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Odpowiedz na recenzje pracy doktorskiej

Na wstepie chcialabym bardzo serdecznie podzigkowa¢ Panu Profesorowi za
poswiecony czas, wnikliwg analiz¢ mojej rozprawy doktorskiej oraz wszelkie uwagi, zwlaszcza
te krytyczne, ktore bede starala sie jak najpetniej wykorzysta¢ w celu podniesienia swojego
warsztatu naukowego, udoskonalenia moich przysztych publikacji i projektow badawczych.

Odnosnie pytania Pana Profesora o to czy wsrod rekomendacji mozemy wyroznié, te
lepsze i gorsze, moim zdaniem, wszystkie rekomendacje majg na celu uswiadomienie
spoteczenstwu jak wazna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna w ich zyciu 1 jak wazng role
powinna petni¢ w ich codziennosci. Rekomendacje sa rozne, w zaleznosci od wieku, pici,
srodowiska, kraju czy tez akcentujace wybrang sktadowa struktury aktywnosci fizycznej
(objetos¢, intensywnos¢, czas, rodzaj) lub tez wskazujg na zalecenia obejmujace wszystkie
cztery elementy. Sa tez mniej lub bardziej zrozumiate dla przecigtnego czlowieka.
Rekomendacje zawierajace okreslenie poziomu intensywnosci aktywnos$ci fizycznej poprzez
takie jednostki jak np. HRmax, VO2max, czy w jednostkach MET sg bardzo precyzyjne.
Doktadniej okreslaja intensywno$¢, co w przypadku badan naukowych czy obcigzen
treningowych sportowca jest jak najbardziej uzasadnione. Dla przeci¢tnej osoby bardziej
popularne i stosowane jest wskazanie intensywno$ci wysitku na podstawie obserwacji zmian
zachodzacych w uktadzie krazeniowo-oddechowym. Europejskie normy wskazuja, iz mtodziez
w wieku szkolnym powinna podejmowac aktywno$¢ fizyczng kazdego dnia na poziomie
wysitkéw fizycznych od umiarkowanego do intensywnego przez co najmniej 60 minut (EU

Physical Activity Guidelines, 2008; 2018; WHO, 2010). Klasyfikacja intensywnosci wysitkow



(Norton 1 in., 2010) wskazuje, ze niska intensywno$¢ obejmuje parametry (1.6< 3 MET,
40<55% HRmax, 20<40% HRR, 20<40% VO2max), gdzie w bardziej przystepny sposob
okresla sie ten poziom, jako aktywno$¢ nie majacg duzego wptywu na tempo oddechu i ktéra
moze trwa¢ minimum 60 minut, nastepnie aktywnos$¢ o intensywnosci umiarkowanej (3<6
MET, 55<70% HRmax, 40<60% HRR, 40<60% VO2max), ktérag mozemy opisa¢ dla laika,
jako taka, ktora umozliwia swobodne prowadzenie rozmowy przez okoto 30-60 minut oraz
intensywno$¢ wysoka (6<9 MET, 70<90% HRmax, 60<85% HRR, 60<85% VO2max), ktora
z kolei uniemozliwia swobodne prowadzenie rozmowy i trwa okoto 30 minut.

