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OCENA
dorobku naukowego dra Michala Wilka ze szczegdlnym uwzglednieniem osiggnigcia
naukowego w postaci jednotematycznego cyklu publikacji pod wspolnym tytutem:
Wplyw tempa ruchu w éwiczeniach oporowych na natychmiastowe zmiany adaptacyjne
sportowcow i 0sob aktywnych fizycznie

Podstawowe informacje o Habilitancie

Dr Michal Wilk urodzit si¢ 16 listopada 1981 roku. Studia w Akademii Wychowania
Fizycznego w Katowicach ukonczylt w roku 2005 uzyskujac tytul zawodowy magistra
wychowania fizycznego. W 2011 roku uzyskat stopien naukowy doktora nauk o kulturze
fizycznej nadany uchwatg Rady Wydzialu Wychowania Fizycznego AWF w Katowicach na
podstawie przedstawionej rozprawy pt. ,, Endokrynne reakcje czolowych tréjboistow na
wysitek sitowy o roznej wielkosci obcigzenia ".

Habilitant ukonczyt studia podyplomowe z zakresu ,,Przygotowanie motoryczne
w grach zespotowych" (2011) oraz ,,Zywienie i suplementacja 0sob aktywnych fizycznie
(2013), a takze szereg szkolen specjalistycznych uzyskujac uprawnienia 1 kwalifikacje
zawodowe (instruktorskie - 3, trenerskie -1).

Wilasciwie od poczatku pracy zawodowej Habilitant zwigzany byt z Wydzialem
Wychowania Fizycznego AWF w Katowicach, bedac zatrudnionym najpierw na stanowisku
wyktadowcey (2007-2009), a pdzniej asystenta (2009-2014). Od roku 2014 dr Michat Wilk
zatrudniony jest na stanowisku adiunkta w Zaktadzie Treningu Sportowego Katedry Teorii

I Praktyki Sportu AWF w Katowicach.

Dzialalnos¢ naukowa

Na dorobek naukowy dra Michata Wilka, opublikowany po uzyskaniu stopnia doktora
nauk o kulturze fizycznej, sktada si¢ 37 prac, w tym: 22 prace opublikowane w czasopismach

z tzw. "listy filadelfijskiej", 6 prac opublikowanych w recenzowanych czasopismach z listy



»B" MNiSW, 8 rozdzialbw w monografiach krajowych oraz 1 praca zamieszczona

w materialach pokonferencyjnych.

Sumaryczna warto$¢ punktowa ww. publikacji wynosi 1415 pkt. MNiSW oraz 48,959
IF (wedlug danych Sekcji Informacji Naukowej AWF w Katowicach). Wskaznik Hirsha
wynosi 6, a sumaryczna liczba cytowan (bez autocytowan) jest rowna 80 - wedlug bazy Web
of Science.

Nalezy tez zauwazy¢, ze nawet wylaczajac prace wchodzace w cykl publikacji
tworzacych osiaggnigcie naukowe (IF=35,9; MNSiW=961) dorobek punktowy Habilitanta jest
bardzo wysoki, szczegdlnie biorgc pod uwage nauki o kulturze fizyczne;.

Co wazne dorobek naukowy dra Michata Wilka stanowig przede wszystkim oryginalne
prace badawcze. W pracach opublikowanych w czasopismach posiadajacych "impact factor"
Habilitant jest: 12-krotnie pierwszym i 3-krotnie drugim autorem. Wiodgca rola Kandydata
w przygotowaniu tych prac, jest tym samym najlepszym wyznacznikiem jego dokonan
naukowych.

Na podkreslenie zastuguje tez fakt powierzenia Panu Doktorowi roli recenzenta prac
nadestanych do druku przez kolegia Redakcyjne wielu prestizowych czasopism naukowych
z listy Journal Citation Report (m.in.: Nutrients, International Journal of Sports Physiology
and Performance, Journal of Strength and Conditioning Research, International Journal of
Environmental Research and Public Health). Moim zdaniem jest to - obok liczby cytowan -
jeden z najwazniejszych aspektow $wiadczacych o rozpoznawalno$ci autora w $wiecie.
Ponadto Habilitant jest cztonkiem rad redakcyjnych dwoch czasopism - Journal of Human
Kinetic oraz Baltic Journal of Helth and Physical Activity.

