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RECENZJA
rozprawy doktorskiej mgra Aleksandra Drwala, pt.:
» Wplyw treningu beztlenowego (sprinterskiego lub silowego) na zdolnoSci

wytrzymalo$ciowe u nietrenujgcych mezczyzn”

Dostepne pismiennictwo wskazuje, ze trening beztlenowy moze przynie$¢ liczne
korzysci zdrowotne dla os6b nietrenujgcych, w tym poprawe wydolnosci, sity migsniowej,
redukcje tkanki thuszczowej oraz polepszenie samopoczucia. Do éwiczen, za pomocg ktorych
mozemy podnosi¢ wydolno$¢ mozna zaliczy¢ m. in. takie, jak: trening sprinterski, trening
interwalowy o wysokiej intensywnos$ci (HIIT), czy trening sitowy. Te formy treningu sg bardzo
efektywne czasowo i szeroko stosowane nie tylko u osob nieaktywnych, ale przede wszystkim
w sporcie wyczynowym. Doktorant w przedstawionej do recenzji dysertacji analizuje
wymienione rodzaje treningu beztlenowego wskazujgc, ze jego stosowanie pozwala
maksymalizowaé wyniki sportowe. Pomimo opublikowania z tego zakresu wielu réznorodnych
prac i ogolnego konsensu dotyczacego wplywu tego typu treningu na zdrowie i wydolno$é
cztowieka, to dalej czes¢ wynikow badan dotyczacych tego tematu nie jest jednoznaczna. Stad
tez problem badawczy, ktory podjat kandydat jest ciggle aktualny i wymaga wprowadzania
nowych danych do literatury, aby jeszcze lepiej poznawaé mechanizmy zachodzgce w
organizmie czlowieka w odpowiedzi na zastosowany trening. Dysertacja doktorska ma
charakter pracy eksperymentalnej i wnosi istotng warto$¢ zarowno poznawczg, jak i praktyczng.

Charakterystyka struktury oraz formalna ocena pracy

Struktura rozprawy doktorskiej jest zgodna z powszechnie obowigzujgcymi
standardami 1 wymogami dla opracowan o charakterze empirycznym. Zawiera wszystkie

klasyczne rozdziaty, ktore sg logicznie i przejrzyscie utozone. Uktad rozprawy doktorskiej jest



prawidlowy i przedstawiony w sposob wiasciwy. Opracowanie liczy 97 stron wydruku
komputerowego, 24 czytelne ryciny oraz 11 tabel. Rozprawa zawiera takze streszczenie w
jezyku polskim i angielskim, zgode komisji bioetycznej, prawie 190 pozycji piSmiennictwa, w
wiekszosci anglojezycznej, opublikowanej przewaznie po 2010 roku. Do struktury oraz
formalnej strony pracy nie wnosz¢ uwag.

Temat pracy sformutowany zostal poprawnie i w pelni odpowiada celowi oraz
zalozeniom badan w prezentowanej rozprawie. Doktorant rozpoczyna rozprawe od krotkiego
wstepu, w ktorym w kolejnych akapitach ptynnie wprowadza czytelnika w swdj problem oraz
merytorycznie uzasadnia, dlaczego podejmuje si¢ tej tematyki badawczej. Kandydat, w
kolejnych podpunktach wstepu jasno i klarownie opisuje zagadnienia dotyczace podloza
energetycznego wysitkow fizycznych, zdolnosci wytrzymatosciowych, metod i efektywnos¢
aerobowego treningu wytrzymatosciowego, metod i efektywnos$¢ treningu z dominujacym
metabolizmem beztlenowym. Doktorant prawidlowo objasnia poszczegélne zagadnienia
odnoszac sie do mechanizméw biochemicznych i fizjologicznych. Nie znalaztem wigkszych
bledow merytorycznych w tym rozdziale. W sekcji dotyczacej treningu HIIT i SIT cytuje
wlasciwe dla tej tematyki publikacje takie, jak np. Buhcheit i wsp. (2013). Nalezy réwniez
zaznaczy¢, ze liczba cytowanych artykutow jest godna podziwu. Wstep konczy si¢ podaniem
celui 4 pytan badawczych. Wydaje sig, ze pytania moglyby by¢ bardziej przejrzyste, klarowne,
chociaz po dtuzszym przeanalizowaniu wydajg si¢ sformutowane wiasciwie.

