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Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach,
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Pani dr Aleksandra Filip-Stachnik ukonczyta w 2014 r. studia na Wydziale Wychowania
Fizycznego Akademii Wychowana Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach,

uzyskujac tytut magistra wychowania fizycznego i trenera Il klasy w siatkéwece.

Habilitantka posiada rowniez tytul zawodowy magistra dietetyki, ktory uzyskata na

Slaskim Uniwersytecie Medycznym w Katowicach.

Stopien naukowy doktora nauk o kulturze fizycznej uzyskata w 2020 roku w Akademii
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach na podstawie rozprawy
doktorskiej ,, Wptyw suplementacji kofeing na poziom mocy migsniowej konczyn gornych”.

Promotorem w przewodzie doktorskim byt Pan prof. dr hab. Adam Maszczyk.

Habilitantka jest pracownikiem Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach.
Pracuje na stanowisku adiunkta w Zaktadzie Zywienia i Suplementacji w Katedrze Teorii i
Praktyki Sportu. Jest rowniez adiunktem w Zakltadzie Medycyny Sportowej i Zywienia
Cztowieka w Instytucie Nauk Biomedycznych Akademii Wychowania Fizycznego im.

Bronistawa Czecha w Krakowie.



Pani Doktor ma duze do$wiadczenie dydaktyczne i1 prowadzi/prowadzita zajecia z
nastepujacych przedmiotéw: Diety Alternatywne, Elementy Dietetyki, Historia Zywienia i
Kuchnie Swiata, Podstawy Zywienia w Jednostkach Chorobowych, Poradnictwo Dietetyczne,
Wspomaganie Zdrowia Suplementami Diety, Zaburzenia Odzywiania u Sportowcow o
Podlozu Psychogennym, Zywienie i Suplementacja w Sporcie oraz Zywienie Czlowieka. Dr

Aleksandra Filip-Stachnik sprawowata takze opieke nad 7 pracami magisterskimi.
Habilitantka aktywnie angazuje si¢ w dzialalno$¢ Studenckich Towarzystw Naukowych.

Trzykrotnie uzyskata Indywidualng Nagrode Rektora za osiggni¢cia naukowe. Rozprawa

doktorska Habilitantki uzyskata wyroznienie.

Po uzyskaniu stopnia doktora odbyla dwa staze naukowe. Jeden ponad miesigczny na
Uniwersytecie w Stirling w Szkocji - opiekunem byl Prof. Stuart Galloway. Staz dotyczyt
przede wszystkim analiz z zakresu biologii molekularnej oraz badan biochemicznych. Drugi
staz naukowy Habilitantka odbyta na Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie w Pracowni

Psychologii Snu - opiekunem naukowym byla Pani dr Matgorzata Hotda.

Pani dr Aleksandra Filip-Stachnik brata réwniez udziat w stazu szkoleniowym na
Uniwersytecie w Bergen w Norwegii - opiekunka byta Pani Prof. Anettte Harris oraz Prof.
Stale Pallesen. Staz dotyczyl zagadnien zwigzanych ze snem oraz chronobiologig.
Habilitantka brata tez udzial w krétkim stazu dydaktycznym na Uniwersytecie Krola Juana
Carlosa w Madrycie - opiekunem byl Prof. Juan Del Coso. Staz byt zwigzany z aktywnoscia

fizyczng oraz suplementacjg w sporcie.

Dr Aleksandra Filip-Stachnik wykazata si¢ dobrg umiejetnoscia wspdlpracy z
pracownikami innych jednostek naukowych. Efektem tego byly wspoélnie realizowane
projekty badawcze, ktérych wyniki zostaty przedstawione na konferencjach naukowych oraz

opublikowane na famach wielu prestizowych czasopism.
Dorobek naukowy

Z zalaczonej dokumentacji, potwierdzonej przez Biblioteke, Kierownika Dziatu
Udostepnienia Zbioréw, Informacji i Dokumentacji Naukowej AWF w Katowicach, wynika,
ze przed uzyskaniem stopnia naukowego Habilitantka opublikowata 12 prac w czasopismach
znajdujacych si¢ w bazie Journal Citation Reports (JCR), 2 w czasopismach nieposiadajgcych
IF, 1 rozdziat w monografii naukowej oraz 1 streszczenie w czasopi$mie posiadajacym IF. Dla
wymienionych publikacji tagczna warto$¢ wspotczynnika wptywu Impact Factor wyniosta

43,792 punktow i 1406 punktow MEiN.



