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RECENZJA

Dotyczaca dorobku naukowego dr Michala Krzysztofika w zwigzku z postepowaniem
0 nadanie stopnia doktora habilitowanego w dziedzinie nauki medyczne i nauki o zdrowiu,
dyscyplinie nauki o kulturze fizyczne;j.

Opinia zostala opracowana na wniosek Senatu Akademii Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach (pismo z dnia 06.10.2021 r.; ND- -185/2021). Zgodnie z
art. 228 ust. 5 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U.
z 2020 r. poz. 85).

Ogélna charakterystyka Kandydata
Pan dr Michat Krzysztofik studia wyzsze ukonczyl w 2014 roku uzyskujac dyplom

magistra wychowania fizycznego w Akademii Wychowania Fizycznego im. J erzego Kukuczki w
Katowicach.
W 2018 roku w Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach,
uzyskal stopien naukowy doktora z nauk o kulturze fizycznej, tytut rozprawy: ,,Efektywnosé
pracy ekscentrycznej w treningu kompleksowym konczyn gornych z wykorzystaniem efektu
wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP)”. Promotorem byt prof. dr hab. Adam Zajac, promotorem
pomocniczym dr Artur Golas.

Ponadto Kandydat w 2013 roku ukoniczyt studia podyplomowe: Fitness i ¢wiczenia silowe
oraz w 2015 Zywienie i suplementacja oséb aktywnych fizycznie w Akademii Wychowania

Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.
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Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych lub
artystycznych.
Pan dr Michat Krzysztofik w latach 2017 — 2019 byt zatrudniony jako wyktadowca w Zakladzie
Treningu Sportowego, Katedra Teorii i Praktyki Sportu, Akademia Wychowania F izycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach. Od 2019 roku jest adiunktem w/w zakladzie.

Ocena dorobku naukowego
Dorobek Pana Michala Krzysztofika to sumaryczna warto$é Impact Factor 112.69,
co stanowi 3450 punktéw MNiSW. Liczba cytowani wg Web of Science 201, wskaznik
H=9.0. Dane z 03 luty 2021.
Pan dr Michat Krzysztofik wykazat za osiggnigcie naukowe cykl 5 oryginalnych
publikacji zebranych pod wspolnym tytulem:
pt. ,Wykorzystanie efektu wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP) w treningu kompleksowym
koriczyn gérnych”.
We wszystkich publikacjach Kandydat jest pierwszym autorem. Sumaryczna punktacja
osiggniecia naukowego w postaci cyklu powigzanych tematycznie publikacji wyniosta:
IF = 14.882. W dokumentacji zostaly umieszczone o$wiadczenia wspotautordw.

Cykl publikacji wykazany jako osiggni¢cie naukowe jest zwarty tematycznie i
dotyczy mechanizmowi wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP), ktére przyczynia si¢ do
natychmiastowej poprawy sprawnosci fizycznej na skutek zastosowania stymulacji
migs$niowej w postaci wybranego éwiczenia aktywacyjnego.

Na poczatku Kandydat, na podstawie literatury, opisuje zjawisko PAP oraz mechanizmy
stojgce u podstaw tego zjawiska. Podsumowuje, iz wzrost sprawnosci fizycznej po zastosowaniu
¢wiczenia aktywacyjnego w postaci wylacznie fazy ekscentrycznej z supramaksymalnym
obcigzeniem zewnetrznym moze mieé zwigzek ze zwigkszeniem odruchu miotatycznego, przy
niskim wydatku energetycznym. Autor skupia si¢ bardziej na koncowym juz efekcie skurczu
migsniowego na poziomie molekularnym. Jednakze zapomina o mechanizmie poprzedzajacym
ten efekt, a mianowicie pobudzenia ze strony nerwowej, ktéra bedzie decydowata od szybkosci i
czgstotliwosci pobudzenia widkien mig$niowych.

Nastepnie Kandydat opisuje swoje osiggnigcia opublikowane w renomowanych
czasopismach z obszaru sport science.

W pierwszej pracy ,, Does Eccentric-Only and Concentric-Only Activation Increase Power
Output?” opublikowanej w czasopi$mie Medicine and Science in Sport and Exercise

Autor wykazal, ze wykonanie wytacznie fazy ekscentrycznej podczas opuszczania sztangi lezgc



moze by¢ skuteczniejsza formg ¢wiczenia aktywacyjnego, jednak tylko wtedy, gdy

obcigzenie zewngtrzne przekracza 100%1RM. Wartosci obcigzenia zewnetrznego ponizej
100%1RM zastosowane podczas wykonania wylgcznie fazy koncentrycznej jak i ekscentrycznej
éwiczgm'a aktywacyjnego nie stanowig efektywnego bodzca indukujacego wystapienie efektu
PAP.

