XXI wieku, za jakg uwaza sig¢
otylo§¢. Statystyki dotyczace problemdéw zaburzen wagi populacji polskiej, ale takze i
Swiatowej, sg katastrofalne w swojej wymowie, czego Doktorant dowiodt na pierwszych
stronach swojej pracy. W Swietle przytoczonych przez Doktoranta, ale takze i powszechnie
znanych faktow wybor tematu uzna¢ nalezy za trafny i na czasie.

Wstep pracy zawiera dziewie¢ podrozdzialdw. Pierwsze trzy poswiecone sag wydolnosci
fizycznej, wydolnosci tlenowej i wydolnosci beztlenowej. Nie do konca zgadzam si¢ ze
zdaniem wyrazonym przez Doktoranta na stronie 15 rozprawy, ze wydolno$¢ ogoélna nie
powoduje glebszych zaburzen homeostazy ogolnoustrojowej (definicja przytoczona za
Cattuzzo 1 wsp. 2016). Podobnie nie do konca trafne jest zdefiniowanie wysitku fizycznego
jako sktadnika treningu sportowego (Mac Dougall i Sale 2014). Z drugiej strony, Doktorant
przytacza obie definicje za innymi naukowcami, wiec ciezko jest w tym momencie podjaé
jakakolwiek polemike. Nie zmienia to faktu, ze wylistowane powyzej podrozdzialy sa
wprawnie i ciekawie napisane.

Kolejne podrozdzialy wstepu poswiecone sg adaptacji fizjologicznej oraz
watrobowemu czynnikowi wzrostu. Szkoda, ze Doktorant w przypadku pierwszego

podrozdziatu nie pokusit si¢ o opisanie doniesien literaturowych dotyczacych adaptacji
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organizmu na réznego rodzaju wysitki, pomimo tego, ze sam na stronie 29 pisze ,,pod
wpltywem roznych bodzcow treningowych w organizmie zachodza odmienne adaptacyjne
zmiany strukturalne i funkcjonalne”. Abstrahujac od ogdlnego podejscia do zagadnienia,
podrozdzial jest napisany poprawnie pod wzgledem merytorycznym. Na wyroznienie
zasluguje przygotowana na podstawie przegladu literatury tabela zaprezentowana na stronie
31, w ktorej syntetycznie zaprezentowano efekty adaptacyjne wynikajace z systematycznie
podejmowanej aktywnosci fizycznej. Z kolei rozdziat poswigcony watrobowemu czynnikowi
wzrostu (HGF) w mojej opinii w sposéb wyczerpujacy (jak na warunki rozprawy doktorskiej)
pozwala zapozna¢ si¢ z tematyka zwiazang z HGF. Brak odniesieft do konkretnych rodzajow
wysitku w tym przypadku thumaczy sam Doktorant, wspominajgc na stronie 35, ze ,,pomimo
licznych badan prowadzonych nad HGF oraz stwierdzonej roli jaka odgrywa w regeneracji
miesniowe]j i angiogenezie, niewiele wiadomo na temat zmian stezenia HGF u zawodnikow w
odpowiedzi na rézne bodzce wysitkowe. Zgadzam si¢ z ta opinig i co wigcej uwazam, ze
wskazana przez Doktorantka swoista luka w wiedzy z tego zakresu czyni jego rozprawe
doktorskg jeszcze bardziej aktualng i ciekawa. Za male minusy w tym przypadku uwazam
zamieszczone ryciny — sg one bardzo stabej jakosci (np. rycina nr 6 na str. 34). Szkoda,
poniewaz praca nad ich poprawieniem zajetaby prawdopodobnie nie wigcej jak kilkanascie
minut. Nie widz¢ takze potrzeby uzycia skrétu w tytule tego podrozdziatu (o tej uwadze
pisatem juz wezesniej). Podrozdziaty 1.6 — 1.9 poswigcone sg charakterystyce poszczegolnych
rodzajow treningu. Po ich przeczytaniu nie mam watpliwosci, ze Doktorant nie jest wyltacznie
teoretykiem i najprawdopodobniej wykorzystuje w swojej pracy wszystkie z opisywanych
form treningowych. Jako sportowiec amator ci¢zko mi jednak wyobrazié sobie utrzymywanie
intensywnosci typowej dla okreslonego rodzaju intensywnosci o okoto 10% dluzszy czas w
stosunku do czasu wysitku startowego (str. 45, wers 10-ty). Prosze Doktoranta o rozwianie
moich watpliwosci na przyktadzie biegacza dystansowego.

