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Recenzja rozprawy doktorskiej

mgr Barbary Zaranskiej ,,Aktywno$¢ muzyczno-ruchowa a jako$¢ zycia i stres
kobiet w okresie Sredniej dorostosci” zrealizowanej w Akademii Wychowania Fizycznego
i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku pod kierunkiem dr hab. Marcina Bialasa,

prof. nadzw. AWFiS Gdansk.

1. Podstawa formalna przygotowania recenzji:

Uchwata nr 8 Rady Naukowej Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku

z dnia 24 czerwca 2021 r. w sprawie powotania na recenzenta rozprawy doktorskiej.
2. Przedmiot i zawartos$¢ rozprawy:

Celem gléwnym recenzowanej pracy bylo okreslenie zwigzkéw stresu i strategii
radzenia sobie z jakos$cig zycia u dorostych kobiet, w tym pokolenia ,,sandwich generation”,
uczestniczek zaje¢ Zumba®. W badaniach wzigto udziat 269 kobiet, 149 jako aktywne
uczestniczki zajec, a 120 kobiet stanowito grupe kontrolng, ktéra nie podejmowata aktywnosci
fizycznej. Problemy badawcze sformutowane w czterech punktach. Postawiono cztery hipotezy
badawcze: 1) Kobiety doroste podejmujgce systematyczng aktywnos¢ muzyczno-ruchows

deklaruja nizsze nasilenie odczuwanego stresu i stosujg czesciej aktywne strategie radzenia
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sobie ze stresem, w pordwnaniu z kobietami nie podejmujgcymi aktywnosci fizyczne;j.
2) Kobiety doroste deklaruja wyzszy poziom ogdlnego poczucia jakosci zycia i subiektywnej
satysfakcji z zycia, w poréwnaniu z kobietami nie podejmujacymi aktywnosci fizyczne;j.
3) Odczuwany przez badane kobiety stres koreluje z jakoscig zycia i satysfakcjg zyciowa.
4) Aktywnos¢ muzyczno-ruchowa Zumba® petni role zmiennej towarzyszacej
w rozpatrywanej hipotetycznie zalezno$ci migdzy odczuwanym stresem a poczuciem jakosci

zycia i satysfakcja z zycia.
3. Ocena ukladu pracy, struktury podzialu tresci, itp.:

Ukfad pracy typowy, podziat tresci na czgs¢ przegladows i czesé badawczg logiczny
i uporzadkowany. Tytut dysertacji trafnie oddaje jej tres¢, a jej konstrukcja nie budzi
zasadniczych zastrzezen. Praca liczy 173 strony, sklada si¢ z 6 rozdziatéw, licznych
podrozdzialéw oraz czgéci nieponumerowanych, aczkolwiek waznych dla uktadu i tresci pracy,
np. wnioskéw i bibliografii. Wyniki badan zawarte sa w 13 tabelach i ilustrowane 29 rycinami.

Bibliografia zawiera 693 pozycji polskich i obcojezycznych.
4. Ocena merytoryczna pracy:

Autorka podjeta tematyke dotyczaca wybranych aspektow i zwigzkéw aktywnosci
muzyczno-ruchowej z jakoscia zycia i stresu u kobiet w okresie $redniej dorostosci.
W przypadku recenzowanej pracy rodzajem aktywnosci jest zumba, coraz popularniejsza
w Polsce jak i na catym $wiecie, niezaleznie od wieku, miejsca zamieszkania czy pozycji
spotecznej. Zumba to program treningowy zawierajacy elementy fitnessu: cardio, pracg migsni,
¢wiczenia rozwijajace zdolno$¢ zachowania rownowagi i gibkos¢. Choreografie inspirowane
sa gtownie tancami latynoskimi (salsa, merengue, cumbia, reggaeton, soca, samba, tango,
flamenco). Szacuje sig, ze w cotygodniowych zajgciach Zumby uczestniczy ponad 15 milionéw

0s6b, a realizowane sg one w okoto 180 krajach (Zumba Fitness LLC).

W lakonicznym wstepie (s.5) Autorka uzywa okreslen: ,,Badania pokazuja..”, ,,Analiza

polskiej i $wiatowej literatury potwierdza..” nie podajgc jednak konkretnych przyktadow.

