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|. Imie i nazwisko:

Pawel Pakosz

2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe lub artystyczne
— z podaniem podmiotu nadajacego stopien, roku ich uzyskania oraz tytutu rozprawy
doktorskiej.

2.1. Dyplomy:
1999-2004 - Dyplom ukonczenia studidow - Politechnika Opolska, Wydziat

Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii, kierunek: Wychowanie
Fizyczne, Specjalnos¢: Instruktor i trener koszykowki,

2001-2005 - Dyplom ukonczenia studiow — Politechnika Opolska, Wydzial
Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii, kierunek: Fizjoterapia,

2003-2005 - Dyplom ukonczenia studiow — Politechnika Opolska, Studia
Podyplomowe w zakresie Odnowy Biologicznej,

2011-2012 - Dyplom ukonczenia studiéw — Studia Podyplomowe z zakresu

Informatyki i Technologii Informacyjnych.

2.2. Stopnie naukowe:

Doktor nauk o kulturze fizycznej
Nadany uchwata Rady Wydziatu Wychowania Fizycznego i Sportu w Biatej Podlaskiej
Akademii Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie w 2014 roku
(zalacznik nr 2). Tytut rozprawy doktorskiej: ,,Koordynacyjne zdolno$ci motoryczne
a efektywno$¢ wybranych technik gry w koszykowke”.
Promotor rozprawy doktorskiej: prof. dr hab. Zbigniew Borysiuk
Recenzenci: Dr hab. Teresa Zwierko, Wydziat Kultury Fizycznej i Zdrowia
Uniwersytetu Szczecinskiego.
Prof. dr hab. Ryszard Zukowski, Akademia Wychowania

Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie.

Magister wychowania fizycznego

Wydzial Wychowania Fizycznego i1 Fizjoterapii Politechniki Opolskiej, 24.06.2004.
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3. Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach
naukowych lub artystycznych.

01.01.2021 — obecnie,

01.01.2020 — 31.12.2020

01.01.2015 - 31.12.2019

01.10. 2013 — 31.12.2014

01.10.2012 - 31.06.2013

01.10.2008 — 31.06.2012

stanowisko adiunkta w Katedrze Wychowania
Fizycznego i Sportu, Wydzialu Wychowania
Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej,
stanowisko adiunkta w Katedrze Antropomotoryki
I Biomechaniki, Wydzialu Wychowania Fizycznego
i Fizjoterapii Politechniki Opolskigj,

stanowisko adiunkta w Katedrze Antropomotoryki,
Wydzialu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Politechniki Opolskiej,

stanowisko asystenta w Katedrze Antropomotoryki,
Wydziatlu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Politechniki Opolskiej

stanowisko asystenta w Katedrze Wychowania
Fizycznego  iSportu,  Wydzialu =~ Wychowania
Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej,
stanowisko instruktora w  Katedrze  Sportow
Indywidualnych, Wydzialu Wychowania Fizycznego
i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej.

4. Omowienie osiagniec, o ktorych mowa w art. 219 ust. | pkt. 2

ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym
i nauce (Dz. U. 2 2021 r. poz. 478 z pozn. zm.).

Omowienie to winno dotyczy¢ merytorycznego ujecia przedmiotowych osiagniec, jak
i w sposob precyzyjny okresla¢ indywidualny wktad w ich powstanie,

w przypadku, gdy dane osiagniecie jest dzietem wspofautorskim, z uwzglednieniem
mozliwosci wskazywania dorobku z okresu catej kariery zawodowe;.

Cykl powiazanych artykutow naukowych, przedstawiony ponizej, jest wynikiem mojej

dhugoletniej pracy i zainteresowan w obszarze Szeroko rozumianych nauk o kulturze fizycznej.

W mojej karierze badawczej, zapoczatkowanej w Katedrze Antropomotoryki Wydziatu

Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej pod kierunkiem profesora

Zbigniewa Borysiuka, skupitem si¢ na identyfikacji wzorcow ruchowych sportowcow poprzez
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diagnostyke migsni za pomocag elektromiografii powierzchniowej (SEMG) 1 systemow
rejestracji ruchu OptiTrack. Wynikiem tej wspotpracy byta rozprawa doktorska pod tytutem
,,Koordynacyjne zdolno$ci motoryczne a efektywnos§¢ wybranych technik gry w koszykowke”.
Efektem wspotpracy i badan jest ponadto wiele publikacji naukowych oraz wystgpien podczas
krajowych i migdzynarodowych konferencji naukowych. Jednakze, dazac do cigglego rozwoju
w dziedzinie nauki, poszukiwatem nowych iinnowacyjnych narzedzi badawczych, ktore
moglyby poszerzy¢ horyzonty moich badan i przyczyni¢ si¢ do poglgbienia naszej wiedzy na

temat mechanizmow nerwowo-mig¢sniowych.

W owym procesie, moje zainteresowanie skupito si¢ na implementacji i wykorzystaniu
tensiomiografii (TMG) - zaawansowanego narzg¢dzia diagnostycznego, dotychczas rzadko
spotykanego w Polsce i kojarzonego raczej z fizjoprofilaktyka. To decydujace odkrycie
otworzyto przede mna nowe perspektywy badawcze, umozliwiajac przeprowadzenie
kompleksowych analiz, ktorych celem bylo pehiejsze zrozumienie dynamiki mig$§niowej oraz

wplywu czynnikéw nerwowych na proces treningu w roznych dyscyplinach sportowych.

Kontynuujac t¢ $ciezke badawcza, moje badania skupity si¢ na dogtebnym zrozumieniu
nerwowo-mig¢$niowych czynnikow efektywnosci treningu w rdéznych dyscyplinach
sportowych. Kluczowym celem moich badan stato si¢ zatem nie tylko zglebienie mechanizméw
dzialania migéni, lecz takze ich zastosowanie w praktyce, w celu usprawnienia procesOw
treningowych oraz minimalizacji ryzyka kontuzji. Poprzez moje badania, dazylem do
wprowadzenia innowacyjnych strategii diagnostycznych, ktore moglyby wspomagaé prace
sportowcow, trenerow 1 fizjoterapeutow, zapewniajac im narzedzia do efektywniejszego

monitorowania postgpow treningowych oraz przewidywania ryzyka urazow.

Warto podkresli¢, ze moje badania nie tylko koncentrowaty si¢ na eksploracji nowych
metodologii diagnostycznych, ale rowniez na ich zastosowaniu praktycznym oraz integracji
W istniejace struktury szkoleniowe. W ten sposob, moje prace mialy istotny wptyw nie tylko na
rozw0j wiedzy naukowej w dziedzinie nerwowo-mig¢sniowych czynnikow treningu
sportowego, lecz takze na praktyczne aspekty pracy zwigzanej z profesjonalnym sportem.
Whioski ptynace z moich badan moga stanowic¢ istotny wktad w dalszy rozwoj naukowy oraz
praktyczne stosowanie wiedzy w dziedzinie treningu sportowego, przyczyniajac si¢ do
podniesienia efektywnosci procesOw treningowych oraz poprawy wynikdw sportowych

zawodnikow na réznych poziomach zaawansowania.
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Poczawszy od wstepnych eksperymentow z sSEMG, poprzez odkrycie potencjatu TMG,
kreuj¢ nowoczesne rozwigzania, @ moja droga badawcza byta petna wyzwan 1 interesujacych
odkry¢. Jednakze, wszystkie te wysitki miaty jeden wspolny cel — poglebienie ogdlnodostepne;j
wiedzy na temat nerwowo-mig$niowych mechanizmow ruchu i ich znaczenia w konteks$cie

osiggania sukcesow sportowych.

Moje badania wpisujg si¢ w nowoczesne trendy naukowe wzbogacajac dostgpng
literature zarowno w Polsce, jak 1 na arenie mi¢dzynarodowej. Nowatorskie podejscie polega
na wykorzystaniu zintegrowanych i nowoczesnych narzedzi badawczych do analizy
nerwowo-mig¢sniowych mechanizmow adaptacji organizmu w odpowiedzi na trening oraz ich
roli w zapobieganiu kontuzjom u sportowcoéw. Cykl sze$ciu artykutow naukowych mojego
autorstwa, wnosi nowe spojrzenie na kluczowe aspekty funkcjonowania mi¢sni sportowcow
oraz wplywu treningu na ich adaptacje. Przeglad literatury naukowej wskazuje na staty rozwoj
badan nad mechanizmami skurczowymi mie$ni w kontekScie treningu sportowego [1-6].
Jednak moje badania wnosza nowa jakos¢, koncentrujac si¢ nie tylko na ocenie napigcia
bioelektrycznego 1 odpowiedzi mechanicznej mig$ni sportowcow, ale takze na integracji tych

danych z efektywno$cig treningowg i zdrowiem sportowcow.

Wynikiem prowadzonej przeze mnie dotychczasowej dziatalnosci naukowe;j jest 44 prac
0 sumarycznej liczbie punktéow, wg listy MEIN, rownej 2497 punktéow. W czasopismach
indeksowanych w bazie Web of Science (WOS) oraz posiadajacych wspotczynnik
oddziatywania Impact Factor (IF), zostalo opublikowanych 26 prac, gdzie wartosé
wspoélczynnika oddziatywania (IF) wynosi 74,864, w 20% prac jestem pierwszym autorem,
w 40% autorem korespondencyjnym. Bylem réwniez recenzentem 22 artykutéw naukowych
w czasopismach z bazy WOS. Aktualnie jestem kierownikiem przyznanego mi grantu NCN -
MINIATURA 6 pt.: "Ocena zmian biomechanicznych migéni poprzecznie pragzkowanych
zZ zaburzeniami mig¢§niowo-powigziowymi”. Bratem udziat w 3 tygodniowym stazu naukowym
w Universidad de Zaragoza, Facultad Ciencias de la Salud, Hiszpania, pod opieka
merytoryczng dr Pablo Herrero Gallego. PT, PhD. Wspoélpracowatem réwniez przy realizacji
projektéw badawczych z uczelniami krajowymi 1 zagranicznymi, czego wynikiem sg wspolne

publikacje naukowe.