Rozdziat 2 to ,,Zalozenia i cel badan”. Szkoda, ze Doktorant nie okreslit jednoznacznie
celu swoich badan (celem nie moze by¢ che¢ usuniecia luki w literaturze) czy zgodnie ze sztuka,
nie przedstawit hipotez badawczych. Z drugiej strony doktorant przejrzyscie i szczegdtowo
scharakteryzowal pytania badawcze, na ktérych w dalszej czesci pracy udzielit wyczerpujace;j
odpowiedzi. Taki styl pracy jest mi znany i nawet jesli nie do konca si¢ z nim zgadzam,
akceptuje go 1 nie uwazam za blad metodologiczny.

Poczawszy od strony 48 Doktorant opisuje zastosowane w jego rozprawie materialy 1
metody. W pierwszym akapicie na stronie 48 pojawia si¢ niejednoznaczno$¢ — w badaniach

udzial wzigto 60 oséb, 4 zrezygnowaly, a kolejne 4 zostaly wykreslone (a wigc eksperyment
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powinny skonczy¢ 52 osoby). Sumarycznie wedlug deklaracji Doktoranta eksperyment
uczestniczace w ukonczyly zas 34 osoby. Co stato si¢ z zaginionymi 18 osobami? Drugie
pytanie — czy osoby uczestniczace w eksperymencie w trakcie jego rozpoczynania byly na
podobnym poziomie sprawnosci fizycznej (to, ze ich staz w treningu CrossFit byt podobny to
inna sprawa). Dalsza cze$¢ tego podrozdzialu nie wzbudza juz wigkszych watpliwosci.
Liczebnos¢ poszczegdlnych grup wydaje si¢ by¢ wystarczajaca dla tego typu eksperymentow.
Doktorant uzyskat zgode Komisji Etyki.

Kolejne podrozdzialy to w mojej ocenie popis Doktoranta. Sprawnie, w bardzo
przejrzysty sposob i co najwazniejsze, bardzo rzeczowo opisane zostaly sposoby budowy
jednostek treningowych, wykorzystywane ¢wiczenia i objetosci wykorzystane w czasie
poszczegdlnych rodzajow treningu. Ta czgs¢é tekstu sugeruje, a nawet wiecej - nie pozostawia
zadnych watpliwosci, ze Doktorant jest praktykiem wykorzystujacym w swojej pracy na co
dzien opisywane w jego dysertacji metody treningowe.

Poczawszy od strony 66 (rozdzial 4) Doktorant prezentuje uzyskane rezultaty swoich
badan. Podzial poszczegolnych sekcji w tym rozdziale jest przejrzysty i logiczny, co wydatnie
ulatwia zapoznanie si¢ prezentowanymi danymi. Zadnych watpliwosci nie wzbudza
zastosowana metodologia obliczen, a co wazniejsze, takze sposéb ich prezentacji. Interpretacja
uzyskanych wynikow zostala przedstawiona rzetelnie, w sposob uporzadkowany i
przemyslany, z kompetentnym wykazem zakresu i kierunkowoséci zmian badanych
wskaznikow oraz wystepujacych roznic istotnie statystycznych. Na szczegdlne pozytywne
podkreslenie zastuguje zamieszczenie przystepnych w odbiorze wykreséw oraz ciekawy
sposob interpretacji wynikéw uwzgledniajacy chronologiczng kolejno$¢ uzyskiwanych
rezultatdéw analiz. Mozna bytoby oczywiscie spieraé si¢ o wybor poszczegolnych parametrow
wybranych przez Doktoranta do opisu monitoringu efektow treningu, ale dyskusja ta miataby
charakter wylacznie akademicki (wykorzystane przez Doktoranta mierniki sg powszechnie
wykorzystywane, metodologicznie bez zarzuty, tyle tylko, ze istnieje ich alternatywy lub
mozliwos¢ ich rozszerzenia). Za najbardziej cenne uwazam wyniki dotyczace zmian
adaptacyjnych stg¢zenia HGF — przy czym jest to w najwickszym stopniu poklosiem moich
zainteresowan naukowych.