W rozdziale metodyka badan, doktorant rozpoczyna opis swojego projektu badawczego
od planu badan, w ktorym zamieszcza rycine ze schematem badan, co rowniez jest bardzo dobra
praktyka, za co mozna wyrézni¢ kandydata, poniewaz pomaga to czytelnikowi w lepszym
zrozumieniu przebiegu badan. Zataczono kryteria wlaczania i wytgczania z badan. Doktorant
podal nawet zwyczajowe warunki, w jakich byly wykonywane badania w pracowni
Fizjologicznych Podstaw Adaptacji. Opis jest zwigzly i czytelny. Kolejna mocna strona
recenzowanej pracy, to wykorzystanie, przed podjgciem tego eksperymentu, oprogramowania
G*Power do kalkulacji wielkosci proby badawczej. Na plus nalezy zaliczy¢ takze to, ze
kandydat przy pomocy kwestionariusza Physical Activity Recall (PAR) przeanalizowal
dotychczasowg aktywnos¢ fizyczng oraz diet¢ uczestnikéw badan. Opisy wykorzystywanych
w projekcie badawczym testow sg dosy¢ dobrze opisane.

Mam tu jedynie watpliwos¢ dotyczaca realizacji rozgrzewki przed testami, szczegdlnie
testu Wingate. ,,Po ustawieniu wysokosci siodetka badany rozpoczynat 5-min rozgrzewke w
obcigzeniem 120 W i kadencjg 60 obr/min, podczas ktorej uczestnik wykonat dwa (w drugiej i

czwartej min) maksymalne przyspieszenia trwajgce 5-6 sek”. Pomimo, ze jest to standardowa
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procedura, to w tego typu eksperymentach, w ocenie recenzenta jednak nalezy troche wydtuza¢
rozgrzewke i zwiekszaé liczbe krotkotrwatych przyspieszen, z zachowaniem odpowiedniej
przerwy migdzy testem, aby mie¢ pewnos$¢ co do pelnego rozgrzania migs$ni 1 gotowosci do
wykonania wysitku maksymalnego.

Co do opisu treningu jaki byl wykonywany, doktorant doktadnie opisat trening sitowy,
zamieszczajgce informacje o wykonywanych ¢wiczeniach oraz progres obcigzen z tygodnia na
tydzien, natomiast odnosnie treningu szybkosciowego i wytrzymatosciowego, juz takich
informacji nie zamiescil. Gdyby rozpisat ¢wiczenia w tabeli, na pewno byloby to bardziej
zrozumiate dla czytelnika. By¢ moze najlepszym sposobem przedstawienia szczegdtowych
danych byloby umieszczenie wszystkich typow treningu w jednej tabeli, umozliwitoby
poréwnanie rodzajow wykonywanych ¢wiczen w szesciu kolejnych tygodniach.

Przechodzac do wynikow badan zaobserwowatem, ze kandydat uzywa sformutowania
»lekka intensywno$¢”. Sugeruje w tym wypadku stosowaé nazewnictwo ,,niska intensywnosc”,
poniewaz przeciwstawnie do tego okreslenia uzywamy stowa ,,wysoka intensywnos¢”.
Ponadto w tabeli 5 i 6, lepiej dla czytelnika byloby, gdyby zarejestrowane istotne zmiany
doktorant pogrubit czcionkg, podkreslit lub uzyt jakiego$ oznaczenia np. gwiazdke. Te samg
uwage mam do kolejno przedstawianych rycin 4-7. W kolejnych rycinach kandydat dodat juz
oznaczenia istotnych zmian przed i po interwencjach treningowych. By¢é moze dobrym
sposobem byltoby pogrupowanie rycin lub zlgczenie ich, aby mozna bylo lepiej poréwnac
wyniki interwencji, chociaz sposéb w jaki zrobit to doktorant, jest rowniez prawidtowy. Wyniki
sg czytelne 1 dobrze opracowane.