Zainteresowania naukowe Pana dra Michata Wilka skupiajg si¢ glownie wokot
zagadnien zwigzanych z treningiem sity migsniowej. W Jego pracach mozna jednak dostrzec
kilka dominujacych nurtow badawczych. Pierwszy, realizowany w ostatnim okresie, dotyczy
wplywu suplementacji kofeing na poziom bezposrednich zmian wartosci sity, mocy oraz
wytrzymatosci migsniowej. W efekcie przeprowadzonych badan autorzy stwierdzili, ze
spozycie kofeiny przed wysitkiem;

* ma wplyw na istotny spadek czasu trwania napigcia mig¢sniowego (TUT) podczas
wyciskania sztangi lezac w zadanym tempie, jednoczes$nie bez istotnych zmian liczby
wykonywanych powtdrzen;

* istotnie zwigksza predkos¢ ruchu, ale tylko w fazie ekscentrycznej;

* u 0s6b nawykowo ja spozywajacych:



* nie powoduje istotnych zmian generowanej mocy i predkosci ruchu podczas wyciskania
sztangi lezac z obcigzeniem zewnetrznym 0 wartosci 50% 1RM — przy zastosowaniu
matych dawek kofeiny (5 mg/kg/m.c);

 istotnic wplywa na wzrost warto$ci maksymalnej sily mig¢$niowej, jednak powoduje
zmniejszenie generowane] mocy 1 predkosci ruchu podczas wyciskania sztangi lezac

przy zastosowaniu wysokich dawek kofeiny (9 i 11 mg/kg/m.c).

Wyniki tych dociekan maja szczegolne znaczenie dla zawodnikow sportow sitowych,
u ktorych przyjmowanie wysokich dawek kofeiny moze przynies$¢ istotne korzysci w treningu
I rywalizacji sportowej. Wskazujg takze na ograniczone mozliwo$ci suplementacji kofeing
u zawodnikow spozywajacych ja nawykowo. Zostaly one opublikowane w trzech
oryginalnych artykutach, ktérych taczny Impact Factor wynosi 12,183 , a ktérych Habilitant
byt pierwszym autorem.

Kolejny nurt badawczy dotyczy wplywu treningu oporowego oraz suplementacji na
powysitkowe zmiany stezenia metabolitow oraz hormondéw anabolicznych i katabolicznych
we krwi. Badano, miedzy innymi, wptyw stosowania rekombinowanego ludzkiego hormonu
wzrostu (rhGH) i testosteronu na zmiany komponentow ciala oraz wydolnosci tlenowe;j
1 beztlenowej u me¢zczyzn w $rednim wieku. Analiza wynikow tych badan potwierdzita, ze
juz samo oddzialywanie hormonu wzrostu oraz testosteronu bez modyfikacji w zakresie
treningu, diety i suplementacji moze powodowa¢ istotne zmiany. Natomiast suplementacja
saponinami steroidowymi me¢zczyzn w Srednim wieku (45-60 lat) w trakcie 12-tygodniowego
eksperymentu treningowego spowodowala istotny wzrost spoczynkowego stezenia
testosteronu, hormonu wzrostu i insulinopodobnego czynnika wzrostu (IGF-1) we Kkrwi
badanych. W kolejnych badaniach wykazano, ze tempo ruchu podczas treningu oporowego
ma istotny wptyw na powysitkowe zmiany stezenia kwasu mlekowego, kinazy kreatynowej,
testosteronu i kortyzolu we krwi osob zaawansowanych w treningu sity migéniowej. Z kolei
badajac wplyw zmiennej wartosci objgtosci wysitku w przysiadach ze sztanga (o wartosci
90% 1 RM) oraz statym tempie ruchu na powysitkowe zmiany hormonu wzrostu, testosteronu,
insulinopochodnego czynnika wzrostu i kortyzolu okreslono wartosci objetosci wysitku, ktora
wywoluje najkorzystniejszy powysitkowy wzrost stezenia hormonow o funkcjach
anabolicznych, przy jednoczesnym ograniczeniu wzrostu st¢zenia hormondéw o funkcjach
katabolicznych. Nie odnotowano natomiast wptywu suplementacji weglowodanami i biatkiem
serwatkowym (CHO-PROw) spozywanym bezposrednio po positku oraz biatkiem

kazeinowym (PROc) spozywanym przed snem na zmiany ste¢zenia hormonu wzrostu,



insuliny, insulinopodobnego czynnika wzrostu oraz kinazy kreatynowej we krwi o0sob

zaawansowanych w treningu sity mig$niowej. Wyniki wskazanych wyzej badan zostaly

opublikowane w pigciu oryginalnych artykutach, ktorych taczny Impact Factor wynosi 4,363

oraz 77 punktow MNISW. Habilitant jest pierwszym autorem czterech z nich oraz drugim

autorem w jednym artykule.

