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OCENA
dorobku naukowego dr. Michala Krzysztofika ze szczegdlnym uwzglednieniem osiagniecia
naukowego w postaci jednotematycznego cyklu publikacji pod wspolnym tytutem:
» Wykorzystanie efektu wzmocnienia po-aktywacyjnego (PAP) w treningu
kompleksowym konczyn gornych”

1. Podstawowe informacje o Habilitancie

Dr Michal Krzysztofik urodzil si¢ 11 pazdziernika 1989 roku. Studia w Akademii
Wychowania Fizycznego w Katowicach ukoniczyl w roku 2014 uzyskujac tytul zawodowy
magistra wychowania fizycznego. W 2018 roku uzyskal stopien naukowy doktora nauk
o kulturze fizycznej nadany uchwala Rady Wydzialu Wychowania Fizycznego AWF
w Katowicach na podstawie przedstawionej rozprawy pt. ..Efektywnos¢ pracy ekscentrycznej
w treningu kompleksowym konczyn gornych z wykorzystaniem efektu wzmocnienia
poaktywacyjnego (PAP)”

Habilitant ukonczyl studia podyplomowe: ..Fitness i ¢wiczenia sitowe” (2013) oraz
~Zywienie i suplementacja 0sob aktywnych fizycznie” (2015), posiada takze uprawnienia
instruktora rekreacji ruchowej z zakresu éwiczen sitowych.

Wiasciwie od poczatku pracy zawodowej Habilitant zwigzany byt z Wydzialem
Wychowania Fizycznego AWF w Katowicach, bedac zatrudnionym najpierw na stanowisku
wykladowey (2017-2019), a pézniej adiunkta (od 1.10.2019) w Zakladzie Treningu
Sportowego Katedry Teorii i Praktyki Sportu AWF w Katowicach, gdzie petni funkcje

kierownika Pracowni Sity i Mocy Mig$niowe;.

2. Dzialalno$¢ naukowa

Na dorobek naukowy dr. Michata Krzysztofika, opublikowany po uzyskaniu stopnia
doktora nauk o kulturze fizycznej, skladajg si¢ 43 prace, w tym: 36 prac opublikowanych
w czasopismach z tzw. ,listy filadelfijskiej” — posiadajgcych IF, 4 prace opublikowane
w recenzowanych czasopismach z listy MEIN nie posiadajacych IF, 3 rozdzialy

w monografiach krajowych.



Sumaryczna warto$s¢ punktowa ww. publikacji wynosi 3465 punktéw MEIN oraz
106,341 IF (wedlug danych Sekcji Informacji Naukowej Biblioteki AWF w Katowicach).
Indeks Hirsha w dniu 03.02.2021r. wynosit 9, asumaryczna liczba cytowan (bez
autocytowan) byta rowna 76 — wedlug bazy Web of Science. Liczby te znacznie wzrosty po
zlozeniu przez Kandydata dokumentacji bedacej podstawag ubiegania sie o stopien doktora
habilitowanego i na dzien 03.12.2021 r. wynosza: Indeks Hirsha — 14, liczba cytowan (bez
autocytowan) — 208.

Nalezy tez zauwazy¢, ze nawet wylaczajac prace wchodzace w cykl publikacji
tworzacych osiggni¢ecie naukowe (91,459 IF; 2915 punktow MEIN), dorobek punktowy
Habilitanta jest bardzo wysoki. Co wazne, dorobek naukowy dr. Michala Krzysztofika
stanowig przede wszystkim oryginalne prace badawcze. W pracach opublikowanych
w czasopismach posiadajacych IF Habilitant jest: 9-krotnie pierwszym i 11-krotnie drugim
autorem. Wiodaca rola 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.: Frontiers in Physiology, Nutrients, International
Journal of Environmental Research and Public Health, Journal of Human Kinetics). Ponadto
Habilitant pelni funkcje Redaktora tematycznego w czasopismie International Journal of
Environmental Research and Public Health (IF: 2.849) oraz byl Redaktorem zaproszonym
wydania specjalnego tego czasopisma (pt.. ,Training and Nutrition Strategies for
Performance Enhancement and Health”). Moim zdaniem jest to — obok liczby cytowan —

jeden z najwazniejszych aspektow swiadczacych o rozpoznawalnosei autora w $wiecie.