W drugiej pracy pod tytutem: ,, Postactivation Performance Enhancement of Concentric Bench
Press Throw After Eccentric-Only Conditioning Exercise” opublikowanej w czasopi§mie
Journal of Strength and Conditioning Research potwierdzily hipotezy stawiane juz w pierwszym
do$wiadczeniu. Nowatorskim aspektem wynikajacym z do§wiadczenia drugiego jest fakt, ze
zastosowanie supramaksymalnego obcigzenia zewnetrznego oraz wylacznie fazy ekscentrycznej
podczas ¢wiczenia aktywacyjnego przyczynia si¢ do wzrostu generowanej mocy miesniowej w
trakcie czynnoéci ruchowej skladajacej sie wylacznie z fazy koncentrycznej ruchu, bez
wykorzystania cyklu rozciagnigcie skurcz. Pytanie dlaczego?

Kolejne doswiadczenie nad efektem PAP zostalo opublikowane pod tytutem: , Can Post-
Activation Performance Enhancement (PAPE) Improve Resistance Training Volume during the
Bench Press Exercise?” w czasopi$mie “International Journal of Environmental Research and
Public Health”.

Kandydat wykazuje, ze protokét z wykorzystaniem efektu PAP przyczynit si¢ do istotnego
wzrostu objetosci treningu ocenianego na podstawie czasu napigcia mie$niowego, natomiast nie
wykazano znaczacych zmian w liczbie wykonywanych powtérzen w poréwnaniu z warunkami

kontrolnymi.

W kolejnym do$wiadczeniu pt: The Effects of Plyometric Conditioning on Post-Activation
Bench Press Performance” opublikowanym w czasopi$mie ,Journal of Human Kinetics”

Kandydat stwierdza, ze plajometryczne ¢wiczenie aktywacyjne przyczynia sie do istotnego
wzrostu generowanej mocy mig$niowej i predkosci sztangi podczas wyciskania sztangi lezac z
zastosowaniem wysokiej wartosci obcigzenia zewnetrznego.

Podsumowujac Habilitant dokonuje przegladu systematycznego badan nad wykorzystaniem
efektu PAP w celu natychmiastowej poprawy sprawnosci podczas wyrzutu sztangi lezac z
zastosowaniem suwnicy Smith’a na skutek zastosowania wybranych éwiczeni aktywacyjnych.
Przeglad na podstawie literatur pt. ,,Post Activation Performance Enhancement in the Bench
Press Throw: a Systematic Review and Meta-Analysis” opublikowano w czasopi$mie ,,Frontiers
in Physiology”.

Chciatbym podkresli¢, iz Pan dr Michat Krzysztofik w tej czesci autoreferatu (najwazniejszej)
wykazal bardzo duzg dojrzalo$¢ naukows wynikajgcg z dobrej znajomo$é metodologii w
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naukach o kulturze fizycznej. Przedstawienia swojego osiagniecia naukowego dokonat w sposéb
dojrzaly i zrozumialy.

Pan dr Michat Krzysztofik moze pochwali¢ si¢ réwniez bardzo duzym dorobkiem naukowym w
innych obszarach z zakresu nauk o kulturze fizycznej: Wptyw suplementacji kofeing na poziom
bezpodrednich zmiany wartosci sily, mocy oraz wytrzymatosci miesniowej w grupie oséb o jej
wysokim dziennym spozyciu. Wplyw zastosowania metody ograniczonego przeplywu krwi w
treningu oporowym na poziom bezposrednich zmian sity, mocy oraz wytrzymatogci miesniowej.
Dokonania naukowe Kandydata, na tym etapie sg niezaprzeczalnie bardzo duze i nade wszystko

posiadajg duza warto$¢ aplikacyjna.

Dzialalno$¢ dydaktyczna i organizacyjna.

Pan dr Michat Krzysztofik wykazal wspolprace z odrodkami miedzynarodowymi,
potwierdzong wspdlnymi publikacjami:
Uniwersytet California State, Centrum Przygotowania Sportowego, Katedra
Kinezjologii, Fullerton, Kalifornia, USA. Uniwersytet Camilo Jose Cela, Labolatorium
Fizjologii Wysilku, Madrid, Spain. Uniwersytet Charles w Pradze, Wydziat Wychowania
Fizycznego i Sportu, Zaktad Gier Zespotowych, Praga, Czechy.

Udzial w projektach badawczych w kraju i za granicg

* Wspétwykonawca grantu MNiSW — NRSA4 04054: ,, Wykorzystanie mechanizmu
wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP) w optymalizacji treningu mocy

z wykorzystaniem modelowania biometrycznego zawodnikéw wybranych dyscyplin
sportu”. Kierownik projektu: dr hab. Adam Maszczyk prof. AWF.

* Wspétwykonawca grantu MNiSW - NRSA3 03953: ,,Kontrola procesu treningowego
w oparciu o analizg kinezjologiczng, kontrolg biochemiczng oraz parametry
motoryczne zawodnikéw wybranych dyscyplin sportu”. Kierownik projektu: prof. dr
hab. Adam Zajac.