W niezwykle obszernym, w moim przekonaniu zbyt rozbudowanym rozdziale 1: ,,Kobieta
w okresie $redniej dorostosci”, cytowane sg z kolei liczne prace i doniesienia naukowe.
Scharakteryzowano m.in. zmiany rozwojowe, zadania i role spoleczne oraz wyzwania
napotykajace kobiety w okresie $redniej dorostosci. W sposéb wyczerpujacy opisano nienowe

zjawisko pokolenia tzw. ,,Sandwich generation”, wystgpujace réwniez pod innymi nazwami,
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a oznaczajgce rOwnoczesne pomaganie niesamodzielnym jeszcze dzieciom i starszym rodzicom
lub innym czfonkom rodziny. Autorka stusznie zwraca uwagg, iz czynnikiem zaostrzajgcym
wzrost poziomu stresorow u 0sob z tej generacji jest coraz wigkszy udziat kobiet w rynku pracy.
Wsparcie, jakie jest udziatem kobiet, problemy zycia osobistego oraz nierzadko wiasne
problemy zdrowotne nie pozostaja bez wptywu na ich efektywno$¢ zawodowg. W dalszej
czgsci tego rozdziatu opisano rézne aspekty (biologiczne, zdrowotne, kulturowe, spoleczne,
psychologiczne) dotyczace zmian dotyczacych ciata kobiety zachodzgcym wraz z wiekiem.
Pojawia si¢ np. aspekt atrakcyjnosci fizycznej, w ktorej duza role odgrywa regularna aktywno$é
fizyczna, pozytywnie wptywajaca na dobrostan fizyczny i psychiczny. Uwaga o charakterze
technicznym: samogtoski powinny by¢ umieszczone na poczatku akapitu, a nie na jego koficu

(s.5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,19,20,21,22,23,24,25,26,27,29,31,32).

W rozdziale 2 ,,Aktywno$¢ muzyczno-ruchowa kobiet w okresie sredniej dorostosci”
omowiono aktywnos¢ fizyczna jako gtéwng sktadowg zdrowego stylu zycia rozumianym jako
system norm, zwyczajow, obyczajow i zalecen, ktore stanowig o przynaleznosci spotecznej
i wewnetrznie integruja poszczegélne grupy (Ossowski, 1986), a w innym ujgciu jako zespot
postaw, kultury, wiedzy i przekonan oraz filozofie zycia przejawiajacg si¢ w zyciu codziennym
(Woynarowska, 2010). Zasadnie podkreslono ze odpowiedni styl zycia, odpowiedni: czyli
prozdrowotny, przyczynia si¢ do zmniejszenia zapadalnosci na choroby i jest istotnym
czynnikiem w osiaganiu celéw zdrowotnych. Na styl zycia zwraca uwage Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO), wedtug ktérej jest kluczowym czynnikiem determinujgcym stan
zdrowia kazdego cztowieka. W recenzowanej pracy stusznie zauwazono znaczenie treningu
zdrowotnego, procesu ukierunkowanego na utrzymanie i poprawe stanu zdrowia, sprawnosci
fizycznej oraz hamowanie objawow niepozadanych, pojawiajacych si¢ wraz ze starzeniem.
Przedstawiono to zagadnienie w sposdb wieloaspektowy, korzystajac z wielu publikacji
polskich i obcojezycznych. ‘

Nastepnie przyblizono aktywno$¢ muzyczno-ruchowa jako jeden z rodzajow aktywnosci
fizycznej. Omoéwiono rézne aspekty popularnosci aktywnosci muzyczno-ruchowej wsrdd
kobiet w wieku $rednim, histori¢, znaczenie tanca oraz rozwéj roznych form tanecznych.

Autorka przytacza rozne definicje tanca, zwraca uwagg¢ bardzo dobra orientacja
w opisywaniu tego rodzaju aktywnosci. Taniec to szczegdlna forma dziatalnosci tworczej
cztowieka, ktorej efektem jest naturalny ruch, biologiczna potrzeba organizmu. To takze forma
terapii uwalniajacej od fizycznych napig¢, stresu i negatywnych emocji. Taniec to nie tylko

rozrywka, to zjawisko kulturowe, odgrywajace ogromng role w zyciu cztowieka od zarania
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dziejow, to niekiedy glos sprzeciwu wobec spotecznej niesprawiedliwosci i alienacji.

Nakreslono uwarunkowania popularnoéci réznych form aktywnosci muzyczno-ruchowej
wsrdd kobiet w wieku $rednim. Rozwijajaca si¢ branza fitness oferuje szerokg oferte zajec,
w tym muzyczno-ruchowych, dla oséb w réznym wieku i zrdéznicowanym poziomie
zaawansowania. Liczba 0s6b korzystajacych z klubow fitness rosnie, choé, choéby ze wzgledu
na pandemi¢ dziatalno$¢ wielu z nich ulegla znacznemu ograniczeniu i nadal jest niepewna.
Autorka przytacza rézne dane statystyczne na temat aktywnos$ci ruchowej Polakéw, jednak
wcigz zbyt mato 0s6b podejmuje regularng aktywno$é prozdrowotng. W perspektywie zagrozen
cywilizacyjnych jest to zjawisko bardzo niepokojgce.