Waznym elementem dnia codziennego dla uczniéw jest szkota. Podkresla si¢ w tym
aspekcie szczegdlng role wychowania fizycznego jako przygotowania do catozyciowej
aktywnos$ci fizycznej, ale rowniez wyrabianie u ucznidow nawykow aktywnos$ci fizycznej,
rowniez przez rozwoj ich zainteresowan. Podobnie Pan Profesor wypowiada si¢ na ten temat w
jednym ze swoich podrecznikow (Bronikowski, 2005), iz wtasnie z tego powodu bardzo istotng
role pelni nauczyciel wychowania fizycznego, ktérego celem powinno by¢ przekazanie
pozytywnych nawykow i zdrowego stylu zycia zar6wno w chwili obecnej, jak 1 w dorostym
zyciu. Co wydaje si¢ by¢ szczegdlnie uzasadnione W czasach pandemii. Obecnie nauczyciele
wychowania fizycznego poprzez nauke¢ zdalna, moga zacheca¢ oraz promowac do tego aby
zardwno dzieci jak 1 mlodziez podejmowali aktywnos¢ fizyczng we wlasnym zakresie lub z
bliskimi 1 rodzinami z zachowaniem zasad bezpieczenstwa. Do realizacji tychze zadan
nawigzuje podstawa programowa w zakresie lekcji wychowania fizycznego (ORE, 2018;
Rozporzadzenie MEN, 2017). Program rzadowy podkresla znaczenie edukacji zdrowotnej,
uznajac za priorytet dziatania majace na celu ksztattowanie postaw higienicznych,
prozdrowotnych, bezpiecznych dla siebie i innych oraz pozyskanie wiedzy na temat
odpowiedniego odzywiania, aktywnosci fizycznej oraz stosowania profilaktyki w tym zakresie.
Najbardziej dostgpne, czyli mozliwe do wprowadzenia na szeroka skale do wlasnego uzytku
przez wigkszo$¢ spoteczenstwa sg rekomendacje obejmujace liczbe krokow. Obecnie

b

obserwujemy w wigkszosci telefonow ,,smartphondéw” aplikacje automatycznie liczaca
wykonang liczbg krokéw w ciggu dnia. Podobnie wigkszo$¢ sportowych zegarkow, czy tzw.
,smart bandow” posiada ta funkcje w standardzie, dlatego pomiar wykonanej liczby krokow
wydaje si¢ by¢ najbardziej realng metoda oceny wlasnej aktywnosci fizycznej na co dzien.
Uwazam, ze propagowanie tego rodzaju pomiaru aktywnosci fizycznej w spoleczenstwie
mogtoby spetni¢ rolg o ktorej, Pan Profesor wspomina, czyli osiagnigcia wigkszego poziomu

stosowania rekomendacji przez spoteczenstwo, porownujac codzienny pomiar aktywnosci

fizycznej do codziennego mycia zebow szczoteczka. Podobnie jak przy dbaniu o zgby, ktory



jest nawykiem od najmtodszych lat i wpajany jest zard6wno przez rodzicow, wychowawczynie
w przedszkolu i szkole, w popularyzacje aktywnos$ci fizycznej roéwniez muszg wiaczy¢ si¢
wszyscy, poczawszy od rodzicow, nauczycieli, programy szkolne czy instytucje. W pierwszej
kolejnosci, badania dowodza, ze dom rodzinny tworzy wzorce zachowan, ktére pozostaja
gleboko zakorzenione w dziecku nawet w wieku dorostym (Mynarski i in., 2012). Podkresla
si¢ szczegOlnie dawanie osobistego przykladu przez dorostych (Kalecinska, 2003) oraz
wsparcie psychologiczne zwigzane np. z pokonywaniem barier dotyczacych uczestnictwa w
aktywnosci fizycznej (Sas-Nowosielski, 2003). Nast¢pnie nie bez znaczenia sg programy
aktywizujace dzieci oraz wlaczajace w ta aktywnos¢ dorostych. Wérod dzieci, zwlaszcza
miodszych najistotniejsza role w ksztaltowaniu pozytywnych wzorcow zachowan petnig
rodzice (Hesketh i in.,, 2017). Réwniez w trakcie realizacji i wdrazania programow
interwencyjnych, rola rodzicow/opiekundéw jest bardzo istotna. Na przykladzie programow
interwencyjnych wprowadzonych juz na skalg globalng (np. National Center for Safe Routes to
School, 2016; Active Healthy Kids Global Alliance, 2018), mozemy stwierdzi¢, ze aktywna
lokomocja ma pozytywny wplyw na catodniowa aktywno$¢ fizyczng dzieci, ale takze poziom
ich samodzielno$ci czy nawigzywanie relacji interpersonalnych w drodze do szkoly z
réwiesnikami. Zachgcanie do aktywnego przemieszczania si¢ przez dzieci i mtodziez nie bedzie
mialo jednak sensu jesli rodzice nie bedg przekonani o ich bezpieczenstwie. Korzystajac ze
wszystkich dostepnych form ksztalttowania postaw, mozna realnie wplyna¢ na to, 1z aktywnos¢
fizyczna bedzie traktowana jako element codziennej rutyny (jak np. mycie z¢gbow), a nie cos$
wykonywanego ,,wyjatkowo” np. w ramach zaje¢ szkolnych.