Strona 6



Pawel Pakosz Autoreferat

4.1. Tytut osiagniecia naukowego

Interdyscyplinarny i wieloaspektowy charakter prowadzonej przeze mnie dziatalnosci
naukowej, sktonit do wykazania osiggni¢cia, o ktorym mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2b Ustawy,
w formie cyklu sze$ciu powigzanych tematycznie artykutow naukowych pod wspolnym
tytutem:

»Nerwowo-miesniowe czynniki efektywnosci treningu w wybranych dyscyplinach

sportowych. Analiza wskaznikow napiecia bioelektrycznego i odpowiedzi

mechanicznej migsni sportowcow”.

4.2. Autorzy, tytuty publikacji, nazwa wydawcy, rok wydania

1. Pawel Pakosz, Anna Jakubowska-Lukanova, Mariusz Gnoinski. TMG as
a prevention method of athletes muscles, ligaments and joints injuries. Polish
Journal of Sports Medicine. 2016; 32 (3). doi: 10.5604/1232406X.1227534
[MNISW = 12] (zatacznik 8a).

Moj wkiad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor
metodyki badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow,
przeprowadzenie dyskusji i wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykufu

| jego korekta przed i po ztozeniu pracy do druku, pozyskanie finansowania.

2. Pawel Pakosz, Mariusz Konieczny. Training induced fatigability assessed by
SEMG in Pre-Olympic ice-skaters. Scientific Reports. 2020; 10(1).
doi.org/10.1038/s41598-020-71052-4 [IF 4,38; MNiSW = 140 pkt.] (zatacznik 8b).

Moj wkitad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor
metodyki badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow,
przeprowadzenie dyskusji i wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu

| jego korekta przed i po ztozeniu pracy do druku, pozyskanie finansowania.
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3. Pawel Pakosz, Przemystaw Domaszewski, Mariusz Konieczny, Dawid
Baczkowicz. Muscle activation time and free-throw effectiveness in basketball.
Scientific Reports. 2021; 11(1). doi.org/10.1038/s41598-021-87001-8 [IF 4,997,
MNISW = 140 pkt.] (zatgcznik 8c).

Moj wkitad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor
metodyki badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow,
przeprowadzenie dyskusji i wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu

i jego korekta przed i po ztozeniu pracy do druku, pozyskanie finansowania.

4. Pawel Pakosz, Anna Lukanova-Jakubowska, Edyta Luszczki, Mariusz Gnoinski,
Oscar Garcia-Garcia. Asymmetry and changes in the neuromuscular profile of
short-track athletes as a result of strength training. PloS One. 2021; 16(12).
doi.org/10.1371/journal.pone.0261265 [IF 3,752; MNiSW = 100 pkt.]
(zatacznik 8d).

Moj wkitad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor
metodyki badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow,
przeprowadzenie dyskusji i wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu

i jego korekta przed i po ztozeniu pracy do druku, pozyskanie finansowania.

5. Pawel Pakosz, Mariusz Konieczny, Przemystaw Domaszewski, Tomasz Dybek,
Mariusz Gnoinski, Elzbieta Skorupska. Changes in hamstring contractile properties
during the competitive season in young football players. Peer). 2024.
doi.org/10.7717/peerj.17049 [IF = 2,7; MNiSW = 100 pkt] (zatacznik 8e).

Moj wkiad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor
metodyki badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow,
przeprowadzenie dyskusji i wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu

| jego korekta przed i po ztozeniu pracy do druku, pozyskanie finansowania.
6. Pawel Pakosz, Mariusz Konieczny, Przemystaw Domaszewski, Tomasz Dybek,

Mariusz Gnoinski, Elzbieta Skorupska. Comparison of concentric and eccentric

resistance training in terms of changes in the muscle contractile properties. Journal
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of Electromyography and Kinesiology. 2023; 73, 102824.
doi.org/10.1016/j.jelekin.2023.102824 [IF 2,5; MNiSW = 100 pkt.] (zatacznik 8f).

MOoj wkiad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor
metodyki badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow,
przeprowadzenie dyskusji i wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu

| jego korekta przed i po ztozeniu pracy do druku, pozyskanie finansowania.

Sumaryczny wskaznik Impact Factor dla cyklu szesciu opublikowanych,
powiazanych tematycznie, artykuléw naukowych wynosi 18,329 punktow

oraz 600 punktow MNiSW.

4.3. Omowienie celu naukowego / artystycznego ww. pracy / prac
i osiagnietych wynikoéw wraz z oméwieniem ich ewentualnego
wykorzystania

4.3.1. Wstep

Celem moich badan, ktore doprowadzily do zdefiniowania habilitacyjnego osiggnigcia
naukowego, jest poznanie i zrozumienie nerwowo-mig$niowych czynnikéw efektywnosci
treningu  w wybranych dyscyplinach sportowych, analizujagc wskazniki napigcia

bioelektrycznego 1 mechanicznej odpowiedzi migsni sportowcow.

W treningu wcigz poszukuje si¢ czynnikOw optymalizujacych proces szkolenia
sportowego, z coraz wigkszym naciskiem na poglebianie wiedzy uzytecznej w procesie
szkolenia zawodnikéw na réznych poziomach. Wdrazanie technologicznych innowacji
zarOwno w procesie treningowym, jak 1 jego monitorowaniu, umozliwia wszechstronng
diagnostyke 1 poprawe potencjalu ruchowego zawodnikow. Migénie szkieletowe odgrywaja

kluczowa role w tej kwestii.

Migsnie szkieletowe, kontrolowane dobrowolnie, stanowig uktad niemal 700 mie$ni,
pethiacych roznorodne funkcje, takie jak wytwarzanie sily, stabilizacja czy koordynacja ciata.
Wraz z rozwojem spoleczenstwa, obserwujemy znaczny wzrost liczby osob uprawiajacych
aktywno$¢ fizyczng, przy jednoczesnym zwigkszaniu wymagan stawianych sportowcom.

Wozrasta rowniez §wiadomos$¢ roli migsni w osigganiu sukcesu sportowego.
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Jednakze, nadmierna aktywno$¢ moze prowadzi¢ do przecigzen migsni, co z kolei
zwigksza ryzyko urazoéw, ograniczajac dalsza aktywno$¢ fizyczng. Zrozumienie mechanizmow
nerwowo-mig$niowych oraz skuteczne monitorowanie stanu funkcjonalnego sportowcow staja
si¢ kluczowe dla optymalizacji osiggnie¢ sportowych i minimalizacji ryzyka urazéw [7—10].
Sportowcy stanowig optymalng grupe docelowa do diagnozowania mig$ni szkieletowych, gdzie
przeciazenia powstaja czesciej i szybciej niz u osob rekreacyjnie uprawiajacych aktywnosé

fizyczna, ze wzgledu na intensywno$¢ treningu i uczestnictwo w zawodach.

Uktad nerwowo-mig$niowy odgrywa kluczowg role w wynikach rywalizacji sportowej,
decydujac o wielu aspektach wydolnosci fizycznej zawodnikow [11]. Jednak wzrost wymagan
stawianych sportowcom wigze si¢ Szukaniem coraz lepszych strategii treningowych a ponadto
z wiekszym ryzykiem urazow, ktére nadal pozostaja powaznym problemem, pomimo wysitkow
w zakresie zapobiegania oraz wykorzystania dostgpnej wiedzy naukowej w praktyce
treningowej. Kontuzje migs$ni stanowia powazny problem ze wzgledu na ich konsekwencje

zdrowotne oraz ekonomiczne obcigzenie dla klubow i systemow opieki zdrowotnej [12].

Adaptacja organizmu do aktywno$ci mi¢sniowej jest jednym z kluczowych wyzwan
W sporcie. Uprawianie sportu i odpowiedni trening mogg prowadzi¢ do wigkszego
zapotrzebowania na okre$lone grupy miegs$ni, zwlaszcza w sportach asymetrycznych.
Specjalizacja mig$niowa moze jednak prowadzi¢ do braku réwnowagi sit dziatajacych
w stawie, zwigkszajac ryzyko kontuzji i naruszajac osiggnigcia sportowe. State zwigkszanie
obcigzen treningowych moze prowadzi¢ do przecigzenia uktadow organizmu, spadku wynikow

sportowych oraz zwigkszenia liczby urazéw.

Urazy mie¢sni nalezg do najczestszych urazow w sporcie (do 55% wszystkich urazow
sportowych), nadal stanowigc powazny problem ze wzgledu na ograniczenie czasu
poswieconego na trening i zawody, oraz konieczno$¢ podejmowania trudnych decyzji
dotyczacych leczenia i powrotu do sportu, ponadto stosunkowo wysoki wskaznik nawrotow
[13]. Aby zapobiec tym zjawiskom, konieczne jest stale monitorowanie stanu funkcjonalnego
sportowcow z wykorzystaniem szeregu metod pozwalajacych na oceng¢ gotowosci do
wykonywania znacznych obcigzen, tempa proceséw regeneracji, sprawnosci funkcjonowania
réznych uktadow fizjologicznych, stopnia mobilizacji 1 wykorzystania rezerwowych
mozliwo$ci organizmu, kierunku i skutecznos$ci efektu treningowego. Kazdego roku
uprawianie sportu rekreacyjnego 1 zawodowego powoduje tysigce uszkodzen miegsni, wigzadet
i Sciegien [14]. Natomiast pomiar specyficznych wiasciwosci skurczowych migsni

W odpowiedzi na trening moze dostarczy¢ praktykom cennych informacji dotyczacych stanu
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fizjologicznego poszczegdlnych sportowcoéOw. Pomiar wihasciwosci nerwowo-migsniowych,
W obrebie okreslonych grup migéni, moze by¢ korzystny przy monitorowaniu skuteczno$ci
interwencji treningowych lub rehabilitacyjnych [15]. Ponadto w kontekscie dbatosci o stan
mieséni, nalezy ustali¢ wartosci referencyjne migéni, bezwzgledny poziom symetrii dla
poszczegbdlnych migsni 1 populacji, aby umozliwi¢ ocene i wskazanie nieprawidtowosci dla

celow klinicznych i badawczych [8,16].