Po uzyskaniu stopnia doktora Habilitantka opublikowata 23 artykuly w czasopismach
znajdujacych si¢ w bazie Journal Citation Reports (JCR), 6 artykutdéw w czasopismach
nieposiadajacych IF oraz 1 streszczenie w czasopi$mie posiadajagcym IF. Dla wymienionych
publikacji taczna warto$¢ wspotczynnika wptywu Impact Factor wyniosta 97,407 punktow 1
3250 punktéow MEiN.

W mojej ocenie dokument sporzadzony przez Biblioteke nie jest kompletny, poniewaz
powinien by¢ przygotowany z wyltaczeniem publikacji bedacych podstawa ubiegania si¢ o
nadanie stopnia doktora habilitowanego. Analiza bibliometryczna tych artykutow powinna
by¢ dokonana osobno. Oczywiscie Habilitantka, w swoich autoreferacie, takiego podzialu
dokonata, ale nie jest on potwierdzony przez Bibliotek¢/Osrodek Informacji Naukowej
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach. Dotaczono tylko wykaz wszystkich

publikacji autorstwa Pani Doktor z podaniem wartosci IF oraz punktacji MEIN.

Sumaryczny wspotczynnik wpltywu Impact Factor dla cyklu pieciu opublikowanych
przez Habilitantke, powigzanych tematycznie artykuldéw naukowych, bedacych podstawa
wniosku, wynosi 21,653 punktéow oraz 580 punktow MEiN.

Na szczegolne podkreslenie zasluguje fakt, iz Pani Doktor jest autorka/wspotautorka

5 prac opublikowanych w czasopismach posiadajacych IF powyzej 5.

Dorobek Pani Doktor uzupelia uczestnictwo w 25 konferencjach naukowych oraz
metodyczno-naukowych. Wymiana pogladow podczas konferencji naukowych jest bardzo

istotnym elementem rozwoju pracownika, szczegodlnie ubiegajgcego si¢ o stopnie naukowe.

Publikacje autorstwa Habilitantki, wedtug bazy Web of Science, byty 362 razy cytowane
(bez autocytowan). Indeks Hircha prac Pani Doktor wynosi 12. Na podkreslenie zastuguje
fakt powierzenia dr Aleksandrze Filip-Stachnik roli recenzenta publikacji przestanych do
druku przez kolegia redakcyjne kilku czasopism: Biology of Sport, Human
Psychopharmacology: Clinical and Experimental, Nutrients, Journal of Human Kinetics,
Sustainability, Baltic Journal of Heath and Activity, Journal of Kinesiology and Exercise

Sciences, Journal of Functional Morphology and Kinesiology, Trends in Sports Science.

Nalezy podkresli¢, ze Pani Doktor Aleksandra Filip-Stachnik od 3.09.2022 do 2.12.2024
r. byla kierownikiem pojedynczego dzialania naukowego w projekcie MINIATURA-6 pt.
Czy funkcjonujemy w swojej strefie czasowej? W poszukiwaniu konsekwencji czasu letniego —
badanie pilotazowe (2022/06/X/HS6/00485) finansowanego przez Narodowe Centrum

Nauki. Byla tez kierownikiem dwoch projektow badawczych finansowanych przez



Ministerstwo Sportu i Turystyki oraz wspotwykonawcg kilku projektéw finansowanych przez

Ministerstwo Edukacji i Nauki.