Szkota jako instytucja edukacyjna przygotowuje mtodziez do uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej (Osinski, 2011; Mynarski i in., 2012). Ma to miejsce glownie poprzez wychowanie
fizyczne i osobe nauczyciela. Wymaga to jednak wiasciwego przygotowania metodycznego,
merytorycznego oraz organizacyjnego (Sas-Nowosielski, 2003). Za szczegolnie istotne uwaza
si¢, odnalezienie przez uczniéw na lekcjach wychowania fizycznego czegos, co sprawi im
przyjemnos$¢. Tego rodzaju dzialanie ma na celu zdobycie przez mtodziez pozytywnych
doswiadczen, ktore beda kojarzy¢ sie z tymi zajeciami (Groffik, 2015).W zwigzku z realizacja
rekomendacji aktywnosci fizycznej w formie liczby krokow, nie bez znaczenia jest aktywna
lokomocja uczniéow do szkoly, zwlaszcza w sytuacji, gdzie ponownie nastgpitby powrot do
szkol, bytby to wybodr korzystnie wplywajacy na poziom catodniowej aktywnosci fizyczne;j

dzieci i mtodziezy, co potwierdzaja badania (Williams i in., 2018).



Pan Profesor bardzo stusznie zauwaza, ze w sposobie wykorzystania przerw
migdzylekcyjnych decyduje zarowno ,klimat pedagogiczny”, warunki, zaangazowanie
dyrekcji, nauczycieli oraz zasady bezpieczenstwa. Rolg badaczy w dziedzinie kultury fizycznej
jest moim zdaniem takze u§wiadamianie §rodowiska szkolnego (ktore niestety niejednokrotnie
bagatelizuje przedmiot, ktorym jest wychowanie fizyczne) o potrzebach aktywnych przerw,
zaznajomienia z rekomendacjami dotyczacymi aktywnosci fizycznej zaréwno dzieci i
mlodziezy, jak i dorostych (z uwagi na samych pracownikow szkoty, by mieli §wiadomos$¢
dotyczacg ich osobiscie oraz korzysci zdrowotnych, ktére roéwniez dotyczg ich indywidualnie).
Stwierdzono takze, iz osoby wysoko i bardzo wysoko obcigzone psychicznie w zwigzku z
obowigzkami szkolnymi, nie byly w stanie tego stresu zrekompensowaé poprzez aktywnosc
fizyczng podejmowang w weekend (Kudlacek i in., 2016). Warto podkresli¢, iz zajg¢cia szkolne
dla dzieci i mlodziezy stanowig jedno ze Zrddel obcigzenia stresem. Szczegdlnie przedmioty
Sciste powodowaly obcigzenie psychiczne, ktére nie bylo rekompensowane codzienng
aktywnoscig fizyczna, zwlaszcza wéréd dziewczat (Zatka i in., 2018). Badacze ostatecznie
podkreslaja, iz aktywnos¢ fizyczna zmniejsza koszty zdrowotne zwigzane z wplywem stresu
oraz prowadzi do uzyskania lepszej odpornosci na negatywny skutki jego dziatania (Fleschner,
2005).