3. Ocena osiaggniecia naukowego w postaci jednotematycznego cyklu 5 publikacji
Cykl publikacji powigzanych tematycznie stanowi pig¢ artykutow, w ktorych Habilitant
jest pierwszym autorem:

1. Krzysztofik M., Wilk M., Golas A., Lockie R.G., Maszczyk A., Zajac A. (2020). Does
Eccentric-only and Concentric-only Activation Increase Power Output? Medicine
& Science in Sports & Exercise, 52(2), 484489 [IF = 4.029; MEIN = 140 pkt.].

2. Krzysztofik M., Wilk M., Lockie R.G., Gola$ A., Zajac A., Bogdanis G.C. (2020)
Postactivation Performance Enhancement of Concentric Bench Press Throw After
Eccentric-Only Conditioning Exercise. Journal of Strength and Conditioning Research,
doi:10.1519/ISC.0000000000003802 [IF = 2.973; MEIN = 100 pkt.].
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3. Krzysztofik M., Wilk M., Filip A., Zmijewski M., Zajac A., Tufano J.J. (2020) Can Post-
Activation Performance Enhancement (PAPE) Improve Resistance Training Volume
during the Bench Press Exercise? International Journal of Environmental Research and
Public Health, 17(7), doi:10.3390/ijerph17072554 [IF = 2.849; MEiN = 70 pkt.].

4. Krzysztofik M., Wilk M. (2020) The Effects of Plyometric Conditioning on Post-
Activation Bench Press Performance. Jowrnal of Human Kinetics, 74(1), 99-108
[IF = 1.664; MEiIN = 140 pkt.].

5. Krzysztofik M, Stastny P., Wilk M., Golas A. (2021) Post Activation Performance
Enhancement in the Bench Press Throw: a Systematic Review and Meta-Analysis.

Frontiers in Physiology, 11, doi:10.3389/fphys.2020.598628 [IF =3.367; MEiN =100 pkt.].

Do dokumentacji zalgczono deklaracje pozostatych wspotautoréw dotyczace udziahu
poszczegdlnych osob wkazdej z publikacji. Potwierdzono w nich, ze we wszystkich
wymienionych pracach, udzial Kandydata jako wspotautora byt wiodacy na kazdym etapie
ich przygotowania. Wszystkie prace sg spdjne tematycznie, oryginalne inowatorskie.
Sumaryczna punktacja osiagni¢cia naukowego Habilitanta wynosi 14,882 IF, co wedlug
punktacji MEIN daje 550 punktow.

Dr Michal Krzysztofik w swoich badaniach ocenial zjawisko wzmocnienia po-
aktywacyjnego (PAP), ktore przyczynia sig do natychmiastowej poprawy sprawnosci
fizycznej na skutek zastosowania stymulacji migsniowej w postaci wybranego ¢wiczenia
aktywacyjnego. Zjawisko to ma bardzo duze znaczenie dla praktyki sportowej ze wzgledu na
mozliwo$¢ wdrozenia tego rodzaju dzialan do procesu treningu sily i mocy miesniowej.
Kandydat dokonat rzetelnego przegladu pismiennictwa swiatowego z ostatnich lat i odnoszac
si¢ do niejednoznacznosci wynikéw badan innych autorow wykonal eksperymenty badawcze,
ktore miaty wykazaé czy oczekiwany wzrost sprawnosci fizycznej po zastosowaniu ¢wiczenia
aktywacyjnego w postaci wylacznie fazy ekscentrycznej z supramaksymalnym obcigzeniem
zewnetrznym moze mie¢ zwigzek ze zwigkszeniem odruchu miotatycznego, przy niskim
wydatku energetycznym.

Habilitant w swoich badaniach (artykuty 1-4) wykazat, ze w treningu oporowym:

» Wykonanie wylgcznie fazy ekscentrycznej podczas opuszczania sztangi lezac moze by¢
skuteczniejszg formag c¢wiczenia aktywacyjnego, jednak tylko wtedy, gdy obcigzenie
zewnetrzne przekracza 100% 1RM. Wartosci obeigzenia zewnetrznego ponizej 100% 1RM

zastosowane podczas wykonania wylacznie fazy koncentrycznej jak i ekscentrycznej
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¢wiczenia aktywacyjnego nie stanowia efektywnego bodzca indukujgcego wystapienie
efektu PAP.

Wykonanie ¢wiczenia aktywacyjnego w postaci wylacznie fazy ekscentrycznej
opuszczania sztangi lezac z obciazeniem zewnetrznym wynoszacym 110% oraz
130% IRM przyczynia si¢ do istotnego zwigkszenia poziomu generowanej mocy
miesniowej i predkosci sztangi podczas jej wyrzutu.