Umiejetno$¢ pozyskiwania funduszy na badania naukowe ze zrodetl zewngtrznych jest

wazng cechg, ktora niewatpliwie wyrdznia dobrych badaczy.

Zainteresowania naukowe Habilitantki dotyczyly przede wszystkim zagadnien
zwigzanych z suplementacja kofeing. Zaréwno rozprawa doktorska, jak i wiele publikacji

autorstwa/wspotautorstwa Pani Doktor koncentrowaly si¢ wokot tej tematyki.

Na uwage zastuguje opublikowana na famach czasopisma Nutrients w 2020 roku praca
przegladowa, w ktorej rekomendowano u oséb aktywnych fizycznie klasyfikacje spozycia
kofeiny oraz przeliczanie spozycia kofeiny z uwzglednieniem masy ciata, co moze by¢
szczegoblnie istotne w przypadku doboru dawek suplementacyjnych kofeiny. Publikacja ta
byla do tej pory 55 razy cytowana (wg Web of Science na dzien 17.06.2024), co moze

swiadczy¢ o jej duzej wartosci naukowe;.

Interesujace sa tez wyniki badan dotyczacych skutkéw ubocznych zwigzanych ze
stosowaniem kofeiny. Opublikowano je w takich czasopismach jak: European Journal of
Nutrition, Applied Sciences, Journal of Clinical Medicine. Autorzy sugeruja, ze stosowanie
kofeiny jako $rodka ergogenicznego powinno by¢ spersonalizowane ze szczegdlnym
uwzglednieniem ryzyka wystapienia skutkow ubocznych. Nalezy tez osobniczo dobierad
dawke suplementu i pore jego stosowania, uwzgledniajac zwyczajowy poziom dziennego

spozycia oraz masg¢ ciata.

Znaczace 1 mogace mie¢ pewne znaczenie aplikacyjne w sporcie sg tez badania
wspotautorstwa Pani Doktor dotyczace wykorzystania efektu po-aktywacyjnego wzrostu
sprawnosci fizycznej w grach zespotowych. Habilitantka, co prawda, byla w tych badaniach
tylko wspotautorem 1 trudno oceni¢, jaki doktadnie byt jej w nich udziat, ale zastosowanie
wynikéw tych badan w praktyce sportowej do optymalizacji stosowanych obcigzen

wysitkowych wydaje si¢ istotne.

Zostaty one opublikowane na tamach takich czasopism jak: Journal of Strength and

Conditioning Research, PLoS ONE, Applied Sciences.

Stwierdzono ze wywotanie efektu pro-aktywacyjnego wzrostu sprawnosci fizycznej
PAPE (ang. post-activation performance enhancement) wymaga wysokiego stopnia
indywidualizacji, podkreslono tez potrzebe obiektywnego, a nie subiektywnego, okreslenia

czasu przerwy wypoczynkowej i objetosci ¢wiczenia aktywacyjnego. Wykazano, ze zar6wno



¢wiczenia plyometryczne, jak 1 oporowe z uzyciem wysokich warto$ci obcigzenia

zewngtrznego i kontroli predkosci sztangi moga skutecznie indukowac efekt PAPE.

Przedstawiony do oceny dorobek Habilitantki cechuje przede wszystkim konsekwencja w
rozwigzywaniu problemow naukowych oraz w pewnym stopniu nowatorstwo i oryginalnos$¢
podejmowanej tematyki. Pani Doktor wykazata si¢ tez dobra umiejetnoscia wspotpracy z
innymi o$rodkami naukowymi. Efektem tej wspotpracy byty wspolne publikacje na famach

czasopism o wysokim wspodtczynniku oddziatywania IF.