Zgadzam si¢ z uwaga, dotyczaca odpowiedniej terminologii oraz tym, iz nalezy
podkresla¢ r6znice pomiedzy aktywnoscig fizyczng 1 aktywnos$cig ruchowa. Co z mojej strony,
byto niedopatrzeniem. Stosowanie wlasciwego nazewnictwa jest niezwykle istotne, podobnie
uwaza Drabik (2006) w swoim artykule dla czasopisma Antropomotoryka (nr 34), pod tytutem
,Ruch i wysitek fizyczny”, pisze: ,,Jest wiec aktywnos¢ ruchowa, ale dopoki nie
zaczniemy jej ocenia¢. Gdy wypetniamy ja ¢wiczeniami fizycznymi lub przytozymy do niej
miary fizyczne, to poprawniej bedzie nazywac ja aktywnoscia fizyczng”. Skoro wiec, oceniamy
aktywno$¢ poprzez jej badanie, bardziej poprawne jest okreslenie — aktywno$¢ fizyczna.

Odnosnie uwagi, iz nalezaloby poming¢ pytanie badawcze dotyczace roznic
pomiedzy aktywnoscig fizyczng dziewczat 1 chlopcow, zgadzam si¢ panem Profesorem, iz
istniejg juz doniesienia w tej tematyce, podkreslajace gtéwnie to, iz dziewczeta uzyskuja
stabsze wyniki niz chtopcy w tej dziedzinie. Jednakze, dysponujac tak duzym materialem
badawczym, nie sposdb bytoby z niego nie skorzysta¢ i w badaniach wlasnych réwniez tego
nie zweryfikowac, tym bardziej, ze rozpatrujgc udziat dziewczat i chlopcow w wysitkach o
réznej intensywnosci obserwowane sg rowniez roznice na korzys$¢ dziewczat. Najnowsze
badania poszukujace rezerw dziennej i tygodniowej aktywno$ci fizycznej maja na celu
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do wigkszego zaangazowania. Zaobserwowano, iz dziewcz¢ta znacznie czgsciej realizujg
rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej na poziomie niskiej intensywnosci i czesciej
wybierajg formg aktywnosci fizycznej — chdd. Jest to cenna informacja pod wzgledem dziatan
majacych na celu aktywizacje dziewczat. Uwzgledniajac ich preferencje oraz dajac mozliwos¢
realizowania ich np. podczas aktywnej lokomocji do i ze szkoty zwiekszymy udziat dziewczat
w dziennej aktywnosci fizycznej.Wielu badaczy wskazuje na to, iz chopcy sa bardziej aktywni
fizycznie niz dziewczgta (Bergier, Igniatieva 2017; Guthold i in., 2020). Jednak sa takze
badania wskazujace na brak istotnych réznic pomig¢dzy dziewczetami i chtopcami, w czasie
trzytygodniowego monitoringu aktywnosci fizycznej za pomoca krokomierza (Groffik i in.,
2008). Brak roznic w aktywnosci fizycznej na poziomie umiarkowanym do intensywnego,
pomig¢dzy dziewczgtami i chlopcami zaobserwowali takze szwedzcy badacze (Froberg i in.,
2017). Inni badacze podkreslaja jedynie nieznaczng roznice pomiedzy ogolng aktywnoscig
fizyczng dziewczat i chtopcow (Trost i in., 2002). Moje badania uzupetnity wiedz¢ wskazujac
na roznice lub jej brak w aktywnosci fizycznej w poszczegodlnych segmentach dnia szkolnego
pomiedzy dziewczetami a chtopcami. I tak np. brak rdznic istotnych statystycznie pomigdzy
dziewczetami i chtopcami na podstawie akcelerometru, zaobserwowano w czasie trwania
(min/godzing) wysitkow o intensywnosci >3 MET podczas zaje¢ w szkole i w czasie wolnym
po zajeciach w szkole. Jest to punkt wyjscia do kolejnych analiz zwigzanych z okresleniem
czynnikéw majacych wplyw na ten wynik.