Zastosowanie supramaksymalnego obcigzenia zewnetrznego oraz wylgcznie fazy
ekscentrycznej podczas ¢wiczenia aktywacyjnego przyczynia sie do wzrostu generowanej
mocy migsniowe] w trakcie czynnosci ruchowej skladajacej sie wylacznie z fazy
koncentrycznej ruchu, bez wykorzystania cyklu rozeiggniecie skurcz.

Efekt PAP moze zosta¢ wywolany przez wykonanie wylacznie fazy ekscentrycznej
¢wiczenia aktywacyjnego z zastosowaniem supramaksymalnego obcigzenia zewnetrznego
przyczyniajac si¢ do poprawy sprawnosci fizycznej czynnosci ruchowych zaréwno
wykorzystujacych jak i niewykorzystujacych cykl rozciggniecie — skurcz.

Efekt PAP mozna wykorzysta¢ do natychmiastowego wydtuzenia objetosci wysitku
ocenianego przez czas napig¢cia migsniowego, bez wplywu na moc migsniowg oraz

predkos$¢ sztangi w kolejno wykonywanych seriach do odmowy.

» Plajometryczne ¢wiczenie aktywacyjne przyczynia sie do istotnego wzrostu generowanej

mocy migsniowej i predkosci sztangi podczas wyciskania sztangi lezac z zastosowaniem

wysokiej wartosci obcigzenia zewnetrznego.

» Zastosowanie plajometrycznego ¢wiczenia aktywacyjnego moze by¢é prostym oraz

atrakcyjnym, z praktycznego punktu widzenia, rozwigzaniem do wywolania efektu PAP

w ramach rozgrzewki przed rywalizacjg sportowa.

Dopetnieniem prac badawczych jest ostatnia publikacja z ocenianego cyklu (5),

w ktorej dokonano systematycznego przegladu badan nad wykorzystaniem efektu PAP w celu

natychmiastowe] poprawy sprawnos$ci podczas wyrzutu sztangi lezac na skutek zastosowania

wybranych ¢wiczen aktywacyjnych. Przeprowadzona meta-analiza ujawnita matg laczng

wielkos¢ efektu dla zjawiska PAP podczas wyrzutu sztangi lezac z wykorzystaniem suwnicy

Smith’a. Analizujac wplyw poszczegolnych zmiennych treningowych, dowiedziono, ze:

zastosowanie wyciskania sztangi lezgc jako ¢wiczenia aktywacyjnego z intensywnoscig
60-84% 1RM wywotywato wigkszy efekt PAP niz ¢wiczenia balistyczno-plajometryczne

(np. wyrzut sztangi lezac, pompki plajometryczne) oraz wyciskanie sztangi lezgc



z intensywnoscia powyzej 85% IRM, a takze powyzej 100% IRM czy wykonanie
wlacznie fazy koncentrycznej wyciskania sztangi lezac;

— wykonanie pojedynczej serii ¢wiczenia aktywacyjnego spowodowalo nieco wigkszy efekt
niz wielu serii;

— umiarkowane czasy przerwy wypoczynkowej po ¢wiczeniu aktywacyjnym pozwalaly
uzyska¢ nieco wigkszy efekt PAP dla intensywnosci ponizej 85% IRM (5-7 min)
w poroéwnaniu z kréotszymi (0,15-4 min) i dluzszymi przerwami (>8 min);

— dla intensywnosci 85% IRM podczas ¢wiczenia aktywacyjnego umiarkowany czas
przerwy wypoczynkowej skutkowal podobnym efektem PAP (5-7 min) jak dluzszy (>8
min), podczas gdy krétsze przerwy wypoczynkowe wplynely negatywnie na efektywnosé
wyrzutow sztangi lezac (0,154 min).

Wyniki prac Habilitanta byly juz oceniane przez recenzentow poszczegdlnych
czasopism, w ktorych prace si¢ ukazaly. Moim zdaniem sg to prace wartosciowe i majg
bardzo duze walory aplikacyjne. Uzyskane wyniki maja duze znaczenie praktyczne dla
sportowcow 1 treneréw dyscyplin sportu, w ktérych wazng role odgrywa wysoki poziom
mocy migsniowej generowanej przez konczyny gorne, dostarczajg bowiem cennych
informacji dotyczacych optymalnego zakresu kazdej zmiennej w treningu wykorzystujacym
efekt PAP.