Ocena osiagni¢cia naukowego

Osiagniecie naukowe Pani Dr Aleksandry Filip-Stachnik
pt. ., Wplyw suplementacji kofeing na wysilek oporowy

u 0s0b chronicznie jg spozywajacych”

We wszystkich publikacjach Habilitantka jest pierwszym autorem, a w trzech pracach
byta autorem korespondencyjnym. Wktad Pani Doktor polegat na stworzeniu koncepcji
badan, realizacji eksperymentu badawczego, analizie danych, interpretacji wynikow,
przygotowaniu tekstu manuskryptu, redakcji odpowiedzi dla recenzentow oraz koncowej
wersji artykutu. Nalezy podkresli¢, iz wspotautorzy ztozyli pisemne o$wiadczenie, okreslajac
swoj udzial w badaniach oraz redagowaniu publikacji. W mojej opinii brakuje dokumentu
poswiadczajacego wyrazenie zgody na wykorzystanie opublikowanych wynikéw badan w
rozprawie habilitacyjnej Dr Aleksandry Filip-Stachnik. Oczywiscie na podstawie ztozonej
dokumentacji, okreslajacej wktad pozostatych wspotautorow, oraz faktu, iz Habilitantka we
wszystkich  publikacjach jest pierwszym 1 korespondencyjnym autorem, mozna

domniemywac, iz taka niepisana zgoda byta.

W mojej ocenie wszystkie pie¢ publikacji zawiera pewne elementy oryginalnosci. Zostaty
one opublikowane w czasopismach posiadajacych wysoki IF, migdzy innymi w takich jak:
Journal of Sports Science and Medicine, Journal of the International Society of Sports

Nutrition, European Journal of Nutrition, Nutrients.

Sumaryczna punktacja osiggni¢cia naukowego Habilitantki wyniosta IF 21,653 punktéow

oraz 580 punktow MEIN.



Badania wskazane przez Panig Doktor jako osiggniecie naukowe koncentrujg si¢ wokot

zagadnien dotyczacych suplementacji kofeiny u osob aktywnych fizycznie.

Kofeina (1,3,7-trimetyloksantyna) jest alkaloidem wystepujacym naturalnie w niektorych
gatunkach roslin, jest regularnie spozywana przez okoto 90% os6b dorostych. Po spozyciu
kofeina jest szybko wchtaniana i transportowana do wszystkich tkanek 1 narzadoéw ciata,
gdzie wywiera wiele efektow, moga si¢ one r6zni¢ si¢ u poszczegdlnych osob i obejmowac
zaroOwno pozytywne, jak 1 negatywne reakcje. Dowody na stosowanie kofeiny w celu
poprawy wynikow sportowych zostaly opracowane wiele lat temu. Wydaje sie, ze gléwne
korzysci ptynace z kofeiny dla zdolnosci wysitkowych 1 wydolnos$ci sg osiggane poprzez jej
dzialanie na o$rodkowy uktad nerwowy. Kofeina jest bowiem antagonista receptorow
adenozynowych A1 i A> w uktadzie nerwowym. Efekty te zmniejszaja percepcj¢ zmegczenia i
pozwalajg na utrzymanie optymalnej aktywnos$ci fizycznej przez dhluzszy czas. Ponadto
kofeina zwigksza mobilizacj¢ beta-osydacji kwasow ttuszczowych, a w komoérce migsniowe;j
moze pozytywnie wptywaé na kurczliwo$¢ mieéni. Nalezy jednak zauwazy¢, ze reakcja na
spozycie kofeiny moze by¢ osobnicza. Pomimo, ze substancja ta moze poprawi¢ mozliwosci
wysitkowe u wigkszosci osob, niektorzy nie reaguja na nig, a inni moga reagowaé nawet
negatywnie na jej spozycie. Kofeina zostala usunig¢ta z Listy Substancji Zabronionych
Swiatowej Agencji Antydopingowej w 2004 roku, umozliwiajac sportowcom rywalizujacym
w dyscyplinach sankcjonowanych przez WADA na spozywanie kofeiny w ramach ich zwyktej
diety. Zmiana ta opierala si¢ na uznaniu, ze kofeina zwigksza mozliwosci wysitkowe w
dawkach zgodnych z codziennym uzyciem, a monitorowanie spozycia kofeiny poprzez
stezenie kofeiny w moczu nie byto wiarygodne. W ciggu ostatnich 15 lat przeprowadzono
wiele badan, ktore pozwolity lepiej zrozumie¢ dzialanie kofeiny zwigkszajace wydolnos¢
organizmu. Nadal jest wiele watpliwosci, szczegdlnie osobniczych, dotyczacych réznic w

odpowiedzi organizmu na przyjmowanie kofeiny.