Dyskusja, podobnie jak rozdzial prezentujacy zatozenia treningowe, w mojej ocenie
jest popisem doktoranta. Dokladnie oméwiono tu wyniki badan wiasnych na tle bogatego
przegladu piSmiennictwa. Naprawde bardzo dojrzaly naukowo sposob pisania pracy. Bogate,
bardzo aktualne 1 wlasciwie uzyte piSmiennictwo. Konkretne i trafne fgczenie poszczeg6lnie

cytowanych doniesien naukowych do uzyskanych przez siebie rezultatow badan. Doktadne
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zestawienie faktéw, umiejetnos¢ wyciagniecia na tej podstawie trafnych wnioskow.
Podsumowujac, sposéb w jaki doktorant przygotowal dyskusje dowodzi jago dojrzatosci
naukowej 1 z optymizmem pozwala patrze¢ na jego dalszg kariere¢ naukowa, ktora z
zaciekawieniem bede $ledzit.

Naukowsa czgs¢ pracy konczy rozdzial szosty, w ktorym zaprezentowano wnioski
wynikajgce z uzyskanych rezultatow badan. Wnioski te nawigzujg bezposrednio do stawianych
wezesnie] pytan badawczych i w mojej ocenie maja one charakter wysoce aplikacyjny, przede
wszystkim dla oséb, ktére planuja rozpoczaé treningi z zalozonymi do uzyskania celami.
Pewien niedosyt poznawczy wzbudza brak proby wyjasniania z czego wynikaja réznice w
reakcji adaptacyjnej organizmu na poszczegélne formy treningowe (przy czym oczywiscie
,»wnioski” nie sg do tego odpowiednim miejscem), a z kolei w $wietle braku dokladnych
danych za bardzo odwazny jesli chodzi o jego warto$¢ aplikacyjng dotyczacych sposobu
odzywiania si¢ 0sob objetych treningiem uwazam wniosek 4.

Oceniajac spis bibliograficzny nalezy wyraznie podkresli¢, ze zebrana literatura jest
bardzo szeroka i kompletna. Obejmuje az 248 pozycji, z ktérych wiekszo$¢ to anglojezyczne
publikacje w recenzowanych czasopismach naukowych o zasiegu miedzynarodowym, ktére co
istotne zostaly przez Doktoranta prawidlowo zacytowane w tekscie. Ta cze$¢ pracy ponownie

potwierdza bardzo dobre przygotowanie i rozeznanie Doktoranta w tematyce prowadzonych
badan.

Whiosek koncowy

Stwierdzam, ze przedstawiona do oceny praca Pana mgr Pawla Wolanskiego spehia
wszystkie ustawowe wymogi i kryteria stawiane rozprawom doktorskim, wpisuje sie
doskonale w ciekawy i trudny nurt badawczy, a temat pracy nalezy uzna¢ za ambitny i
nowatorski. W zwiazku z pozytywna ocena, zarOwno wartosci merytorycznej recenzowanej
rozprawy doktorskiej, jak rowniez jej bezsprzecznych waloréw aplikacyjnych, wnosze do
Wysokiego Senatu Akademii Wychowania we Wroctawiu o dopuszczenie Pana mgr Pawla
Wolafiskiego do dalszych etapow przewodu doktorskiego. Z uwagi na wysoki poziom

merytoryczny wnioskuje o wyréznienie pracy doktorskiej Pana mgr Pawla Wolanskiego.

7 wyrazami szacunku
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