Zapobieganie urazom wymaga identyfikacji czynnikow prowadzacych do urazu oraz
opracowania skutecznych strategii ograniczania ryzyka urazéw. Jest to kluczowy krok do
opracowania programow prewencyjnych. Konieczne jest takze ustalenie warto$ci
referencyjnych i regularne monitorowanie zawodnikow, w celu oceny skutecznosci szkolenia
[17]. W zwiazku z procesem treningowym, w trakcie postepowania szkolenia i sezonu,
parametry fizjologiczne gracza ulegajg zmianom [18]. Dla optymalnego zarzadzania procesem
treningowym, istotne jest diagnozowanie mi¢$ni w precyzyjny, prosty, dostepny i obiektywny
sposob, okreslajac wihasciwosci nerwowo-migsniowe oraz ryzyko ich urazu. W tym celu,
elektromiografia powierzchniowa (SEMGQG) oraz tensiomiografia (TMG) stanowia obiecujace

narzedzia diagnostyczne.

Elektromiografia powierzchniowa (SEMG) jest jedng z metod umozliwiajacych
nieinwazyjna ocen¢ funkcji migéni na podstawie pomiaru aktywnosci bioelektrycznej. Jest
réwniez uzyteczna do oceny zmeczenia migsniowego 1 asymetrii migsniowych, ktére moga

predysponowac do urazu [19-22].

Tensiomiografia (TMG) jest nowoczesng metoda, umozliwiajacg okreslenie struktury
mig$nia szkieletowego oraz ocene wlasciwosci migsnia na podstawie parametréw czasowych
i odksztatcenia [23]. Jest przydatna w diagnostyce symetrii bocznej i funkcjonalnej miesni,

a takze do kontroli efektéw treningu oraz indywidualizacji obcigzen treningowych sportowcoéw
[8,24,25].

Zrozumienie nerwowo-mig$niowych uwarunkowan efektywnosci treningu oraz
skuteczne monitorowanie stanu funkcjonalnego sportowcoéw sa kluczowe dla minimalizacji
ryzyka urazow 1 optymalizacji osiggni¢¢ sportowych. Metody takie jak sEMG i TMG sa
obiecujacymi narzedziami diagnostycznymi w tym zakresie, umozliwiajacymi precyzyjng
analize miegs$ni szkieletowych oraz monitorowanie efektow treningu i1 rehabilitacji. Dalsze
badania w tej dziedzinie sg niezbedne dla pelnego zrozumienia mechanizméw nerwowo-

migsniowych oraz optymalizacji procesow szkoleniowych w sporcie.
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4.3.2. Glowne cele cyklu publikacji

Glowne cele prezentowane w ramach cyklu szeSciu powigzanych tematycznie
artykutow naukowych koncentruja si¢ na diagnostyce nerwowo-mig$niowych czynnikow
efektywnosci treningu sportowego réznych dyscyplin sportowych w kontekscie zmniejszenia
ryzyka kontuzji i optymalizacji pracy miesni oraz wykorzystaniu tych informacji w procesie

treningowym.

Ponadto celem jest poznanie referencyjnych wartosci kurczliwo$ci migsni
szkieletowych u sportowcow, co umozliwiajg bezinwazyjne narzedzia badawcze, takie jak
elektromiografia powierzchniowa (SEMG) i tensiomiografia (TMG). Celem jest stworzenie
bazowego punktu odniesienia dla oceny migs$ni szkieletowych oraz monitorowanie ich funkcji

w trakcie treningu czy rehabilitacji.

Kolejnym istotnym zagadnieniem jest ocena asymetrii kurczliwosci mig$ni
szkieletowych w kontekscie przeciwdziatania urazom sportowcow. Badania w ramach cyklu
koncentrujg si¢ réwniez na identyfikacji réznic miedzy stronami ciata oraz ich wptywie
na ryzyko kontuzji, co moze prowadzi¢ do opracowania strategii prewencyjnych dla

zawodnikow.

4.3.3. Szczegolowe omowienie osiggniecia naukowego

Publikacja nr | Pawel Pakosz, Anna Jakubowska-Lukanova, Mariusz Gnoinski. TMG as
a prevention method of athletes muscles, ligaments and joints injuries. Polish Journal of Sports
Medicine. 2016; 32 (3). doi: 10.5604/1232406X.1227534. [MNiSW = 12] (zatacznik 8a).

Moj wkiad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor metodyki
badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow, przeprowadzenie dyskusji
| wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu i jego korekta przed i po ztoZeniu pracy

do druku, pozyskanie finansowania.

Metoda:

Badania dotyczace nerwowo-migsniowych czynnikéw oceny efektywnosci treningu
z uzyciem Tensiomiografii (TMG), zostaly przeprowadzone na grupie zawodniczek short

tracku. Badanie miato miejsce w laboratorium Wydziatu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
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Politechniki Opolskiej. Wykorzystano metode TMG, ktéra jest nieinwazyjng metoda
pomiarowa sluzaca do wykrywania wlasciwosci mig$ni szkieletowych. Badania
przeprowadzono zgodnie z zaleceniami protokolu TMG, wykorzystujac elektryczny impuls do
stymulacji mig¢s$ni. Kazdy pomiar zaangazowanych migsni przedstawial pie¢ parametrow
mimowolnego skurczu izometrycznego wymuszonego przez bodziec elektryczny (Ryc. 1.):
maksymalna warto§¢ przemieszczenia promieniowego brzu$ca migsni (Dm) w mm, czas
skurczu (Tc) w ms, ktory byt mierzony od 10% do 90% Dm, czas opoznienia (Td) jako czas
w ms od poczatku do 10% Dm, czas podtrzymania (Ts) jako czas w ms miedzy 50% Dm,
zar6wno na wstepujacych i zstgpujacych stronach krzywej, czas relaksacji (Tr) jako czas w ms
migdzy 90% a 50% Dm na krzywej opadajacej. Parametry te byly wykorzystywane do oceny
sztywnos$ci mig$ni i rownowagi w stosunku do tancuchow migéniowych odpowiedzialnych

za zgiecie 1 wyprost w stawach oraz konczyn dolnych po prawej i lewej stronie ciata.

4
Tc 4 Tr
E
E
5
= < Ts R
& < >
o
S
.% Dm
@ | m
v >
Time (ms)

Rycina | Krzywa przemieszczenia TMG w czasie oraz mierzone parametry

Precyzyjniej, TMG mierzy geometryczne zmiany w brzuscu migéni podczas skurczu
izometrycznego w odpowiedzi na bodziec elektryczny. Dokonuje si¢ tego za pomocg czujnika
cisnienia podigczonego do precyzyjnego cyfrowego przetwornika przemieszczenia,
umocowanego prostopadle do brzusca migsnia (Ryc. 2). Cyfrowy przetwornik przemieszczenia
ma zamontowang w sobie sprezyne 0,17 N/mm. Czujnik ma kontrolowane cis$nienie
poczatkowe 1,5 x 10-2 N/mm?2 . Przeksztatca fizyczne przemieszczenie na impulsy elektryczne.
Podczas pomiaru czujnik przemieszczenia na wskutek pobudzenia elektrycznego jest dociskany

przez miegsien, a wyniki pomiarowe s3 prezentowane Ww postaci krzywych czasu
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I przemieszczenia. Badania zostaly poprzedzone uzyskaniem zgody Komisji Bioetycznej

Opolskiej Izby Lekarskiej w Opolu, nr 260. Kierownik projektu badawczego: Pawet Pakosz.