Opisano jedng z popularniejszych form aktywno$ci muzyczno-ruchowej na $wiecie
i w Polsce, czyli Zumbe®. To ekspresyjna forma fitnessu wptywajgca korzystnie na sylwetke
i na dobre samopoczucie, prowadzona jako rodzaj animacji i zabawy, a w efekcie forma
treningu zdrowotnego trwajgcego 60 minut.

W koncowej czgsci scharakteryzowano psychospoleczne uwarunkowania dbalosci o ciato
kobiet w wieku sSrednim. Zawazono, iz aktywnos$¢ fizyczna stanowi zrodto zaspokojenia
potrzeb zdrowotnych, potrzeby bycia spofecznie akceptowana, ale tez sukcesu, zabawy,
rozfadowania stresu, oderwania si¢ od swoich normalnych obowigzkéw. Wskazano motywacje
do podejmowania aktywnos$ci fizycznej oraz przyczyny niepodejmowania aktywnosci
fizycznej. Przytoczono opinie, wedlug ktérych regularna aktywno$¢ ruchowa zmniejsza
poziom negatywnych emocji w sytuacjach stresowych.

Podobnie jak w rozdziale 1 uwaga dotyczgca umiejscowienia samoglosek: (s.33-41, 43-
56,58-61).

W rozdziale 3: ,,Jakos¢ zycia i stres kobiet w okresie $redniej dorostosci” w sposob
wyczerpujacy i przegladowy opisano wybrane aspekty jakosci zycia kobiet we wspotczesnym
$wiecie oraz poziom stresu i style radzenia sobie z nim kobiet w wieku $rednim. Autorka
podkresla, iz znacznie wigcej kobiet niz mezczyzn cierpi na zaburzenia lgkowe i zaburzenia
nastroju, czemu winny jest stres zwiazany z negatywnymi wydarzeniami zyciowymi
1 kryzysowymi sytuacjami.

Przytoczone roézne definicje jakosci zycia odnosza si¢ do globalnej oceny zycia jako catosci,
rozumianej jako: poczucie satysfakcji z zycia, wlasna pomyslnosé, dobry stan wiasnego zycia,
dobrostan psychiczny lub poczucie szczescia. To takze satysfakcja osobista lub poczucie
szczgscia w tych dziedzinach zycia, ktdre uznaje si¢ za wazne, to wreszcie: dobre zycie,

szczgscie, zadowolenie, dobrostan, zdrowie. W pracy nie brakuje odniesien do waznych badan
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socjologicznych, np. ,,Diagnozy spotecznej 2015” i wielu innych badan zwigzanych z pojeciem
jakosci zycia w r6znych aspektach.

Dokonano wnikliwego omoéwienia teorii stresu, czynnikow wptywajacych na stres i stylow
radzenia sobie z nim u kobiet w wieku srednim. Wskazano na konsekwencje wynikajace ze
stresu, m.in. na negatywnych fizjologicznych nastgpstwach dlugotrwatego dzialania stresoréw
na organizm. W charakterystyce proces radzenia sobie ze stresem, ktory istnieje we wszystkich
obszarach zycia, przytoczono szereg prac obejmujacych to zjawisko w sposéb kompleksowy.

Podobnie jak w rozdziale I i Il uwaga dotyczaca umiejscowienia samoglosek: (s.62-78).

W rozdziale 4 sformutowano metodologi¢ badan: cel i przedmiot badan, problemy
i hipotezy badawcze oraz zaplanowane analizy statystyczne. Czytamy: ,,Celem pracy jest
okreslenie zwigzk6w stresu i strategii radzenia sobie z jakoscig zycia u dorostych kobiet, w tym
pokolenia ,,sandwich generation”, uczestniczek zaje¢ Zumba®. By¢ moze bardzie zasadne
byloby sformutowanie: Celem pracy byto okreSlenie zwigzkéw stresu i jakosci zycia
u dorostych kobiet (w tym pokolenia ,,sandwich generation”, uczestniczek zaje¢ muzyczno-
ruchowych. Poprawnie sformutowano przedmiot badan i hipotezy badawcze, cho¢ przedmiot
badan mozna by zakwalifikowa¢ do celow pracy. Zastosowano wiasciwie dobrane i zasadne
narzedzia badawcze.

W Charakterystyce osob badanych zabrakio informacji (by¢ moze mi to umkneto) czy
zajecia w trakcie 12 tygodni odbywaty si¢ codziennie czy tez wedlug innego planu? Czy
wszystkie kobiety braty udziat w 100% zaje¢ czy byty réznice w tym wzgledzie? Czy
warunkiem udzialu w badaniach kwestionariuszowych byl 100% udziat w 12 tygodniowym
cyklu zaje¢ Zumba czy tylko w jakiejs czesci? Uzyto okreslenia ”Liczba badanych obiektow”
(s.81). Stosowniejsze bytoby: ,,Liczba 0séb badanych” lub ,,Liczba badanych kobiet”.