Wyszukiwarka w internetowych bazach danych obejmujaca artykuly z dziedziny
medycyny i nauk biologicznych (PubMed) podaje dla stow kluczowych ,,caffeine and sport”
511 prac, natomiast dla ,, caffeine and physical activity” - 583 publikacje. Powyzsze §wiadczy
o duzym zainteresowaniu tg problematyka, tym bardziej, ze mimo wielu badan i
zroznicowanych celow badawczych, zebrane dotychczas wyniki dotyczace efektu kofeiny w

aspekcie wysitku fizycznego nie s3 homogenne.

Pani Doktor, co podkreslita w swoim Autoreferacie, sugeruje, ze wiele z tych

eksperymentdéw jest przeprowadzonych z pominigciem istotnych zmiennych mogacych miec¢



istotny wptyw na uzyskane wyniki badan np. duzy rozrzut przyjmowanych dziennie dawek
kofeiny przy klasyfikacji ochotnikéw do odpowiednich grup, nieuwzglednianiu masy ciata

0s0b badanych, nieprecyzyjnym sposobie oceny zwyczajowego poziomu spozycia kofeiny.

Eksperyment badawczy, ktory warunkuje prawidlowe wnioskowanie, powinien by¢
przeprowadzony przede wszystkim z zachowaniem wszystkich aspektow poprawnosci
metodologicznej z zastosowaniem metod oznaczania bedacych ,,ztotym standardem”, ktore
maja odpowiednig czutos¢ 1 specyficznosé. Istotne jest tez przewidywanie i minimalizowanie

wpltywu tzw. czynnikow zaktocajacych uzyskane wyniki badan.

Wydaje si¢, ze Habilitantka w duzym stopniu zastosowata si¢ przy planowaniu
eksperymentu do poprawnosci metodologicznej, co jest niewatpliwie duzym walorem jej
badan. Wyniki takich eksperymentéw moga czesciej by¢ publikowane na tamach
prestizowych czasopism i by¢ za pomocg cytowan dostrzezone przez innych naukowcow, co

w przypadku badan Pani Dr Aleksandry Filip-Stachnik miato miejsce.

Podjeta tematyka wptywu suplementacji kofeing na wysitek oporowy u 0so6b chronicznie

ja spozywajacych wydaje si¢ istotna z punktu widzenia poznawczego oraz aplikacyjnego.

Celem badania opisanego w pierwszej publikacji, opublikowanej na tamach Journal of
Human Kinetics, byta ocena suplementacji kofeiny w dawce 6 mg/kg masy ciata na poziom
generowanej mocy mig$niowej oraz predkosci przemieszczania sztangi podczas sesji treningu
oporowego z wielokrotnym wyciskaniem na tawce u uczestnikoéw z dziennym spozyciem
kofeiny (w zakresie od 1 do 3 mg/kg masy ciata). Trzynastu aktywnych rekreacyjnie
me¢zezyzn uczestniczyto w badaniu randomizowanym z podwdjnie Slepg proba. Kazdy
uczestnik wykonal dwie identyczne sesje eksperymentalne, 60 minut po spozyciu placebo lub
6 mg/kg/m.c. kofeiny. W kazdej sesji eksperymentalnej uczestnicy wykonywali 5 serii po 5
powtdrzen wyciskania na tawce z obcigzeniem odpowiadajagcym 70% powtdrzenia
maksymalnego. Ekscentryczne 1 koncentryczne fazy wyciskania na tawce bytly wykonywane
z maksymalng mozliwg predkoscia w kazdym powtdrzeniu. Predko$¢ sztangi zostata
zarejestrowana za pomoca liniowego przetwornika potozenia, a moc wyjsciowa zostata
obliczona na podstawie danych dotyczacych predkosci i1 obcigzenia. Wykazano, ze
suplementacja kofeiny w dawce 6 mg/kg masy ciata przed ¢wiczeniami oporowymi
zwickszyta $rednig moc wyjSciowa 1 Srednig predkos¢ sztangi podczas wieloseryjnego
wyciskania na tawce u me¢zczyzn o §rednim dziennym spozyciu kofeiny. Publikacja ta byta do