T oL

Rycina 2 Umieszczenie czujnika TMG i elektrod stymulujqcych na badanym miesniu

Cel pracy:

Celem badania bylo ustalenie, jakie zmiany nastgpuja w migsniowych parametrach
symetrii bocznych i funkcjonalnych, mierzonych TMG, po miesigcznym okresie odpowiednio
zestawionego treningu, nakierowanego na poprawe parametrow symetrii u elitarnych polskich

zawodnikow short tracku.
Protokol badania:

Podczas miesiecznego szkolenia zawodnicy trenowali przez 4-5 godzin dziennie,
6 dni w tygodniu, z jednym dniem wolnym. Przed rozpoczeciem treningdw przeprowadzono
pierwsze badanie TMG. Trzy pierwsze mikrocykle treningowe byly intensywne, z duzymi
obcigzeniami,  natomiast czwarty  mikrocykl miat  charakter = regeneracyjny.
Po nim przeprowadzono drugie badanie TMG. Trening skupial si¢ gtéwnie na rozwdj sity
(3 razy w tygodniu), wytrzymatosci ogdlnej (5 razy w tygodniu) oraz treningu wyréwnawczym
(3 razy w tygodniu). W treningu wyréwnawczym wykorzystano rekomendacje z raportu TMG,
dostarczajace wskazowek dotyczacych ¢wiczen aktywacyjno-szybkosciowych, sitowych

oraz rozciagajaco-relaksacyjnych, aby przywroci¢ pelng homeostaze organizmu.
Uczestnicy:

Badania przeprowadzono na dziewigciu zawodniczkach kadry polskiej seniorow

W short tracku, ktore nie miaty wezesniejszych kontuzji w obrebie mierzonych migséni i stawow.
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Sredni wiek badanych wynosit 18,2+2,9 lat, srednia wysokos¢ ciata 161+2,8 cm, a Srednia masa

ciata 56,8+4,8 kg.
Analiza danych:

Do analizy danych wykorzystano statystyki opisowe, test Kotmogorow-Smirnova oraz
test kolejnosci par Wilcoxona, w celu wykrycia istotnych réznic w symetrii mierzonych
po miesiecznym okresie treningu, przyjmujac znaczacy poziom réznic jako (p<0,05). Symetrie
boczne (LS) i1 funkcjonalne (FS) zostaty obliczone za pomoca algorytmu w oprogramowaniu

tensiomyography® TMG, BMC.
Wyniki:

Analiza symetrii migsni po miesiecznym okresie treningdw wyrownawczych wykazata
poprawe u badanych zawodniczek. Zaré6wno przy pomiarach symetrii bocznych
jak i funkcjonalnych odnotowano procentowy wzrost. W symetriach bocznych poprawa
nastapita w szesciu z siedmiu badanych migsni, w symetriach funkcjonalnych w o$miu

z dziesigciu badanych symetrii.
Whnioski:

Badanie TMG wykazato skuteczno$¢ w ocenie parametréw symetrii mi¢sniowych
u zawodniczek short tracku. Zastosowanie miesigcznego treningu Wwyrdwnhawczego
sugerowanego przez system TMG przyczynito si¢ do poprawy symetrii bocznych
I funkcjonalnych mie$ni, co moze przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia ryzyka kontuzji

U sportowcow.

Publikacja numer 2 Pawel Pakosz, Mariusz Konieczny. Training induced fatigability assessed by
SEMG in Pre-Olympic ice-skaters. Training induced fatigability assessed by SEMG in Pre-
Olympic ice-skaters. Scientific Reports. 2020; 10(1). doi.org/10.1038/s41598-020-71052-4. [IF
4,38; MNiSW = 140 pkt.] (zatacznik 8b).

Moj wkiad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor metodyki
badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikoéw, przeprowadzenie dyskusji
| wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu i jego korekta przed i po zloZeniu pracy

do druku, pozyskanie finansowania.
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Metoda:

Badanie zmg¢czenia mig$ni u sportowcow short tracku przeprowadzono na podstawie
elektromiografii powierzchniowej (SEMG) w okresie przedolimpijskim. Wykorzystano
modyfikowany test Bieringa-Sorensena, ktory pozwalal na pomiar zmegczenia mig$ni
posladkowych w trakcie treningu na lodzie. Badanie miato miejsce na lodowisku ,,Toropol”
w Opolu, gdzie trenowata kadra short tracku. Test polegal na wykonywaniu skurczu
izometrycznego w pozycji lezacej, a sygnal SEMG rejestrowano w czasie 60-sekundowej
proby. Badanie aktywnos$ci bioelektrycznej przeprowadzono za pomoca elektromiografu
TeleMyo DTS (NORAXON). Przed badaniem miejsce przyklejenia elektrod ogolono
I oczyszczono wacikiem nasgczonym alkoholem, aby zminimalizowa¢ impedancj¢ skory.
Elektrody bipolarne (Ag/AgCl) miaty $rednice wstepnie zelowanego materialu wynoszaca
10 mm, a odleglos¢ miedzy elektrodami wynosita 2 cm. Elektrody powierzchniowe
umieszczono na brzusznej stronie migsnia, pomi¢dzy punktem ruchu a przyczepem S$ciggna,
wzdluz $rodkowej linii podluznej migs$nia, zgodnie z metodologia SENIAM. System
NORAXON DTS posiadat nastepujaca specyfikacje techniczng: szum podstawowy urzadzenia
ponizej 1 uV RMS, impedancja wejSciowa powyzej 100 Momh, CMR (wspodtczynnik
odrzucenia sygnalu wspdlnego) powyzej 100 dB, czgstotliwo$¢ probkowania 1500 Hz,
wzmocnienie: 500. surowe sygnaty EMG przetworzono na $rednig kwadratowa (RMS) w oknie
50 ms. Zastosowano filtr pasmowo przepustowy 20-450 Hz wraz z filtrami wycinajacymi przy
60 Hz. Przetwarzanie sygnalu i analiz¢ EMG przeprowadzono przy uzyciu oprogramowania
NORAXON MyoResearch-XP 1.07 Master Editionx. Badania poprzedzono uzyskaniem zgody
Komisji Bioetycznej Opolskiej Izby Lekarskiej w Opolu, nr 237.

Kierownik projektu badawczego: Pawet Pakosz.
Cel pracy:

Glownym celem badan byto ocena zmeczenia migéni posladkowych u sportowcoOw short
tracku w okresie przedolimpijskim za pomocg SEMG. Szczegdtowo analizowano zmiany
W czestosci widma mocy sygnalu SEMG oraz ich zwigzek z postgpem treningu. Dodatkowo,
badano asymetri¢ zm¢czenia mig$ni miedzy konczynami dolnymi oraz jej potencjalny wptyw

na skutecznos$¢ sportowcow i ryzyko kontuz;ji.
Protokot badania:

Przed przystgpieniem do badan uczestnicy zostali poinformowani o celu i przebiegu

eksperymentu oraz podpisali zgod¢ na udziat w badaniach. Protoko6t badania obejmowat serie
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testow Bieringa-Sorensena przeprowadzonych przed i po 15-minutowej rozgrzewce oraz po
kazdej z trzech serii treningowych prowadzonych na lodzie. Kazda seria treningowa sktadata
si¢ z dziewigciu minutowych podserii, z przerwami trwajagcymi po 1 minucie mi¢gdzy nimi.
Sygnat sEMG rejestrowano podczas skurczu izometrycznego migsnia posladkowego
wielkiego, a analizowano zmiany w amplitudzie i cz¢sto$ci sygnatu. Test Bieringa-Sorensena
polegatl na tym, ze badani lezeli na stole do badan, w pozycji na brzuchu, z biodrami
ustawionymi w linii z krawedzig stotu, a ich konczyny dolne byty stabilizowane paskami przy
kostkach i pod kolanami. Podczas testu badani zostali poproszeni o utrzymanie ciata poziomo
wzgledem podtoza, trzymajac gtowe, ramiona i tutdéw bez podparcia oraz rece skrzyzowane na

klatce piersiowej. Podczas calego testu zapewniano stowne wsparcie i zachgte.
Uczestnicy:

Badaniami objeto o$miu zawodnikéw short tracku z krajowej kadry narodowe;j.
Wiek uczestnikdw wynosit Srednio 18,7 lat, a masa ciala wynosita Srednio 57,2 kg. Uczestnicy
nie mieli zadnych istotnych schorzen migsniowych ani stawowych, ktore moglyby wptynaé

na wyniki badan.
Analiza danych:

Analizujgc dane, skoncentrowano si¢ na zmianach w amplitudzie i czgstosci sygnatu
sEMG podczas skurczu izometrycznego mig¢snia posladkowego wielkiego. Ponadto, oceniano
asymetri¢ zme¢czenia mig¢éni migdzy konczynami dolnymi. Wyniki analizowano pod katem
sredniej czestosci sygnatu. W celu okreslenia istotnosci roznic wykorzystano test Wilcoxona

a okreslenia sity zwigzku pomigdzy zmiennymi wykorzystano wielkos¢ efektu d Cohena.
Wyniki:

Badania wykazaty istotne zmiany w amplitudzie 1 czegstosci sygnatu SEMG podczas
skurczu izometrycznego miesnia posladkowego wielkiego. Srednia czesto$é sygnatu
zmniejszata si¢ wraz z postgpem treningu, co $wiadczylo o zmeczeniu migs$ni. Dodatkowo,
zaobserwowano wigksze zmiany w mig$niu prawym niz lewym, co sugeruje zwigkszone jego

obcigzenie i potencjalne ryzyko kontuzji.
Whioski:

Podczas jednominutowego testu Bieringa-Sorensena, czgstotliwos¢ — sygnatlu
mig$niowego mierzona za pomocg metody SEMG maleje, co wskazuje na zmegczenie migsni

podczas treningu u zawodnikéw short track. W kolejnych seriach badan, obserwuje si¢ wigksza
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tendencj¢ do malejacej czestotliwosci w pierwsze] sekundzie pomiaru niz w ostatniej
sekundzie, ktora okresla proég zmegczenia. Zmniejszenie czgstotliwosci obserwowane
W pierwszej 1 ostatniej sekundzie badan bylo bardziej wyrazne w konczynie dolnej prawe;.
W miare postepu kolejnych serii treningowych, wielkos¢ efektu d-Cohena w zmeczeniu maleje.
Analiza zme¢czenia mig¢sni za pomoca SEMG moze by¢ przydatna w ocenie skutecznosci
treningu oraz ryzyka kontuzji u sportowcow short tracku. Istnieje potrzeba dalszych badan nad

zwigzkami pomi¢dzy asymetrig zmeczenia mig$ni a urazami sportowymi.

Publikacja numer 3 Pawel Pakosz, Przemystaw Domaszewski, Mariusz Konieczny, Dawid
Baczkowicz. Muscle activation time and free-throw effectiveness in basketball. Muscle
activation time and free-throw effectiveness in basketball. Scientific Reports. 2021; 11(1).
doi.org/10.1038/541598-021-87001-8. [IF 4,997; MNiSW = 140 pkt.] (zatacznik 8c).