Podobnie jak w rozdziale I, II i IIl uwaga dotyczaca umiejscowienia samoglosek:

(5.79,80,84)

W rozdziale 5: ,,Analiza wynikow”, szczegétowo przedstawiono uzyskane wyniki badan.

Zwraca uwage wnikliwa analiza statystyczna poszczegoélnych czegsci pracy. Na s. 87 uzyto

2

nastgpujacego sformutowania: ,...przetestowania postawionych hipotez...” Proponuje

okreslenie: weryfikacja postawionych/sformutowanych hipotez.

Podobnie jak w rozdzialach [-IV uwaga dotyczaca umiejscowienia samoglosek:

(s.87,91,94,96,98,102,104-107).

Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu
Filia w Gorzowie Wielkopolskim
ul. Estkowskiego 13; 66-400 Gorzéw Wielkopolski
www.gorzow.awf.poznan.pl



6

Niewatpliwym atutem 6 rozdziatlu: ,,Dyskusja”, jest imponujgca liczba cytowanych
wynikéw badan dotyczacych podjetej problematyki. Dyskusja jest wnikliwa i w sposob

wieloaspektowy interpretuje analizowane zjawiska. Zweryfikowano postawione hipotezy

i zinterpretowano uzyskane wyniki. Potwierdzono pierwszg hipoteze, iz kobiety podejmujace
systematyczng aktywno$¢ muzyczno-ruchowa uzyskujg istotnie nizsze wskazniki nasilenia
odczuwanego stresu w poréwnaniu do kobiet, ktore nie sg aktywne fizycznie. Weryfikacja
drugiej hipotezy wykazata, ze kobiety uczestniczace w cyklu zaje¢ muzyczno-ruchowych
deklaruja wyzszy wskaznik jakosci zycia, funkcjonowania fizycznego, dolegliwosci bélowych,
zdrowia ogblnego, witalnosci, funkcjonowania spotecznego, zdrowia psychicznego.
Ponadto uczestniczki cyklu zaje¢ zadeklarowaly istotnie wyzszy poziom satysfakeji z zycia niz
panie, ktére nie podejmowaty aktywnosci fizycznej. W przypadku trzeciej hipotezy dotyczacej
zwigzku stresu z jakos$cia zycia i satysfakcja zyciows, wykazano, ze odczuwane nasilenie stresu
istotnie korelowato z wszystkimi wymiarami jakosci zycia i satysfakcji zyciowej. Jedynie dla
dolegliwosci bolowych oraz ograniczen fizycznych nie odnotowano istotnego zwigzku ze
strategia skoncentrowang na problemie. Zgodnie z zalozeniem potwierdzono, ze odczuwany
stres wplywal negatywnie na jakos¢ i satysfakcje zyciowa. Hipoteza czwarta zaktadata, iz
aktywno$¢ muzyczno-ruchowa petni rol¢ zmiennej migdzy odczuwanym stresem a poczuciem
jakosci zycia. Wykazano, Ze ten rodzaj aktywnosci fizycznej zmniejsza negatywne skutki stresu

na jako$¢ zycia badanych, stan zdrowia i ograniczenia fizyczne.

Sformutowano cztery wnioski, ktore odnosza si¢ do postawionego celu i hipotez
badawczych. W pierwszym i czwartym stwierdzono drobne btedy literowe i interpunkcyjne.
Pierwsze zdanie pierwszego wniosku wymaga uzupetnienia i wyeliminowania bledéw.: ”
1. Kobiety doroste, z uwzglednieniem pokolenia , sandwich generation”, podejmujgce

systematyczng aktywnos¢ muzyczno-ruchowq Zumba® uzyskujg istotnie wskazniki nasilenia

odczuwanego stresu w porownaniu do kobiet, ktore nie sq aktywne fizycznie w.

W rozdziale Bibliografia zamieszczono 342 publikacje polskie i 351 obcojezyczne.
Autorka przytoczyta wiele wartos§ciowych publikacji dotyczacych omawianej problematyki
dotyczacej roznych uwarunkowan aktywnosci fizycznej oraz m.in. aspektéw socjologicznych,

psychologicznych i kulturowych.
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Whiosek koncowy

Przedtozona mi do recenzji dysertacja doktorska spetnia ustawowe kryteria o stopniach
naukowych i tytule naukowym. Stanowi oryginalne rozwigzanie podjetego problemu
naukowego oraz potwierdza umiejetnosci Autorki w zakresie samodzielnego prowadzenia
pracy badawczej. Recenzowana rozprawa stanowi warto$ciowy pod wzgledem praktycznym
dorobek naukowy oraz spenia wymogi stawiane rozprawom doktorskim. W zwigzku z tym

wnosz¢ do Wysokiej Rady wniosek o dopuszczenie Pani mgr Barbary Zaranskiej do

(7%@4

dalszych etapéw przewodu doktorskiego.
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