Wykorzystanie monitora skurczow serca (Polar) do rejestracji intensywnosci
aktywnosci fizycznej zostato zastosowane w ramach badan zwigzanych z grantem, ktore sa
zakrojone na szeroka skale oraz bierze w nich udziat grupa specjalistow, naukowcoéw i
doktorantow. Patrzac jednak na mdj problem badawczy opis ten wydaje si¢ zbedny w mojej
pracy. W mojej pracy doktorskiej wykorzystatam jedynie wyniki wysitkow o roznej
intensywno$ci wyrazone ekwiwalentem metabolicznym MET z opisanego akcelerometru.
Dzigkuje za uwage.

Krytyka kwestionariusza IPAQ wigze si¢ glownie, jak Pan Profesor wspomina z tym, iz
osoby badane moga wypetnia¢ kwestionariusz nierzetelnie lub nie potrafi¢ w sposob
obiektywny oceni¢ swojego poziomu aktywnos$ci fizycznej czy tez czasu jej trwania. Moze
nastapic¢ zawyzenie poziomu aktywnosci fizycznej poprzez ,,przeszacowanie” (Lee i in., 2011),
jednakze poziom rzetelnosci tego kwestionariusza jest zblizony do innych wykorzystywanych
w celach badawczych kwestionariuszy, ktore posiadaja te same ograniczenia (Craig i in.,
2003). Co wiecej, w badaniach wilasnych poszukiwano réznicy w aktywnos$ci fizycznej

pomiedzy dniami a picig, nie oceniano samej objetosci aktywnosci fizycznej. W tym celu



potaczono badania subiecktywne (kwestionariusz IPAQ) oraz obiektywne (krokomierz), do
ktorego dodatkowo dotaczono kwestionariusz zapisu z krokomierza, ktory pozwolil na
weryfikacje zapisanych przez uczniéw informacji.

Jak stusznie pan Profesor zauwaza, istotnym elementem calodniowej aktywnosci
fizycznej jest lekcja wychowania fizycznego. Kwestionariusz zapisu z krokomierza,
uwzglednia réwniez zapis tej aktywnosci oraz wszelkie inne aktywnos$ci, w ramach zajeé
dodatkowych lub czasu wolnego. Pomiar z krokomierza byl wykonywany zaréwno przed
rozpoczgciem lekcji wychowania fizycznego, jak i po jej zakonczeniu, wigc uzyskano rowniez
dane dotyczace tego ile lekcja wychowania fizycznego generuje krokow. Jednakze nacisk w
pracy badawczej pragnetam potozy¢ na kwestie lokomocji, czyli czasu spedzonego na dotarciu
ucznidow do i ze szkoty, jako element ktory przeciez kazdy z uczniéw wykonaé¢ musi i by¢ moze
jego forma miataby istotny wplyw na poziom catodniowej aktywnosci.

Koncepcja migdzynarodowego grantu, w ramach ktorego wykonywano badania, we
wspotpracy z Uniwersytetem w Olomuncu, zaktada poszukiwanie réznych zaleznoSci
aktywnos$ci fizycznej w czasie poszczegélnych segmentow dnia. Jako zespot badawczy,
eksplorujemy zalezno$ci pomigdzy lokomocja przed szkola a pozostalymi czeSciami dnia
szkolnego, lokomocja i aktywnoscia fizyczng po zajeciach w szkole, jak rowniez aktywno$cig
fizyczna podczas przerw a lekcja wychowania fizycznego poszukiwania w ten sposob rezerw
aktywnosci fizycznej, jest dazenie do zwigkszenie catodniowego poziomu aktywnosci
fizycznej wérod dzieci i mtodziezy. Podzial uczniow na mniej i bardziej aktywnych zostat
wykonany w odniesieniu do ich aktywnej lokomocji w drodze do szkoly, gdyz gléwnie to byto
przedmiotem zainteresowan w podjetym przeze mnie temacie. Natomiast sugestia podziatu
mtodziezy na podstawie calodniowej aktywnosci fizycznej 1 nastepnie weryfikacja aktywne;j
lokomocji, jest ciekawa i cenng wskazowka, do wykorzystania w czasie przyszlych badan i
publikacji. Calos¢ pracy badawczej ma na celu podkreslenie, iz aktywnos¢ fizyczna (zwlaszcza
w dni szkolne), nie powinna ogranicza¢ si¢ jedynie do lekcji wychowania fizycznego (ktora
oczywiscie stanowi fundament), zwlaszcza biorac pod uwage dni, w ktorych tychze lekcji w
planie nie ma.