Moj wkiad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor metodyki
badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow, przeprowadzenie dyskusji
| wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu i jego korekta przed i po zloZeniu pracy

do druku, pozyskanie finansowania.

Metoda:

W ramach badan analizowano rzuty wolne koszykarzy o roéznym poziomie
do$wiadczenia treningowego. Prowadzono badania wykorzystujac elektromiografig
powierzchniowsg (SEMG) zsynchronizowang z systemem szybkich kamer. Zbieranie danych
odbywato na hali sportowej Wydzialu Wychowania Fizycznego i1 Fizjoterapii Politechniki
Opolskiej w kontrolowanych warunkach, zapewniajac powtarzalno$¢ i precyzje pomiardw.
Przed badaniami uzyskano zgode Komisji Bioetycznej Opolskiej Izby Lekarskiej w Opolu,

nr 237. Kierownik projektu badawczego: Pawet Pakosz.
Cel pracy:

Gléwnym celem badan bylo zbadanie czasu aktywacji migsni ramion u koszykarzy
0 r6znym poziomie doswiadczenia podczas wykonywania rzutéw wolnych. Dodatkowo,
analiza miala na celu okreslenie zwigzkéw migdzy czasem aktywacji migsni a skutecznosciag

rzutow wolnych wsréd badanych grup.
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Protokol badania:

Badania przeprowadzono na trzech grupach koszykarzy o réznym poziomie
doswiadczenia: ekspertow, sredniozaawansowanych i nowicjuszy. Kazdy uczestnik wykonat
20 rzutéw wolnych, a ich czas aktywacji mig¢sni ramion zostal doktadnie zarejestrowany za
pomoca elektromiografii powierzchniowej (SEMQG) zsynchronizowanej z szybkimi kamerami

cyfrowymi.
Uczestnicy:

W badaniu wzigto udzial 15 zawodnikow koszykdéwki, reprezentujacych trzy rozne
grupy ze wzgledu na poziom umiejetnosci: eksperci, sredniozaawansowani i nowicjusze. Kazda

grupa liczyla po pigciu uczestnikow.
Analiza danych:

Do analizy wykorzystano czas aktywacji mig$ni ramion oraz skuteczno$¢ rzutow
wolnych w poszczeg6lnych grupach. Dane zostaly zebrane i analizowane przy uzyciu kamery

cyfrowej zsynchronizowanej z SEMG.
Wyniki:

Zauwazono istotne roznice w czasie aktywacji mig¢éni miedzy grupami koszykarzy
0 roznym poziomie doswiadczenia. Zawodnicy doswiadczeni mieli krotszy czas aktywacji
miegs$ni niz $redniozaawansowani 1 nowicjusze. Skuteczno$¢ rzutow wolnych byta rowniez

r6ézna mig¢dzy grupami, przy czym zawodnicy doswiadczeni mieli najwyzsza skutecznos$¢.
Whioski:

Badanie potwierdzito istotno$¢ czasu aktywacji mig$ni ramion w kontek$cie
skutecznosci rzutow wolnych u koszykarzy. Wnioski te mogg miec istotne znaczenie dla
treneroOw w procesie doskonalenia techniki graczy oraz dla przysztych badan nad optymalizacja

wykonywania rzutéw wolnych w koszykowce.

Publikacja numer 4 Pawel Pakosz, Anna Lukanova-Jakubowska, Edyta Luszczki, Mariusz
Gnoinski, Oscar Garcia-Garcia. Asymmetry and changes in the neuromuscular profile of
short-track athletes as a result of strength training. PloS One. 2021; 16(12).
doi.org/10.1371/journal.pone.0261265. [IF 3,752; MNiSW = 100 pkt.] (zatacznik 8d).
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MOoj wklad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor metodyki
badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow, przeprowadzenie dyskusji
I wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu i jego korekta przed i po ztozeniu pracy

do druku, pozyskanie finansowania.

Metoda:

Badanie przeprowadzono na najlepszych zawodniczkach reprezentacji Polski w short
tracku, ktére nie mialy wczesniej urazéw mierzonych migsni. Proby skokow pionowych
wykonano za pomoca platformy kontaktowej Swift SpeedMat, natomiast parametry migsni
mierzono przy pomocy tensiomiografii (TMG). Wszystko to po to, aby zbada¢ wplyw
miesi¢cznego treningu silowego oraz treningu regeneracyjnego na sit¢ migsni 1 ich parametry
nerwowo-migsniowe. Zbieranie danych odbywato w warunkach laboratoryjnych na Wydziale
Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej, zapewniajac powtarzalnos¢
I precyzje pomiarow. Przed badaniami uzyskano zgode¢ Komisji Bioetycznej Opolskiej 1zby
Lekarskiej w Opolu, nr 260. Kierownik projektu badawczego: Pawet Pakosz.

Cel pracy:

Celem badan byto ocenienie sity i charakterystyki mie$ni zawodniczek short tracku oraz
zmian nerwowo-migéniowych pod wplywem miesigcznego treningu sitowego oOraz
regeneracyjnego. Dodatkowym celem bylo ustalenie wartosci referencyjnych kurczliwosci
migs$ni oraz ocena asymetrii migsniowej, ktéra potencjalnie moze powodowaé zwigkszenie

ryzyka kontuzji.
Protokol badania:

Badania przeprowadzono w oparciu o protokol testu skoku pionowego na platformie
Swift SpeedMat oraz z wykorzystaniem TMG do pomiaru parametrow kurczliwo$ci migsni.
Zbadano migsnie obu konczyn dolnych oraz analizowano wielko$¢ asymetrii migsni przed i po
miesi¢cznym okresie treningdw. Zastosowano platforme kontaktowg (Swift SpeedMat, Wacoi,
QLD, Australia), by mierzy¢ parametry skokow dla obu stop oraz kazdej z konczyn dolnych
oddzielnie. Badani przeprowadzili trzy skoki w trzech réznych protokotach maksymalnego
skoku w pionie (CMJ — Counter Movement Jump): 1) na prawg nogg, 2) na lewg nogg i 3) na
obie nogi. Kazdy zawodnik wykonat tacznie 9 skokoéw, z 30-sekundowg przerwa przed kazda
proba. Do analizy wybrano najwyzszy skok z kazdej proby. Skoki rozpoczynano z pozycji

pionowej, stojac z rekami na biodrach, nastepnie wykonywano ruch w doét poprzez ugiecie
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kolan i bioder, a nastepnie natychmiastowe wyprostowanie kolan i wyskok bioder w gore,
konczacy si¢ ladowaniem na obu stopach. Podczas rozgrzewki sportowcy zapoznawali si¢
Z technikg CMJ 1 skoki te nie byly brane do obliczen. Po opanowaniu prawidtowej techniki
skokow przystapiono do wilasciwego badania. Zawodnicy rozpoczynali od skoku na prawg
nogg, sprawdzajac wysokos¢ skoku. Proba byta odrzucana i powtarzana, jesli pojawita si¢ zta
technika, niepelny kontakt z platforma, niewystarczajacy wysitek lub zte ladowanie. Do testu
z systemem TMG wykorzystano dane dotyczace migs$ni prawej i lewej konczyny dolnej
zawodniczek uprawiajacych short track, w tym: migsien brzuchaty tydki gtowa przysrodkowa
(GM), migsien brzuchaty tydki glowa boczna (GL), migsien piszczelowy przedni (TA), migsien
obszerny przysrodkowy (VM), migsien obszerny boczny (VL), migsien prosty uda (RF),
migsien posladkowy wielki (GT) oraz migsien dwuglowy uda (BF).

Uczestnicy:

Badaniem obj¢to siedem najwybitniejszych zawodniczek reprezentujacych Polske
W short tracku, w wieku 18,8 + 2,7 roku, o §rednim wzroscie 162 + 2,4 cm i1 masie ciata 55,9 +
3,9 kg, ktore nie doswiadczyly wezesniej urazow badanych migéni. Wszystkie te zawodniczki
trenowaty wedlug tego samego systemu przez ostatnie 4 lata i osiagnety miedzynarodowe
sukcesy, zdobywajac medale na arenie Pucharu Swiata, Mistrzostw Swiata oraz Mistrzostw

Europy. Ponadto wielokrotnie poprawiaty one rekordy Polski na r6znych dystansach.
Analiza danych:

Podczas kazdego skoku mierzono czas lotu (FT) w sekundach, wysoko$¢ skoku (JH)
w metrach, moc skoku (JP) w watach oraz moc wzgledng (W-kg ). Platforma kontaktowa
dokonywata pomiarow z doktadnos$cig czasowg 0,001 s. parametry TMG, takie jak czas skurczu
(Tc), maksymalne przemieszczenie (Dm) i czas opdznienia (Td). Analizowano roéwniez réznice
miedzy konczynami dolnymi oraz efekty treningu sitowego i regeneracyjnego na te parametry.
Podczas badania TMG mierzono nastgpujace parametry: maksymalne promieniowe
przemieszczenie brzusca mig¢snia (Dm) w mm, oraz czas skurczu (Tc), czas opoznienia (Td)
w ms. Ponadto mierzono V90 jako wspotczynnik (mm-s ) pomiedzy przemieszczeniem
promieniowym wystepujacym w okresie Tc + Td (Dm90) i Tc + Td [Dm90/Tc + Td]. Do
wykrycia istotnych réznic po miesigcznym treningu zastosowano test Kruskala-Wallisa,
uwzgledniajac czas (przed i po treningu), strong (prawg i lewa) oraz migsien. Wielkos¢ roznic
procentowych obliczono za pomocg d Cohena, przyjmujac wartosci 0,2, 0,5 i 0,8 jako

odpowiednio mate, umiarkowane i duze réznice. Aby zbada¢ zwiagzki miedzy zmiennymi TMG
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a wydajnoscig skokoéw, uzyto wspotczynnika korelacji dwuwymiarowej Pearsona. Istotno$¢

statystyczng uznano dla poziomu alfa p < 0,05.