Przedstawiony mi do oceny cykl publikacji jest logiczng konsekwencja przyjetej
i realizowanej przez dr. Michata Krzysztofika drogi badawczej, popartej catoksztaltem Jego

dorobku naukowego.

4. Ocena pozostalych osiagnie¢ naukowych

Zainteresowania naukowe Pana dr. Michata Krzysztofika skupiajg sie gldwnie wokot
zagadnien zwigzanych z treningiem sity migsniowej. W Jego pracach mozna jednak dostrzec
kilka dominujgcych nurtéw badawczych. Pierwszy dotyczy analizy struktury wewnetrznej
oraz zewnetrznej wyciskania sztangi lezac. W 8 pracach dokonano analizy struktury ruchu
przy zastosowaniu elektromiografii powierzchniowe] (ocena wewnetrzna) oraz kontroli
wielkosci kinematycznych (ocena zewngtrzna). Wyniki tych analiz pozwolily na wyciagniecie
ciekawych wnioskow stuzacych optymalizacji procesu treningu oporowego:

e Zwigkszony zakres ruchu na skutek zastosowania w ¢wiczeniach sztangi tamanej
(Cambered Bar) przyczynia si¢ do wzmozonej aktywnosci elektromiograficznej czesci
przedniej mi¢snia naramiennego, podczas gdy uzycie sztangi prostej prowadzi do wyzszej
aktywnosci miegénia piersiowego wielkiego oraz glowy dlugiej miegsnia tréjglowego

.



ramienia (praca pt.: ., A comparison of muscle activity between the cambered and standard

bar during the bench press exercise™).

Wigkszy zakres ruchu mozliwy do osiggnigeia dzigki zastosowaniu sztangi lamanej
pozwala znacznie zwigkszy¢ droge przyspieszenia sztangi, co przyczynia sie do uzyskania
istotnie wyzszego poziomu generowanej mocy migsniowej oraz predkosci sztangi (praca
pt.: ., Can the cambered bar enhance acute performance in the bench press exercise?”).
Wydluzona faza ekscentryczna prowadzi do generowania istotnie nizszych wartosci mocy
migsniowej i uzyskiwanej predkosci sztangi podczas jej wyciskania lezac. Ponadto czas
trwania fazy ekscentrycznej w trakcie wyciskania sztangi lezac ma istotny wplyw na
wielkos¢ efektu PAP. Dlatego planujgc trening ukierunkowany na ksztaltowanie mocy
migsniowej, nalezy zwraca¢ uwage nie tylko na osiggana predko$¢ ruchu w fazie
koncentrycznej, ale takze w fazie ekscentrycznej wybranej czynnosci ruchowej (prace pt.:
. The effects of eccentric cadence on power and velocity of the bar during the concentric
phase of the bench press movement” oraz ., Changes of power output and velocity during
successive sels of the bench press with different duration of eccentric movement ).

Pomiar sity maksymalnej za pomocg testu 1RM wymaga standaryzacji czasu trwania fazy
ekscentrycznej, bowiem wydtuzenie czasu jej trwania prowadzi do znacznego obnizenia
uzyskiwanej wartosci maksymalnego obcigZenia zewnetrznego podczas wyciskania sztangi
lezac (prace pt. ,, Impact of duration of eccentric movement in the one-repetition maximum
test result in the bench press among women” oraz ,,The effects of the movement tempo on
the one-repetition maximum bench press results”).

Rozmieszczenie obcigzenia zewnetrznego ma istotny wplyw na  aktywnosé
elektromiograficzng gtéwnych migsni zaangazowanych podczas wyciskania sztangi lezac.
W poréwnaniu z symetryczng pozycja obciazenia zewnetrznego, asymetryczna pozycja
prowadzi do znacznie wyzszej aktywnosci elektromiograficznej gtéwnych miesni
zaangazowanych po obcigzonej stronie, jednak bez istotnego jej obnizenia po stronie
dominujgcej. Tym samym =zastosowanie asymetrycznego rozmieszczenia obcigzenia
zewngtrznego podczas wykonywania bilaterlanych ¢wiczen oporowych moze byé
skutecznym i prostym sposobem poprawy sprawnosci fizycznej obu stron ciata przy
jednoczesnym zMEiNjszeniu deficytu miesniowego (praca pt.: ,, Changes in muscle

pattern activity during the asymmetric flat bench press (offset training”).