* Wsp6twykonawca badan statutowych: ,,Wptyw tempa ruchu w éwiczeniu oporowym
na poziom sity migsniowej, wystapienie niewydolnoéci miesniowej i zmiany
endokrynne u zawodnikéw o roznym poziomie mistrzostwa sportowego™
realizowanych w Katedrze Teorii i praktyki Sportu AWF Katowice.

* Wspétwykonawca badan statutowych: ,,Wplyw tempa ruchu w éwiczeniach
oporowych na zakres i kierunek zmian adaptacyjnych u mezczyzn” w Katedrze Teorii

1 Praktyki Sportu AWF Katowice.



* Przygotowanie artykutéw popularno-naukowych do bazy wiedzy w projekcie

»Centrum Badania i Wdrazania Strategii Wspierajacej Zdrowe Starzenie”

finansowanego w ramach programu Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego pod

nazwa ,,Regionalna Inicjatywa Doskonatosci” w latach 2019-2022 nr projektu
019/RID/2018/19. Kierownik projektu: Prof. Andrzej Matecki

Recenzowanie prac naukowych

Habilitant wykazat si¢ w zakresie recenzenta w czasopismach krajowych i zagranicznych:

» Frontiers in Physiology (IF- 3.367) — 1 recenzja

* Frontiers in Psychology (IF —2.067) — 1 recenzja

* Nutrients (IF — 4.546) — 1 recenzja

* International Journal of Environmental Research and Public Health (IF — 2.849) — 8
recenzji

* Journal of Human Kinetics (IF 1.664) — 5 recenzji

* Sports — 6 recenzji

* Endocrines — 1 recenzja

Kandydat wykazal czynny udzial w konferencjach naukowych, jako organizator i
prelegent:

Przewodniczacy Komitetu Naukowego I Miedzynarodowej Konferencji
Naukowo-Szkoleniowej: Ksztaltowanie sily i mocy migsniowej w §wietle
nauki, teorii i praktyki sportowej. Katowice, 2018.

Przewodniczacy Komitetu Naukowego 11 Migdzynarodowej Konferencji
Naukowo-Szkoleniowa: ,,Zaawansowane Metody Diagnostyki

oraz Ksztaltowania Sity i Mocy Mie$niowej”. Katowice, 2019.

XV Ogolnopolska Konferencja Naukowa Doktorantow ,Nauka w Shuzbie
Kultury Fizycznej”. Katowice: AWF im. J. Kukuczki w Katowicach, 05.2017
46

* XVI Ogolnopolska Konferencja Naukowa Doktorantow ,Nauka w Stuzbie
Kultury Fizycznej”. Katowice: AWF im. J. Kukuczki w Katowicach, 06.2018.
* I Migdzynarodowa Konferencja Naukowo-Szkoleniowa: Ksztaltowanie sity i
mocy migsniowej w $wietle nauki, teorii i praktyki sportowej. Katowice:
AWF im. J. Kukuczki w Katowicach, 09.2018.

* II Migdzynarodowa Konferencja Naukowo-Szkoleniowa: ,,Zaawansowane
Metody Diagnostyki oraz Ksztattowania Sily i Mocy Migsniowej” Katowice:
AWF im. J. Kukuczki w Katowicach, 05.10.2019.

* XXV Migdzynarodowy Kongres “European College of Sport Science” 28-
30.10.2020. 7



Na uwagg zaslugujg nagrody i wyréznienia dla Kandydata:
Wyrdznienie obrony rozprawy doktorskiej pt. ,,Efektywnos¢ pracy
ekscentrycznej w treningu kompleksowym koniczyn gérnych z

wykorzystaniem efektu wzmocnienia poaktywacyjnego (PAP)”

Indywidualna Nagroda Rektora I stopnia za osiagnigcia naukowe
1 dydaktyczne w roku akademickim 2018/2019.

Indywidualna Nagroda Rektora I stopnia za osiggnigcia naukowe
i dydaktyczne w roku akademickim 2019/2020.

Pan dr Michat Krzysztofik byt dwukrotnie promotorem pomocniczym w rozprawach doktorskich

Oraz wypromowat 25 prac licencjackich i magisterskich.

Whiosek koncowy

Dorobek naukowy dr Michata Krzysztofika wnosi wiele elementéw nowosci do wiedzy z
obszaru nauk o kulturze fizycznej. Uwazam, ze Kandydat jest bardzo dojrzalym naukowcem z
gruntowng znajomoscig metodologii badan naukowych, a Jego prace posiadaja duzg warto$é
aplikacyjng. Osiagnigcia te upowazniajg mnie do poparcia wniosku o nadanie dr Michatowi
Krzysztofikowi stopnia doktora habilitowanego nauk o kulturze fizyczne;.

Zwracam si¢ do Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w
Katowicach o dalsze postgpowanie w przewodzie habilitacyjnym celem nadania stopnia
naukowego doktora habilitowanego w dziedzinie nauki medyczne i nauki o zdrowiu, dyscyplinie

nauki o kulturze fizycznej.

Prof. dr hab. Radostaw Laskowski
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