Rozdzial dyskusja jest popisem znajomosci przez doktoranta literatury z zakresu
podejmowanego tematu badawczego. Kandydat przytacza odpowiednie publikacje w
wiekszosci zagranicznych autorow, ale rowniez z duzg rozwagg komentuje i interpretuje
badania, jednocze$nie konfrontujgc je z wynikami uzyskanymi w swoim eksperymencie. By¢
moze zasadne bytoby wprowadzenie do tego rozdziatu podtytutow, ktdre usystematyzowatyby
opis wplywu poszczegdlnych typow treningu. Druga moja uwaga zwigzana jest z tym, ze
doktorant nie wydtuzyt catego eksperymentu do co najmniej 8 tygodni oraz nie pokusit si¢ o
oznaczanie fizjologicznych i biochemicznych markeréw, ktore jeszcze bardziej szczegdlowo
mogtyby da¢ wglad w efektywnos¢ stosowanych treningdéw. Nalezy jednak zwrdcié uwage, ze
o tym wspomina sam doktorant w ostatnim akapicie dyskusji, co dobrze $wiadczy o jego
naukowych kompetencjach. Wydaje sie, ze akapit dotyczacy ograniczen badan moglby by¢

bardziej poszerzony o wyznaczenie kierunkéw kolejnych badan.



Whioski sformutowane sg prawidtowo i odpowiadajg na postawione pytania badawcze.
Analizujgc piSmiennictwo, warto podkresli¢, ze Doktorant wykazal si¢ prawidtowym,
merytorycznym doborem referencji. Na pochwale zastuguje takze, ze rozprawa doktorska jest
ubogacona duzg liczbg publikacji zagranicznych w wigkszosci nie starszych niz 15 lat, co
$wiadczy o duzym wysitku doktoranta wlozonym w rozpoznanie, przeanalizowanie i
zacytowanie prac w swojej rozprawie.

To, czego zabrakto mi w dysertacji doktorskiej, to sekcja aplikacja praktyczna, w ktorej
doktorant wskazuje, jak mozna te badania przetozy¢ na jezyk praktyki, aby wyprowadzi¢ z
wnioskow, sugestie 1 dyrektywny dla instruktoréw, trenerow itp. Z kolei w pismiennictwie
wystapily typowe btedy w formatowaniu bibliografii.

Podsumowujac, Doktorant w rozprawie doktorskiej nie ustrzegl sie pojedynczych
bledow interpunkcyjnych, edycyjnych lub powtérzen. Nie wplynety one jednak na
merytoryczng strong¢ dysertacji, ktorej poziom oceniam jako wysoki. Wymienione uwagi
krytyczne, jakie nasunety mi si¢ podczas czytania ocenianej pracy, w wigkszosci przypadkow
majg charakter dyskusyjny lub odnoszg si¢ do btedow redakcyjnych. Zauwazone mankamenty
nie obnizajg podkreslonych walorow dysertacji. Mam nadzieje¢, ze moje watpliwosci stang si¢
przedmiotem dyskusji w trakcie obrony doktorskie;j.

Konkluzja koncowa

Przedstawione dzieto naukowe charakteryzuje si¢ wysokim poziomem naukowym,
trafnoscig wyboru problemu badawczego, wykorzystaniem nowoczesnej aparatury badawczej
oraz wniesie nowe wartosci do nauk o kulturze fizycznej. Uwazam, ze recenzowana praca
doktorska spelnia wszystkie wymogi stawiane pracom promocyjnym na stopien naukowy
doktora nauk o kulturze fizycznej. Wnosze zatem do Rady Naukowej Akademii Kultury
Fizycznej im. Bronistawa Czecha w Krakowie o dopuszczenie Pana mgr Aleksandra Drwala

do dalszych etapoéw przewodu doktorskiego.
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