Kolejny nurt badawczy dotyczy wplywu suplementacji kofeina na poziom
bezposrednich zmian wartosci sily, mocy oraz wytrzymalosci miesniowej. W efekcie
przeprowadzonych badan autorzy stwierdzili, ze spozycie kofeiny przed wysiltkiem:

* ma wplyw na istotny spadek czasu trwania napiecia migsniowego podczas wyciskania
sztangi lezac, jednoczesnie bez istotnych zmian liczby wykonywanych powtorzen;

* istotnie zwigksza predkosé ruchu, ale tylko w fazie ekscentrycznej;

* u 0sob nawykowo ja spozywajacych:

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

- istotniec wpltywa na wzrost wartosci maksymalnej sily migsniowej, jednak powoduje
zMEiNjszenie generowanej mocy i predkosci ruchu podczas wyciskania sztangi lezac —
przy zastosowaniu wysokich dawek kofeiny (91 11 mg/kg/m.c);

- przyczynia sie do wzrostu generowanej $redniej mocy miesniowej i predkosci sztangi
podczas jej wyrzutu lezac w trakcie wykonywania ¢wiczen balistycznych z niskim
obcigzeniem zewnetrznym — przy zastosowaniu nawet niewielkiej dawki kofeiny przed

treningiem (3 mg/kg/m.c.).

Wyniki tych dociekan maja szczegolne znaczenie dla zawodnikéw sportow sitowych,
u ktorych przyjmowanie wysokich dawek kofeiny moze przynies¢ istotne korzysci w treningu
i rywalizacji sportowej. Wskazuja takze na ograniczone mozliwosci suplementacji kofeing
u zawodnikow spozywajgcych ja nawykowo. Zostaly one opublikowane w pigciu
oryginalnych artykutach, ktérych laczny Impact Factor wynosi 23,252,

Trzeci, bardzo wazny, obszar zainteresowan badawczych dr. Michala Krzysztofika
dotyczy wplywu zastosowania metody ograniczonego przeptywu krwi w treningu oporowym
na poziom bezposrednich zmian sity, mocy oraz wytrzymalosci migsniowej. Do waznych
osiggnig¢ naukowych w tym obszarze badan mozna zaliczy¢:

» wykazanie, ze zastosowanie metody okluzji miesniowej (BFR) podczas wyciskania sztangi
lezac przyczynia si¢ do natychmiastowego wzrostu generowanej mocy miesniowej
1 predkosci sztangi (praca pt.: ,,Short-term blood flow restriction increases power output and
bar velocity during the bench press™ );

» wykazanie, ze zastosowanie metody BFR podczas wyciskania sztangi lezgc w celu
wywolania efektu PAP wymaga =zastosowania diuzszej przerwy wypoczynkowej

w poréwnaniu z tradycyjnym treningiem oporowym (praca pt.: ,, Does post-activation



performance enhancement occur during the bench press exercises under blood flow
restriction?”’);

* okreslenie optymalnej warto$¢ ucisku mankietu, zastosowanego do ograniczenia przeplywu
krwi, dla uzyskania w ¢wiczeniu maksymalnej sity, mocy migsniowej oraz wytrzymatosci
migs$niowej (praca pt.: ., The acute effects of external compression with blood flow
restriction on maximal strength and strengthendurance performance of the upper
limbs"oraz ,,The acute impact of external compression on back squat performance in

competitive athletes™).

Caly dorobek naukowy dr. Michata Krzysztofika stanowi oryginalny i wartosciowy
wkiad do teorii, technologii imetodyki treningu sportowego. Dorobek naukowy oraz
osiggnigcie naukowe (cykl publikacji) wskazuja. ze Habilitant jest naukowcem o znacznej
wiedzy, biegle postugujagcym si¢ nowoczesnym warsztatem badawczym, posiadajacym
umieje¢tnos$é formulowania i rozwigzywania stawianych problemow oraz — co bardzo istotne —

umiejgcym pracowac zespotowo.

5. Dzialalnos$¢ dydaktyczna i organizacyjna

Dr Michal Krzysztofik jest autorem sylabusow dla przedmiotéw realizowanych
w Katedrze Teorii 1 Praktyki Sportu (ksztattowanie sylwetki ciata, kulturystyka, identyfikacja
talentu sportowego). Prowadzi zajecia na wszystkich trzech Wydziatach AWF w Katowicach
z przedmiotow: ksztattowanie sylwetki ciala, kulturystyka, identyfikacja talentu sportowego,
fitness ¢wiczenia silowe, fitness funkcjonalny trening silowy, trener personalny, identyfikacja
potencjalu motorycznego, podstawy ksztaltowania sily migsniowej, trening sily i mocy
mig¢sniowej, aerobowe formy aktywnosci fizycznej, dietetyczne i suplementacyjne
wspomaganie w sporcie i rekreacji.