Wyniki:

Po miesigcznym treningu sitlowym zaobserwowano poprawe¢ parametréw skoku
pionowego, przy jednoczesnym zmniejszeniu si¢ warto§ci parametrow TMG, co sugeruje
efektywnos¢ treningu w poprawie sity mie$niowej. Czas lotu przy skoku obunoz wydtuzyt sie
0 umiarkowany do duzy efekt. W zakresie parametrow TMG, zaobserwowano ogdlny spadek
czasu skurczu (Tc). Nie stwierdzono istotnych rdéznic miedzy lewg a prawa konczyng dolna.
Natomiast zmiany w wynikach testow po treningu regeneracyjnym zazwyczaj nie byly istotne.
Whioski:

Badania potwierdzity, ze trening silowy moze skutecznie poprawi¢ parametry skoku
pionowego u zawodniczek short tracku, przy jednoczesnym zmniejszeniu warto$ci parametrow
TMG. Wyniki analiz byly bez istotnych réznic pomigdzy prawa i lewa konczyna dolng. Wyniki
te sugerujg, ze monitorowanie parametrow TMG moze by¢ przydatne w ocenie skutecznosci

treningu sitowego.

Publikacja numer 5 Pawel Pakosz, Mariusz Konieczny, Przemystaw Domaszewski, Tomasz
Dybek, Mariusz Gnoinski, Elzbieta Skorupska. Changes in hamstring contractile properties
during the competitive season in young football players. Peer). 2024.
doi.org/10.7717/peerj.17049 [IF = 2,7; MNiSW = 100 pkt] (zatacznik 8e).

Moj wkiad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor metodyki
badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow, przeprowadzenie dyskusji
| wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu i jego korekta przed i po zloZeniu pracy

do druku, pozyskanie finansowania.

Metoda:

Badania nad zmianami w wtasciwos$ciach kurczliwych mig$ni hamstring u mtodych
pitkarzy prowadzono w klubie sportowym Resovia Rzeszdéw, gdzie uczestnicy przeszli ocene
przy uzyciu tensiomiografii (TMG) przed 1 po 12 tygodniach treningdw sezonu pitkarskiego.
Badania poprzedzono uzyskaniem zgody Komisji Bioetycznej Opolskiej Izby Lekarskiegj
w Opolu, nr 260. Kierownik projektu badawczego: Pawet Pakosz.
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Cel pracy:

Glownym celem badania byto ustalenie profilu nerwowo-migsniowego mig¢sni zginaczy
stawu kolanowego u mtodych pitkarzy przed sezonem oraz ocena zmian po 12 tygodniach
treningdw. RoOwnie waznym celem bylo zrozumienie, w jaki sposdb zmiany te moga

potencjalnie przyczynia¢ si¢ do ryzyka urazow tych migsni.
Protokot badania:

Uczestnicy byli badani dwukrotnie: przed rozpoczgciem sezonu i po jego zakonczeniu.
Przed kazdym badaniem poddawano ich ocenie lekarskiej, a nastgpnie wykonano pomiary za
pomocg TMG. Oceniano wiasciwosci skurczowe migséni Sciggien podkolanowych, lewego
I prawego mie$nia dwuglowego uda (BF) 1 migénia potsciegnistego (ST). Sportowcy przed
badaniem odpoczywali i nie wykonywali zadnych forsownych ¢wiczen w ciggu ostatnich
48 godzin, ani nie przyjmowali w tym czasie zadnych srodkow pobudzajacych, ktore mogtyby
mie¢ wptyw na wynik badania. Przed badaniem nie jedli takze przez co najmniej 2 godziny.
Badanie odbywalo si¢ zgodnie z zasadami Deklaracji Helsinskiej i po uzyskaniu zgody

rodzicow nieletnich uczestnikow.
Uczestnicy:

Badanie przeprowadzono na 74 mtodych pitkarzach klubu sportowego, w wieku 17,13
+ 0,51 lat, waga 69,00 + 1,22 kg, wzrost 174,09 + 0,84 cm. Badania przeprowadzono zgodnie
Z przyjetymi kryteriami wiaczenia 1 wytaczenia, na pitkarzach, ktorzy byli zdrowi i nie mieli

urazow.
Analiza danych:

Do analizy danych zastosowano wiele wskaznikow migéni, w tym: maksymalne
przemieszczenie brzu$ca migsnia (Dm), czas skurczu (Tc), czas opoznienia (Td), czas
podtrzymania (Ts), czas relaksacji (Tr), oraz procentowa symetri¢ boczng migsni. Analizg
wynikow przeprowadzono z wykorzystaniem testu ANOVA z powtarzanymi pomiarami dla

zidentyfikowanych réznic statystycznych.
Wyniki:

Wyniki analizy wykazaty istotne réznice migdzy stronami ciata w parametrach Td, Tc
I Dm mig$ni Biceps Femoris po 12 tygodniach sezonu pitkarskiego. Ponadto zaobserwowano

zmiany w symetrii mig$ni, szczeg6lnie w mig$niu Biceps Femoris, co moze potencjalnie

Strona 23



Pawel Pakosz Autoreferat

sugerowa¢ podniesione ryzyko kontuzji. Wyniki analizy wykazaty istotne roéznice miedzy
stronami cialta w mig$niu Biceps Femoris (BF), gdzie w badaniu przed sezonem
Zaobserwowano istotne réznice w opoznieniu czasowym (Td), oraz w maksymalnym
przemieszczeniu (Dm). Istotne roznice miedzy testami przed i po zaobserwowano w parametrze
Dm w lewym migsniu ST. Symetria boczna mig¢$nia BF ulegla pogorszeniu, a mi¢$nia ST

delikatnemu polepszeniu po 12 tygodniach treningu.
WhnioskKi:

Badanie dostarczyto danych referencyjnych dotyczacych kurczliwosci migéni
hamstring u miodych pitkarzy oraz wskazato na istotne roéznice migedzy stronami ciata po
12 tygodniach sezonu. Zaobserwowane zmiany wlasciwosci skurczowych oraz zmniejszenie
symetrii bocznej mig$nia BF, potencjalnie sugeruja zwigkszone ryzyko urazow. Wyniki te

moga by¢ przydatne w monitorowaniu zmian w migs$niach i ryzyka kontuzji u sportowcow.

Publikacja numer 6 Pawel Pakosz, Mariusz Konieczny, Przemystaw Domaszewski, Tomasz
Dybek, Mariusz Gnoinski, Elzbieta Skorupska. Comparison of concentric and eccentric
resistance training in terms of changes in the muscle contractile properties. Journal of
Electromyography and Kinesiology. 2023; 73, 102824. doi.org/10.1016/j.jelekin.2023.102824.
[IF 2,5; MNiSW = 100 pkt.] (zalacznik 8f).

Moj wkiad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor metodyki
badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow, przeprowadzenie dyskusji
I wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu i jego korekta przed i po ztozZeniu pracy

do druku, pozyskanie finansowania.

Metoda:

Tensiomiografia (TMG) zostala uzyta jako narzedzie do pomiaru mechanicznej
odpowiedzi migsni hamstring na wskutek ostrego treningu oporowego. Badanie miato miejsce
W laboratorium Wydzialu Wychowania Fizycznego i1 Fizjoterapii Politechniki Opolskie;j.
Badania poprzedzono uzyskaniem zgody Komisji Bioetycznej Opolskiej Izby Lekarskiej

w Opolu, nr 260. Kierownik projektu badawczego: Pawet Pakosz.
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Cel pracy:

Badanie mialo na celu zrozumienie wptywu treningu oporowego, wykorzystujacego
skurcze koncentryczne (CON) i ekscentryczne (ECC) na wiasciwosci skurczowe migéni

sciggna podkolanowego.
Protokot badania:

Badanie TMG $ciggna podkolanowego (biceps femoris — BF, semitendinosus — ST),
przeprowadzono dwukrotnie u kazdego sportowca: w spoczynku oraz po wykonaniu treningu
oporowego, ktory mogt by¢ ekscentryczny lub koncentryczny. Przed testem, uczestnicy
rozgrzewali si¢ na rowerze stacjonarnym przez 10 minut przy obcigzeniu 100 W (10 MET)
i tempie 60-70 obrotow na minute (rpm). Nastepnie przystepowali do ¢wiczen, wykonujac
10 maksymalnych koncentrycznych lub ekscentrycznych powtorzen pracy mieéni $ciggna
podkolanowego. Wszystkie powtorzenia treningu oporowego trwaty 3 s przy maksymalnym
obcigzeniu, z sekundg czasu na kazda czynnos¢ z trzech pozostatych faz ruchu. Testy zostaly
przeprowadzone z wykorzystaniem specjalnego stanowiska badawczego, minimalizujacego
zakldcenia 1 zapewniajacego poréwnywalne wyniki. W trakcie testow badani osiggali przy
ostatnim powtorzeniu wysoki poziom zmeczenia na skali OMNI-RES (9-10 punktow). Podczas
treningu koncentrycznego konczyna dolna byta w petni wyprostowana, a ruch z oporem polegat
na przesuwaniu picty w kierunku posladka, podczas gdy w treningu ekscentrycznym ruch
zaczynal si¢ od zgigtego stawu kolanowego i konczyt si¢ pelnym wyprostem. W obu

przypadkach badajacy kontrolowat obciazenie, aby zapewni¢ maksymalny wysitek badanych.
Uczestnicy:

Grupa badana to 20 mlodych zawodniczek ($redni wiek = 21,3 £ 0,9 lata, masa ciata =
65,4 £ 5,4 kg, wzrost = 168,4 + 9,6 cm), podzielonych do badan na dwie réwne grupy, ktére
regularnie ¢wiczg rekreacyjnie 3 razy w tygodniu. Zwyczajowy trening badanych trwat okoto
poéttorej godziny i obejmowat roznorodne zajecia majgce na celu poprawe ogdlnej sprawnosci
1 zdrowia, takie jak jogging, jazda na rowerze stacjonarnym, ¢wiczenia na biezni, ¢wiczenia

sitowe, ¢wiczenia rozciggajace, pilates i gimnastyka.
Analiza danych:

Do analizy uzyto tensiomiografii (TMG) oceniajacej wlasciwosci kurczliwe mig$ni.
Poréwnano migsnie dwuglowe uda (BF) i potsciegnisty (ST). Analizie poddano rdzne

parametry, takie jak czas skurczu (Td), czas relaksacji (Tc), predko$¢ przemieszczenia
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promieniowego (Vrd) i przemieszczenie brzucha mig¢$nia (Dm). Zastosowano analiz¢ ANOVA
z powtarzanymi pomiarami do oceny réznic migdzy migsniami (BF, ST), rodzajami skurczu

(ECC, CON), stronami ciata (lewa, prawa) oraz przed i po treningu.
Wyniki:

Analiza danych wykazata istotne r6znice w parametrze Td, gdzie wspotczynnik Skurczu
miat istotny 1 duzy wplyw na wydajnos¢ migs$ni, natomiast wspotczynnik Migsien wykazywat
statystycznie istotny, ale $redni wptyw. Nie zaobserwowano istotnego wplywu czynnika
Migsnie i Skurcze. Nie odnotowano takze znaczacych roéznic migdzy mig¢sniami biorac pod
uwage porownanie stronami ciata. Wyniki pokazaly, Ze istnieja istotne roznice pomigdzy
wynikami przed i po treningu w przypadku skurczu ekscentrycznego oraz skurczu
koncentrycznego. W odniesieniu do parametru Tc, wspotczynnik Skurczu miat istotny i duzy
wpltyw na wydajno$¢ migsni, podczas gdy wspodtczynnik Migsien i interakcja pomigdzy
Migéniem 1 Skurczem nie wykazaly istotnego wptywu. Rowniez w tym przypadku nie
odnotowano znaczgcych réznic migdzy migéniami po obu stronach ciata. Stwierdzono istotne
réznice pomigdzy wynikami przed i po treningu zaréwno dla skurczu ekscentrycznego, jak
i koncentrycznego. Wyniki parametru Dm wykazaty, ze czynnik Migsien miat istotny i $redni
wplyw na wydajno$¢ migsni, natomiast wspotczynniki Skurczu 1 interakcja pomigdzy
Migséniem i Skurczem nie wykazaty istotnego wplywu. Nie zaobserwowano réwniez istotnych
réznic migdzy mig$niami biorgc pod uwage pordwnanie stronami ciata. Istotne roznice

pomiedzy wynikami przed a po treningu stwierdzono jedynie dla skurczu ekscentrycznego.
WhnioskKi:

Oba rodzaje treningu, zarowno ekscentryczny, jak i koncentryczny, wptynety na profil
nerwowo-migsniowy $ciggien podkolanowych, prowadzac do skrocenia czasu skurczu,
zmniejszenia opdznienia czasowego oraz zwickszenia predkosci przemieszczenia
promieniowego. Jednak trening ekscentryczny wykazal wigksze 1 bardziej istotne zmiany
w tych parametrach w poroéwnaniu z treningiem koncentrycznym. Te wyniki sugeruja,
ze trening ekscentryczny moze by¢ bardziej skuteczny w poprawie adaptacji nerwowej

I migsniowej migsni Sciggien podkolanowych.
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Ogolne wnioski z badan poswieconych nerwowo-miesniowym czynnikom efektywnosci
treningu w wybranych dyscyplinach sportowych, analizujac wskazniki napiecia

bioelektrycznego i odpowiedzi mechanicznej mi¢$ni sportowcow.

1. Badania potwierdzaja skuteczno$¢ TMG w ocenie roznych parametrow migsniowych, takich
jak symetria migéni czy skutecznos$¢ treningu sitowego. Wyniki te sugeruja, ze TMG moze by¢

przydatnym narzedziem w prewencji kontuzji i optymalizacji treningu.

2. Wykorzystanie sygnatu elektromiograficznego (SEMG) pozwala na monitorowanie
zmeczenia migsniowego u sportowcoOw bezposrednio W czasie treningu, co moze by¢ istotne

dla poprawy efektywnosci treningu czy uniknigcia kontuzji.

3. Czas aktywacji mig¢$ni moze mie¢ istotne znaczenie dla skuteczno$ci wykonania okreslonych
ruchéw sportowych, co sugeruje, ze jego monitorowanie moze by¢ przydatne w procesie
treningowym. Ponadto do$§wiadczenie treningowe roéznicuje czas wykonania ruchu wptywajac

na skutecznos$¢ jego wykonania.

4. Trening sitowy moze efektywnie poprawi¢ parametry skoku pionowego u zawodnikdéw, przy
jednoczesnym wplywie na zmniejszenie wartoSci parametroOw tensiomiograficznych.

Monitorowanie tych parametrow moze by¢ przydatne w ocenie skutecznosci treningu sitowego.

5. Badania nad zmianami mi¢$ni w sezonie sportowym sugeruja, ze istnieje zwigzek miedzy
zmianami kurczliwo$ci migéni a ryzykiem kontuzji, co moze by¢ istotne dla planowania

treningu 1 prewencji urazow.

6. Poréwnanie treningu ekscentrycznego i koncentrycznego sugeruje, ze trening ekscentryczny
moze by¢ skuteczniejszy w poprawie adaptacji nerwowO-migéniowej, cO ma znaczenie
dla optymalizacji treningu i sugeruje jego potencjalng wigkszg skuteczno$¢ w poprawie

adaptacji nerwowo-mig$niowe;.

7. Monitorowanie parametréw nerwowo-migsniowych w procesie treningowym, jest istotne

zarowno dla poprawy wydajnos$ci sportowej, jak i prewencji kontuz;ji.

Implikacje praktyczne wynikajace z cyklu prac

Na podstawie podsumowania wnioskow z badan, mozemy wskaza¢ nastepujace implikacje

praktyczne, ktore moga by¢ przydatne dla zawodnikow, trenerdw i fizjoterapeutow:

Strona 27



Pawel Pakosz Autoreferat

1. Zawodnicy mogg skorzysta¢ z regularnego monitorowania parametrow nerwowo-
mig$niowych, takich jak czas aktywacji miesni czy zmeczenie migsniowe, aby oceni¢ swoja
kondycje fizyczna oraz ewentualne ryzyko kontuzji. Trenerzy i fizjoterapeuci moga

wykorzystac te dane do dostosowania programow treningowych i rehabilitacyjnych.

2. Na podstawie wynikow badan, trenerzy moga dostosowaé treningi indywidualnie dla
kazdego zawodnika, uwzgledniajac ich specyficzne potrzeby i stabosci. Moze to obejmowac
trening ukierunkowany na poprawe wtasciwosci nerwowo-migsniowych lub prewencje urazow,

w zaleznosci od celow 1 potrzeb sportowcow.

3. Swiadomo$¢ zmian w parametrach nerwowo-miesniowych, takich jak asymetria migéniowa
czy zmiany w kurczliwosci migsni podczas treningu, moze pomoc w identyfikacji zawodnikow
narazonych na ryzyko kontuzji. Wczesne wykrycie tych zmian i odpowiednie interwencje moga

zmniejszy¢ ryzyko urazow sportowcow.

4. Trenerzy mogg wykorzysta¢ wiedz¢ na temat wpltywu réznych rodzajow treningu na
parametry nerwowo-mig$niowe do optymalizacji programéw treningowych. Wybor
odpowiednich technik treningowych moze przynies$¢ wigksze korzysci w poprawie wydolnosci

migs$niowej 1 osigganiu lepszych wynikdéw sportowych.

5. Fizjoterapeuci moga wykorzysta¢ informacje na temat zmian w parametrach
nerwowo-mig$niowych do opracowania spersonalizowanych programéw rehabilitacyjnych dla
sportowcow po kontuzjach. Monitorowanie postgpow w czasie rehabilitacji za pomocg r6znych

parametrow moze pomoéc w skutecznym powrocie do pelnej sprawnosci fizycznej.

6. Systematyczne monitorowanie parametrOw nerwowo-mig¢sniowych przez caly okres
treningowy i sezonowy moze dostarczy¢ cennych informacji na temat postgpéw zawodnikow

oraz skuteczno$ci programow treningowych i rehabilitacyjnych.

7. Analiza zmegczenia mig$niowego moze pomoc w identyfikacji okreséw przecigZenia
treningowego. Dzieki temu trenerzy moga odpowiednio dostosowacd intensywno$¢ i objetosé

treningu, aby zapobiec przecigzeniom 1 przetrenowaniu.

8. Na podstawie analizy parametréw nerwowo-mig$niowych, trenerzy moga pomoc
zawodnikom w doskonaleniu ich techniki treningowej. Poprawa synchronizacji aktywacji
miesniowej moze prowadzi¢ do bardziej efektywnego i wydajnego wykonywania ruchow

sportowych.
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9. Dzi¢ki zrozumieniu wptywu réznych rodzajéw treningu na parametry nerwowo-migsniowe,
trenerzy moga dostosowaé programy treningowe w celu maksymalizacji efektow. Wybor
odpowiednich technik treningowych moze przyspieszy¢ postepy i poprawi¢ osiggnigcia

sportowe zawodnikow.