Udziat lekcji wychowania fizycznego w catodniowej objetosci aktywnosci fizycznej jest
jak Pan Profesor pisze, rzeczywiscie dobrym pomystem i zostal on zrealizowany przez mojego
kolege z zespotu badawczego, ktory jest tematem jego pracy doktorskiej. Powotujac sie na
wyze] wspomniang rozprawe doktorska, badania wskazuja, iz lekcja wychowania fizycznego
zwigksza istotnie objgtosé 1 intensywnos¢: catodziennej, szkolnej i pozaszkolnej aktywnosci

fizycznej uczniow (zwigkszyt si¢ poziom aktywnosci fizycznej wyrazonej rzeczywistg liczba



wykonanych krokow, liczbg wykonanych krokow w przeliczeniu na godzing oraz
intensywnos$cia aktywnosci fizycznej na poziomie >60%HRmax). Wykazano takze, iz
aktywno$¢ fizyczna uczniow w dni z lekcjg wychowania fizycznego w planie, odznaczata si¢
istotnie statystycznie mniejszg liczbg wykonanych krokéw w czasie przed zajeciami szkolnymi.
W odniesieniu do rekomendacji, osoby uczestniczagce w lekcji WF w wiekszo$ci realizujg
rekomendacje 3000 krokow w czasie zaj¢¢ szkolnych, w poréwnaniu z osobami bez lekcji WF
w planie zaje¢¢ szkolnych. Co wigcej, biorac pod uwage aktywno$¢ fizyczng catodniowa, udziat
w lekcji wychowania fizycznego powoduje wzrost liczby badanych spelniajacych
rekomendacje¢ aktywnosci fizycznej przez 60 minut o intensywno$ci >60%HRmax o 27% oraz
wzrost liczby badanych spetniajacych rekomendacje (i >3METo 13% w stosunku do oséb
niebioracych udziatu w tej lekcji (Skrzypnik, 2020). Odnosnie informacji na temat tego, czy w
danym badanym dniu szkolnym wystepowala lekcja wychowania fizycznego, moge
odpowiedzie¢ nastepujaco. W zwigzku z tym, iz moja grupa badawcza liczy 1274 osoby —
lekcje wychowania fizycznego byly w kazdym dniu tygodnia, poniewaz w badaniach brali
udziat zaro6wno uczniowie ostatniej klasy 6wczesnych gimnazjow i I klas szkot srednich. Biorac
pod uwagg liczbe lekcji wychowania fizycznego w gimnazjum (4 godziny lekcyjne) i w szkole
sredniej (3 godziny lekcyjne), analizujac tacznie wyniki z 43 szkot, zaobserwowano
wystepowanie lekcji WF w kazdym dniu tygodnia.

Przepraszam ze swojej strony za wszelkie bledy edytorskie zwigzane z opisem legendy
pod rycing, o ktorej Pan Profesor wspomina, b¢ed¢ miata to szczegodlnie na uwadze w
przysztosci. Jeszcze raz dzigkuje za recenzjg. Wszelkie wskazowki, uwagi i zachete do
dyskusji, traktuje jako drogowskaz do dalszego doskonalenia warsztatu pracy i rozwoju
naukowego, ktérego celem jest przede wszystkim poszukiwanie rezerw czasowych dla

codziennej aktywnosci fizycznej ucznia.
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