tej pory 13 razy cytowana (wg Web of Science na dzien 13.06.2024).



Druga publikacja, przedstawiona w czasopismie Journal of Sports Science and Medicine,
dotyczyta oceny podawania kofeiny w dawce 3 mg/kg kofeiny na liczb¢ powtdrzen oraz
wskazniki réwnowagi prooksydacyjno-antyoksydacyjng oraz uszkodzenia mig¢sni po sesji
¢wiczen oporowych. Dziesieciu wytrenowanych sitlowo me¢zczyzn o $rednim dziennym
spozyciu kofeiny (2.2 +1.4 mg/kg m. c.) wzigto udziat w randomizowanym, krzyzowym i
podwojnie Slepym eksperymencie. Kazdy uczestnik wykonatl dwie identyczne sesje treningu
oporowego po spozyciu 3 mg/kg kofeiny lub placebo. Krew pobrano przed i 60 minut po
spozyciu substancji, bezposrednio po ¢wiczeniach oraz 60 minut i 24 godziny po probie
wysitkowej. W surowicy krwi badanych oznaczono aktywnosci enzyméw antyoksydacyjnych
(dysmutazy ponadtlenkowej, peroksydazy glutationowej, katalazy), nieenzymatycznych
przeciwutleniaczy (zredukowanego glutationu, kwasu moczowego), stezenie dialdehydu
malonowego oraz wskaznikow uszkodzenia mig$ni (kinazy kreatynowej, dehydrogenazy
mleczanowej). Na podstawie uzyskanych wynikow badan stwierdzono, ze spozycie 3 mg/kg
kofeiny przez badanych me¢zczyzn nie zwigkszyto liczby powtorzen ¢wiczenia podczas sesji
treningu oporowego calego ciata ze §rednim obcigzeniem. Nie wykazano tez istotnych zmian
oznaczanych wskaznikow rownowagi prooksydacyjno-antyoksydacyjng oraz markeréw

uszkodzenia migs$ni.

Publikacja ta budzi moje watpliwosci, dlaczego do badan wybrano mezczyzn, ktorych
dzienne spozycie kofeiny wynosito (2.2 +1.4 mg/kg m.c.)? W zwiagzku z tym mozliwe jest, ze
badani mogli potrzebowaé¢ dawki kofeiny wyzszej przed sesjami treningu oporowego, aby
uzyska¢ znaczaca poprawe, szczegolnie w celu przezwyciezenia tolerancji rozwini¢tej przez
przewlekte spozycie kofeiny. Zastosowany bodziec wysitkowy tez moim zdaniem nie byl
odpowiednio dobrany/zbyt maty dla tej grypy me¢zczyzn do wywolania zmian w réwnowadze

propoksydacyjno-antyoksydacyjnej organizmu oraz mikrouszkodzen migsni szkieletowych.

Publikacja ta byla do tej pory tylko 1 raz cytowana (wg Web of Science na dzien

13.06.2024); moze inni naukowcy tez mieli takie watpliwos$ci natury metodologiczne;j.