Trzeci, bardzo wazny, obszar zainteresowan badawczych dra Michata Wilka dotyczy
analizy i kontroli procesu treningu oraz optymalizacji obcigzen treningowych w sporcie.
Dzigki doglebnej analizie publikacji przeprowadzonej w dwoch pracach przegladowych
(PLoS One, 2017; Journal of Human Kinetics, 2017) okreslono przyszte kierunki badawcze,
z ktorych czes¢ zrealizowano. Do waznych osiggnig¢ naukowych w tym obszarze badan
mozna zaliczy¢:

» wykazanie, ze tempo ruchu, a takze zastosowanie okluzji migsniowej (BFR) znaczaco
wplywa na warto§¢ maksymalnej liczby wykonywanych powtorzen w seriach wyciskania
sztangi lezac {Baltic Journal of Health and Physical Activity, 2019);

» okreslenie optymalnej warto$ci obcigzenia ¢wiczenia aktywacyjnego w postaci przysiadu ze
sztangg dla maksymalnej poprawy poziomu mocy mi¢sniowej, predkosci i tempa narastania
mocy {Journal of Strength and Conditioning Research, 2017);

* okreslenie predyktorow wyniku sportowego w wyciskaniu sztangi lezac, do ktorych - jak
wykazano — nalezg: maksymalna warto$¢ predkosci ruchu w fazie koncentrycznej,
maksymalna warto$¢ przyspieszenia w fazie ekscentrycznej, czas trwania fazy
koncentrycznej oraz pionowa droga $rodka sztangi podczas fazy ekscentrycznej (South
African Journal for Research in Sport, Physical Education and Recreation, 2016);

* szczegbtowa analiza zmian aktywno$ci mieg$niowe] w wyciskaniu sztangi lezac
w zaleznos$ci od zastosowanego obcigzenia zewngtrznego:

- u sportowcow trenujacych rézne dyscypliny sportu {Central European Journal of Sport
Sciences and Medicine, 2015),
- u sportowca niepetnosprawnego i petnosprawnego (Journal of Human Kinetics, 2017),

- u trenujacych kobiet i mezczyzn (Biology of Sport, 2018).

Kontynuacja ostatniego z wymienionych, ciekawego nurtu eksploracji naukowej, byto
podjecie przez dra Michat Wilka badan, ktérych efektem jest przedstawiony do oceny
jednotematyczny cykl publikacji, bedacy podstawa ubiegania si¢ o uzyskanie przez
Kandydata stopnia naukowego doktora habilitowanego.



Ocena osiggniecia naukowego w postaci jednotematycznego cyklu publikacji pod
wspolnym tytulem ,Wphw tempa ruchu w ¢éwiczeniach oporowych na natychmiastowe

ZMiany adaptacyjne sportowcow i osob aktywnych fizycznie"

Cykl publikacji powigzanych tematycznie stanowi pie¢ artykutow, z ktorych w czterech
Habiliant jest pierwszym autorem, a w jednym jest autorem drugim. Do dokumentacji
zataczono deklaracje pozostatych wspotautoréw dotyczace udzialu poszczegdlnych oséb
w kazdej z publikacji. Potwierdzono w nich, ze we wszystkich wymienionych pracach udziat
Kandydata, jako wspoétautora byt wiodacy na kazdym etapie ich przygotowania. Wszystkie
prace s3 spojne tematycznie, oryginalne 1 nowatorskie. Sumaryczna punktacja osiagnigcia

naukowego Habilitanta wynosi 13,059 IF, co wedlug punktacji MNiSW daje 455 punktow.

Dr Michat Wilk w swoich badaniach ocenial wptyw zmiennego tempa ruchu w treningu
oporowym na poziom natychmiastowych i chronicznych zmian adaptacyjnych u sportowcow
i u oséb aktywnych fizycznie. Kandydat dokonal rzetelnego przegladu pismiennictwa
Swiatowego z ostatnich lat i odnoszac si¢ do niejednoznaczno$ci wynikéw badan innych
autor6w wykonal eksperymenty badawcze, ktére mialy wykaza¢ czy tempo ruchu jako
element metodyki treningu oporowego powinien by¢ kontrolowany i czy ma ono istotny
wplyw na poziom bezposrednich powysitkowych reakcji fizjologicznych i endokrynnych.