Byl promotorem pomocniczym dwoch prac doktorskich obronionych z wyrdznieniem
oraz petni t¢ funkcje w kolejnych trzech rozprawach, bedacych w przygotowaniu. W latach
2017-2020 byl promotorem 25 prac licencjackich i magisterskich.

Za swoje osiggnigcia naukowe i dydaktyczne otrzymal dwukrotnie Indywidualna
Nagrode Rektora — za rok akademicki 2018/2019 1 2019/2020.

Dr Michatl Krzysztofik wspolpracuje takze z Akademickim Zwigzkiem Sportowym przy
organizacji corocznych Akademickich Mistrzostw Slaska w Wyciskaniu Sztangi Lezac. Sam
jeszcze niedawno odnosit sukcesy sportowe — m.in. zdobyl V-ce Mistrzostwo Polski IFBB

w Kulturystyce do 100 kg.



6. Staze naukowe oraz udzial w projektach badawczych i konferencjach

Kandydat odbyt dziewigciotygodniowy staz migdzynarodowy na Uniwersytecie Karola
w Pradze, na Wydziale Wychowania Fizycznego i Sportu, w Katedrze Fizjologii oraz
w Katedrze Gier Sportowych. Efektem zrealizowanego stazu bylo zakonczenie dwdch
cksperymentow dotyczacych oceny zaleznosci pomigdzy sita mie$niowg przywodzicieli
i odwodzicieli konczyn dolnych, a sprawnoscia w testach biegowych i skocznosciowych
w grupie pitkarzy noznych.

Do osiggnig¢ naukowych Kandydata nalezy rowniez zaliczy¢ wspoOlprace, poparta
wspolnymi publikacjami, z naukowcami reprezentujgcymi zagraniczne osrodki: California
State University, Charles University in Prague, National and Kapodistrian University of
Athens, Uniwersytet Camilo Jose Cela in Madrid.

Pewien niedosyt budzi brak kierowania grantem naukowym. CzeSciowo Habilitant
rekompensowat to udziatlem jako wspotwykonawca w realizacji dwoch grantow MNiSW,
jednego realizowanego w ramach ,Regionalnej Inicjatywy Doskonatosci” oraz dwdch
grantow uczelnianych realizowanych w ramach badan statutowych.

Po uzyskaniu stopnia doktora, Kandydat bral udziat w dwoch miedzynarodowych
konferencjach naukowych — w Katowicach i w Sewilli (Hiszpania). Byl takze cztonkiem
Komitetu Organizacyjnego II Miedzynarodowej Konferencji Naukowo-Szkoleniowe;j
»Zaawansowane metody diagnostyki oraz ksztaltowania sity i mocy migsniowej”, AWF

Katowice 2019.

Whiosek koncowy

Przedstawione do oceny materialy, zawierajgce miedzy innymi cykl 5 publikacji wraz
z komentarzem dr. Michata Krzysztofika oraz Jego pozostaly dorobek naukowy, dydaktyczny
i organizacyjny pozwalaja stwierdzi¢, iz Kandydat jest osoba kompetentng izdolng do
samodzielnej pracy naukowej. Habilitant jest do§wiadczonym i samodzielnym naukowcem,
o czym S$wiadczy, migdzy innymi, wielokrotnie zajmowane przez Niego czolowe miejsce
wsréd autorow publikowanych prac. Habilitant posiada oryginalny dorobek naukowy
stanowigcy istotny wkiad w rozwoj nauk o kulturze fizycznej, ktory jest wystarczajacy pod

wzgledem jakosciowym i ilosciowym.



Po zapoznaniu si¢ z caloksztaltem dorobku naukowego, dydaktycznego
iorganizacyjnego dr. Michala Krzysztofika stwierdzam, ze spelnia on wszystkie
ustawowe wymogi stawiane kandydatom do nadania stopnia doktora habilitowanego.
W zwigzku z powyzszym wyrazam pozytywng opini¢ w sprawie nadania dr. Michalowi

Krzysztofikowi stopnia doktora habilitowanego nauk o kulturze fizycznej.

Krakow, dn. 11.12.2021 r. / :;: /
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