Celem trzeciego eksperymentu badawczego byla ocena wplywu spozycia 3 1 6 mg
kofeiny/ kg masy ciata na maksymalng sile¢ 1 wytrzymatos¢ sitowa u kobiet. Dwadziescia
jeden zdrowych, aktywnych fizycznie mlodych kobiet o prawidlowej masie z dziennym
spozyciem kofeiny wynoszacym 5,8 + 2,6 mg/kg/m.c. uczestniczyto w randomizowanym,
krzyzowym badaniu z podwdjnie Slepa proba. Kazda uczestniczka wykonata trzy sesje
eksperymentalne po spozyciu placebo lub kofeiny w dawce 3 mg/kg/m.c. oraz 6 mg/kg/m.c..

W kazdej sesji eksperymentalnej uczestnicy przeszli test IRM 1 test wytrzymatosci sitowe;j



przy 50% 1RM w wyciskaniu na tawce. Wykazano, ze dawka kofeiny 6 mg/kg/m.c w
poréwnaniu do 3 mg/kg/m.c. w istotnym stopniu poprawia maksymalng sil¢ migsniowa u
kobiet. Zastosowane dawki kofeiny nie mialy jednak ergogenicznego wplywu na
wytrzymato$¢ sitowa. Autorzy publikacji trafnie sugeruja, ze suplementacja kofeing moze by¢
zalecana w dni treningowe o bardzo wysokiej intensywnos$ci ¢wiczen lub przed zawodami.
Nalezy jednak podkresli¢, ze badania dotyczyty tylko konczyn gérnych, a zatem nie powinny

by¢ przektadane na inne formy, objgtosci lub intensywnosci ¢wiczen oporowych.

Wyniki tych badan opublikowano na tamach Journal of International Society of Sports
Nutrition w 2021 roku i praca ta byta do tej pory 27 razy cytowana, co moze §wiadczy¢ o jej

duzej warto$ci naukowej (wg Web of Science na dzien 13.06.2024).

Celem czwartego eksperymentu byla ocena skuteczno$ci podawania dwoéch roéznych
dawek kofeiny (3 1 6 mg/kg) w celu zwigkszenia predkosci podczas wyciskania na tawce u
kobiet przyzwyczajonych do kofeiny. W czwartym eksperymencie dwanascie rekreacyjnie
trenujacych kobiet, u ktérych dzienne spozycie kofeiny wynosito 5,7 = 2,0 mg/kg wykonato
cztery rozne sesje wykonywali 3 zestawy po 3 powtorzenia wyciskania na tawce przy 50%
IRM. Ergogeniczne dzialanie obserwowano przy suplementacji kofeiny tylko w dawce 6
mg/kg/m.c. Efekt ten wykazano réwniez w warunkach kontrolnych bez spozycia substancji,
ale nie w warunkach placebo. Autorzy pracy sugeruja, ze w przypadku wyboru suplementacji
kofeing jako $rodka ergogenicznego nalezy rozwazy¢ minimalng skuteczng dawke, poniewaz
niektore skutki uboczne kofeiny moga nasila¢ si¢ wraz z przewleklym przyjmowaniem.
Artykut opublikowany na tamach European Journal of Nutrition Scientific Reports byt do tej
pory 10 razy cytowany (wg Web of Science na dzien 13.06.2024).

Piata publikacja dotyczyla oceny spozycia gumy do Zucia zawierajacej roézne dawki
kofeiny. W badaniu uczestniczylo dziewig¢ zawodniczek grajacych w koszykowke. Po
spozyciu gumy sportowcy wykonali test sprintu (0-20 m), test zwinnos$ci, izometryczny test
sity uchwytu dloni, test skoku w dal z miejsca, test rzutéw wolnych i test rzutow za trzy

punkty.