Habilitant w swoich badaniach wykazat, ze w treningu oporowym:

* czas trwania fazy koncentrycznej czy ekscentrycznej ruchu istotnie wpltywa na objgtosée
wysitku, ilo§¢ wykonywanych powtdrzen, czas trwania napig¢cia mig¢§niowego, poziom
generowanej mocy oraz predkos¢ ruchu i wielkos¢ wzmocnienia poaktywacyjnego;

» tempo ruchu jest sktadowa, ktéra powinna by¢ kontrolowana 1 brana pod uwage w procesie
planowania i realizowania pracy treningowej;

* liczba wykonanych powtorzen w serii nie jest wiarygodnym wskaznikiem objgtosci wysitku
- jak bylo to dotychczas przyjete 1 powszechnie stosowane;

* objetos¢ wysitku powinna by¢ okres§lana na podstawie czasu trwania napigcia
mig$niowego, jako rzeczywistego wskaznika objetosci wysitku bez wzgledu na liczbe
wykonanych powtorzen i serii;

« W treningach i ¢wiczeniach, ktorych celem jest ksztalttowanie mocy mig$niowej w celu
wyznaczenia optymalnego czasu przerwy wypoczynkowej powinna by¢ takze analizowana
warto$¢ czasu trwania napig¢cia mig§niowego, a zwlaszcza w skurczu ekscentrycznym;

* istotnym czynnikiem majacym wpltyw na bezposrednie i dlugofalowe zmiany adaptacyjne

begdace wynikiem treningu oporowego poza warto$cig czasu trwania napi¢cia mi¢sniowego



jest stosunek czasu trwania fazy koncentrycznej do ekscentrycznej podczas kazdego

powtorzenia ¢wiczenia.

Wyniki prac Habilitanta byly juz oceniane przez recenzentdéw poszczegodlnych
czasopism, w ktorych prace si¢ ukazaty. Moim zdaniem sg to prace wartosciowe i maja duze
walory aplikacyjne.

Przedstawiony mi do oceny cykl publikacji jest logiczng konsekwencja przyjetej
i realizowanej przez dra Michata Wilka drogi badawczej, popartej caloksztattem Jego
dorobku naukowego. Stanowi ono oryginalny i warto§ciowy wktad do teorii, technologii
I metodyki treningu sportowego. Dorobek naukowy oraz osiggni¢cie naukowe (cykl
publikacji) wskazuja, ze Habilitant jest naukowcem o znacznej wiedzy 1 duzej sprawnosci
warsztatu badawczego, umiejetnosci formutowania i rozwigzywania stawianych problemow

oraz - co bardzo istotne - umiejagcym pracowac zespotowo.

Dzialalnos$¢ dydaktyczna i organizacyjna

Dr Michat Wilk jest autorem sylabusow dla przedmiotow realizowanych w Katedrze
Teorii 1 Praktyki Sportu AWF w Katowicach, ktore tez prowadzi. Sg to: teoria sportu, teoria
treningu, system szkolenia w sporcie, planowanie i programowanie treningu, periodyzacja
w treningu sportowym, fitness-¢wiczenia sitowe, identyfikacja potencjatu sprawnosciowego,
instruktor sportu - Kkulturystyka, monitorowanie treningu sportowego. Jest koordynatorem
studiow podyplomowych - ,,Trener przygotowania motorycznego w grach zespotowych",
ktorych byt inicjatorem 1 opracowat ich program. W latach 2012-2019 byl promotorem
37 prac licencjackich i magisterskich.

Za swoje osiggnigcia naukowe 1 dydaktyczne otrzymat dwukrotnie Indywidualng
Nagrode Rektora - za rok akademicki 2011/2012 i 2017/2018.