Nie zaobserwowano znaczacych roznic w zadnym z testow wysitkowych. Jednak
wielko$¢ efektu w tescie sprintu i zwinnosci, tescie wysokosci skoku 1 tescie rzutow wolnych
byla wyzsza u kobiet przyjmujacych kofeing w porownaniu z placebo. Z aplikacyjnego
punktu widzenia mozna stwierdzi¢, iz korzysci ze stosowania gumy do zucia z kofeing sg

niewielkie, przynajmniej u sportowcoéw o wysokim stopniu wytrenowania i §rednim poziomie



spozycia kofeiny. Publikacja ukazata si¢ w czasopismie Nutrients i byta do tej pory 7 razy

cytowana (wg Web of Science na dzien 13.06.2024).

Wyniki badan uzyskane przez Panig Doktor maja nie tylko aspekty poznawcze,
poszerzajace wiedze dotyczaca wplywu suplementacji kofeing na wysitek fizyczny, ale moga
rowniez w pewnym stopniu przyczyni¢ si¢ do optymalizacji stosowanych dawek
suplementacyjnych kofeiny majacych wywota¢ pozadany efekt ergogeniczny. Eksperymenty

badawcze przeprowadzone przez Habilitanke byly z pewno$cig poprawne metodologicznie.

Z obowiazku recenzenta przedstawi¢ tez kilka uwag krytycznych dotyczacych
przygotowanej przez Habilitantke dokumentacji. Na stronie 15 Autoreferatu jest zdanie cyt.:
»Nalezy podkresli¢, ze wigkszos¢ opublikowanych wynikow dotyczacych tego niszowego
zagadnienia uzyskano w stabo kontrolowanych badaniach pod wzgledem metodologicznym”.
Tematyka suplementacji kofeing z pewnoscig nie jest niszowa, nawet w aspekcie wysitku
oporowego, skoro jak wspomniatam powyzej do tej pory ukazato si¢ na famach prestizowych
czasopism wiele publikacji na ten temat. W dokumentacji sg tez liczne bledy edytorskie,
stylistyczne, interpunkcyjne i kolokwialne sformutowania. Oczywiscie moje uwagi nie

wplywajg na ocen¢ merytoryczng osiggni¢¢ naukowych Pani Doktor.

Przedstawione mi do oceny osiggni¢cie naukowe oceniam jak oryginalny 1 wartoSciowy
wklad w dziedzing nauk o Kkulturze fizycznej. Jest ono logiczng konsekwencja przyjetej i
realizowanej przez Panig Doktor drogi badawczej, popartej catoksztattem Jej dorobku
naukowego. Dorobek naukowy oraz osiggniecie naukowe (cykl publikacji) wskazuja, ze
Habilitantka jest naukowcem o znacznej wiedzy i duzej sprawnosci warsztatu badawczego,
umiejetnosci formulowania i rozwigzywania stawianych probleméw oraz, co bardzo istotne,
umiejagcym pracowacé zespotowo. Na szczegélne podkreslenie zastuguje tez fakt, iz
Habilitantka potrafi pozyskiwaé¢ srodki na swoje badania naukowe ze zrddet zewnetrznych,

np. z Narodowego Centrum Nauki oraz Ministerstwa Nauki 1 Szkolnictwa Wyzszego.

W  podsumowaniu catoksztattu dorobku naukowego, pracy dydaktycznej oraz
organizatorskiej uwazam, ze Habilitantka spetnia wszystkie wymogi stawiane kandydatom do
uzyskania stopnia doktora habilitowanego wedtug kryteriow ujetych w artykule 219 ust.1
pktl-3 Ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym 1 nauce (Dz.U.2021
p0z.478).

Na podstawie analizy przedlozonej mi dokumentacji, tj. dorobku naukowego oraz

osiagniecia naukowego (cyklu publikacji) pod wsplélnym tytulem: ,Wplyw
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suplementacji kofeing na wysilek oporowy u oséb chronicznie ja spozywajacych”
wyrazam pozytywna opini¢ w sprawie nadania Dr Aleksandrze Filip-Stachnik stopnia

doktora habilitowanego.

Matgorzata Stowinska-Lisowska

Signed by /
Podpisano przez:

Matgorzata Renata
Stowinska-Lisowska

Date / Data: 2024-
06-24 08:12
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