Dr Michat Wilk jeszcze niedawno odnosit znaczace sukcesy sportowe w wyciskaniu
sztangi lezac i w trojboju sitowym. Zdobywat wielokrotnie tytuty Mistrza Swiata, Europy
i Polski. Niewatpliwie jego doswiadczenie praktyczne (zawodnicze i szkoleniowe)
w powigzaniu z prowadzong dzialalno$cig naukowg powoduje, ze jest bardzo poszukiwanym
fachowcem z zakresu przygotowania motorycznego sportowcow przez zwigzki sportowe oraz
kluby i szkoly sportowe. Swiadczy to uznaniu wiedzy i fachowosci Kandydata w §rodowisku
sportowym. Od lat Habilitant zwigzany jest z Akademickim Zwigzkiem Sportowym —
poprzez organizacj¢ corocznych Akademickich Mistrzostw Slaska w Wyciskaniu Sztangi

Lezac, opieke szkoleniowa nad sekcja trojboju sitowego KS AZS AWF Katowice, a takze



wspotpracg z wieloma sekcjami tego klubu jako trener przygotowania motorycznego. W tym
zakresie wspoOtpracuje takze z kadrami narodowymi kilku dyscyplin sportowych (tyzwiarstwo
szybkie, skoki narciarskie, kombinacja norweska, biathlon, narciarstwo alpejskie, pitka
siatkowa) oraz z wieloma klubami sportowymi gier zespotowych, w tym w z najwyzszych
klas rozgrywkowych (pitka nozna, futsal, pitka siatkowa, hokej na lodzie), a takze
z wybitnymi sportowcami indywidualnymi uprawiajgcymi rozne dyscypliny sportu
(m.in. MMA, rajdy samochodowe). Jego podopieczni osiggaja znaczace sukcesy sportowe na

arenie krajowej i migdzynarodowe;.

Staze naukowe oraz udzial w projektach badawczych 1 konferencjach

Kandydat nie odbyl zadnych stazy naukowych w os$rodkach zagranicznych, ktére
moglyby poszerzy¢ Jego horyzonty naukowe w zakresie poznania nowych metod badawczych
lub wspoélpracy z innymi zespotami badawczymi. Bral udzial w jednym stazu krajowym —
w Zaktadzie Biologii Molekularnej AWFiS w Gdansku.

Natomiast na podkres§lenie zasluguje wspotpraca naukowa Kandydata z trzema
osrodkami zagranicznymi, poparta wspdlnymi publikacjami z naukowcami z Uniwersytetu
California State, Uniwersytetu Camilo Jose Cela w Madrycie i Uniwersytetu Karola
w Pradze, co nalezy takze do znaczacych osiagnig¢ w dziatalnos$ci naukowe;.

Pewien niedosyt budzi brak kierowania grantem pozyskanym spoza Uczelni. Czg$ciowo
Habilitant rekompensowat to udzialem jako wspotwykonawca w realizacji trzech grantow
MNiSW. Natomiast funkcj¢ kierownika projektu petnit tylko w dwoch grantach uczelnianych
realizowanych w ramach badan statutowych.

Po uzyskaniu stopnia doktora Kandydat brat udzial w 12 konferencjach naukowych
w tym 2 zagranicznych (Rumunia, Bulgaria). Byl takze Przewodniczacym Komitetu
Naukowego 1 Miedzynarodowej Konferencji Naukowo-Szkoleniowej ,,Ksztattowanie sity
1 mocy mig$niowej w $wietle teorii 1 praktyki sportowej" oraz II Miedzynarodowe;j
Konferencji Naukowo-Szkoleniowej ,,Zaawansowane metody diagnostyki oraz ksztattowania

sity 1 mocy mig$niowej" organizowanych przez macierzystg Uczelnig.

Whiosek koncowy
Przedstawione do oceny materialy, zawierajace migdzy innymi cykl 5 publikacji wraz
z komentarzem dra Michata Wilka oraz Jego pozostaty dorobek naukowy, dydaktyczny

1 organizacyjny pozwalaja stwierdzi¢, iz Kandydat jest osobg kompetentng i zdolng do



samodzielnej pracy naukowej. Habilitant jest do§wiadczonym i samodzielnym naukowcem
0 czym $wiadczy miedzy innymi wielokrotnie zajmowane przez Niego czotowe miejsce
wsrod autorow publikowanych prac. Habilitant posiada oryginalny dorobek naukowy,
stanowigcy istotny wkiad w rozwo6j nauk o kulturze fizycznej, ktory jest wystarczajacy pod
wzgledem jako$ciowym i iloSciowym.

Po zapoznaniu si¢ z caloksztaltem dorobku naukowego, dydaktycznego
lorganizacyjnego dra Michala Wilka stwierdzam, ze spelnia on wszystkie ustawowe
wymogi stawiane kandydatom do nadania stopnia doktora habilitowanego. W zwiazku
Z powyzszym wyrazam pozytywna opini¢ w sprawie nadania dr Michalowi Wilkowi

stopnia doktora habilitowanego nauk o kulturze fizycznej.