Podsumowanie cyklu szeSciu powigzanych tematycznie artykuléw naukowych

Cykl szesciu powigzanych tematycznie artykulow naukowych stanowi bogate zrdodto
wiedzy na temat nerwowo-mig¢$niowych czynnikow wplywajacych na efektywno$é treningu
w réznych dyscyplinach sportowych. Badania skupiajg si¢ na zlozonych relacjach migdzy
aktywno$cig mieg$niowa, parametrami biomechanicznymi a skuteczno$cig treningu oraz
ryzykiem kontuzji u sportowcow. Wnioski ptynace z analizy tych artykulow sa istotne dla
praktyki sportowej i poszerzaja naszg wiedz¢ na temat optymalizacji treningu oraz

zapobiegania urazom.

Analiza parametrow nerwowo-mig¢éniowych umozliwia trenerom dostosowanie
programéw treningowych do indywidualnych potrzeb zawodnikow. Poprzez Sledzenie zmian
w tych parametrach, trenerzy moga optymalizowa¢ intensywnos¢, objetos¢ 1 rodzaj treningu,
co przeklada si¢ na lepsza efektywnos¢ treningu i1 osiggnigcie lepszych wynikow sportowych.
Badania  potwierdzaja  zwigzek migdzy nieprawidlowosciami w  parametrach
nerwowo-mig$niowych a ryzykiem kontuzji u sportowcoéw. Poprawa symetrii mi¢§niowe;j,
zwiekszenie stabilno$ci biomechanicznej oraz odpowiednie monitorowanie zmegczenia

mig$niowego moga przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia ryzyka urazow.

Fizjoterapeuci moga wykorzysta¢ analiz¢ parametréw nerwowo-mig¢sniowych do
spersonalizowania programow rehabilitacji po kontuzji. Dostosowanie terapii do
indywidualnych potrzeb pacjenta moze przyspieszy¢ proces powrotu do zdrowia i aktywnosci
fizycznej. Zrozumienie wptywu réznych rodzajow treningu na parametry nerwowo-mig$niowe
pozwala zawodnikom doskonali¢ swoja technike treningowsa. Poprawa synchronizacji
aktywacji migsniowej 1 biomechaniki ruchu moze prowadzi¢ do bardziej efektywnego

wykonywania ruchow sportowych.

Whioski te podkreslaja konieczno$¢ synergii pomiedzy $wiatem nauki a praktyka
sportowg 1 rehabilitacyjng, aby osiaggnaé najlepsze rezultaty w sporcie oraz minimalizowaé

ryzyko kontuzji. Moja praca badawcza wnosi istotny wktad do tego dialogu, poszerzajac
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dotychczasowa wiedz¢ o nowe spostrzezenia dotyczace ztozonych mechanizméw

determinujacych skutecznosc¢ treningu i ogdlny stan zdrowia sportowcow. Poprzez zrozumienie

tych mechanizméw mozemy lepiej dostosowac strategie treningowe i rehabilitacyjne, co

przyczyni si¢ do dalszego rozwoju sportu oraz poprawy jakosci zycia zawodnikow.

4.4. Pismiennictwo wykorzystane w opisie osiagniecia naukowego
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4.5. Pozostaly dorobek naukowy nie wchodzacy w sktad gtownego osiagniecia

Poza glownym osiagni¢ciem opublikowatem tacznie 38 prac, w czasopismach
naukowych, o tacznej wartosci wptywu wspotczynnika Impact Factor rownej 56,535, na taczng

sume 1 897 punktow MEIN.

Oproécz gldéwnego obszaru moich badan, interesuje¢ si¢ rowniez wptywem suplementacji
kofeing na wtasciwosci kurczliwe migsni u sportowcoOw, co stanowi temat moich dwdéch prac

badawczych.

Publikacja nr | Przemystaw Domaszewski, Pawel Pakosz, Mariusz Konieczny,
Dawid Baczkowicz, Ewa Sadowska-Krepa. Caffeine-Induced effects on human skeletal muscle
contraction time and maximal displacement measured by tensiomyography. Nutrients. 2021,
13(3). doi.org/10.3390/nu13030815. [IF 6.706; MNiSW = 140 pkt.] (zatacznik 8i).

Moj wklad: tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor metodyki badan,
przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow, korekta przed i po ztozeniu pracy do

druku, pozyskanie finansowania.

Metoda:

Badania dotyczace czasu aktywacji mieSni w kontekscie suplementacji kofeing
przeprowadzono na grupie zawodowych sportowcow pitki recznej meskiej, z wykorzystaniem
tensiomiografii (TMG). Badanie miato miejsce w laboratorium Centrum Leczenia Bolu
w Opolu. Badania zostaty poprzedzone uzyskaniem zgody Komisji Bioetycznej Opolskiej 1zby
Lekarskiej w Opolu, nr 260. Kierownik projektu badawczego: Pawet Pakosz.

Cel pracy:

Celem pracy bylo sprawdzenie czy dawka kofeiny wynoszgca 9 mg/kg/masa ciata
wplywa na zmiany czasu skurczu i przemieszczenia migénia brzuchatego tydki u zawodowych

sportowcow piltki reczne;.
Protokétl badania:

Badania przeprowadzono z wykorzystaniem i TMG. Uczestnicy byli wstepnie badani
przez TMG, spozywali kofeing, a nastepnie badano ponownie czas skurczu i przemieszczenie

migsnia brzuchatego tydki. Uczestnicy zostali poproszeni o zachowanie swoich codziennych
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nawykow dotyczacych spozycia kofeiny przed dniem eksperymentu. W dniu badania,
uczestnicy zrezygnowali ze spozywania produktow zawierajacych kofeing. Badanie zostato
przeprowadzone w sposob losowy i podwojnie $lepy, z kontrolg placebo. Uczestnicy zostali
podzieleni na dwie grupy: kontrolng (CON) i eksperymentalng (EXP) z suplementacja kofeing
w dawce 9 mg/kg/masa ciata. Kofeing podano 60 minut przed pomiarem TMG
w przezroczystych kapsutkach celulozowych. Osoby z grupy placebo otrzymaty identyczne
kapsutki z czystg skrobig ziemniaczang. Wszystkie kapsutki spozyto z wodg zrodlang.

Uczestnicy:

W eksperymencie uczestniczyto 40 zawodowych graczy pitki recznej meskiej (wiek =
23,13 £+ 3,51, masa ciata = 93,51 + 15,70 kg, wzrost 191 + 7,72, BMI = 25,89 + 3,10).
Zawodnicy ci zostali sklasyfikowani jako osoby regularnie spozywajace znaczne ilosci kofeiny,

na podstawie wypelnionego kwestionariusza czgstotliwosci spozywania positkow (FFQ).
Analiza danych:

Badanie tensiomiograficzne skupito si¢ na analizie parametrow Tc, Td i Dm, przy
uwzglednieniu czasu oraz efektu kofeiny na odpowiedz migsniowa. Wszystkie zmienne zalezne
zostalty poddane dwuczynnikowej analizie ANOVA z powtarzanymi pomiarami,
uwzgledniajacej dwie grupy (eksperymentalng i kontrolng) oraz dwa pomiary (przed 1 po). Do

przeprowadzenia testow post hoc zastosowano testy uzupetniajagce Tukeya HSD.
Wyniki:

Analiza statystyczna wykazala istotne obnizenie wartosci TMG w grupie
eksperymentalnej (p < 0,001), podczas gdy w grupie kontrolnej wyniki nie roznity si¢ istotnie.
Sredni czas skurczu migéni (Tc) oraz przemieszczenie skurczowe miegénia (Dm) ulegly
istotnemu zmniejszeniu po zastosowaniu kofeiny. W grupie eksperymentalnej warto$ci Tc
przed suplementacja wynosity 20,60 ms + 2,58, a po suplementacji 18,43 ms + 3,05, natomiast
wartosci Dm przed suplementacjag wynosity 2,32 mm =+ 0,80, a po suplementacji 1,69 mm =+
0,51. W grupie kontrolnej srednie wartosci Tc wynosity odpowiednio 20,00 ms + 3,74 1 19,87
ms * 3,06 przed 1 po, a wartosci Dm wynosity odpowiednio 2,06 mm =+ 0,66 1 1,97 mm =+ 0,60

przed i po.
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Whioski:

Glownym osiggnieciem badan byto wykazanie, ze kofeina w dawce 9 mg/kg wywiera
bezposredni, pozytywny wptyw na czynnos$¢ mechaniczng migsni szkieletowych u sportowcow

wyczynowych, co potwierdza skutecznos$¢ kofeiny w poprawie wydolnosci fizyczne;.

Publikacja nr 2 Pawel Pakosz, Mariusz Konieczny, Przemystaw Domaszewski, Tomasz Dybek,
Oscar Garcia-Garcia, Mariusz Gnoinski, Elzbieta Skorupska. Muscle contraction time after
caffeine intake is faster after 30 minutes than after 60 minutes. Journal of the International
Society of Sports Nutrition. 2023 Dec;21(1):2306295. DOI: 10.1080/15502783.2024.2306295
[IF = 5.1; MNiSW = 100 pkt] (zatacznik 8h).

MOoj wklad: nadzor projektu, tworzenie koncepcji, zaplanowanie badania, wybor metodyki
badan, przeprowadzenie badan, analiza i interpretacja wynikow, przeprowadzenie dyskusji
I wynikow, przeglgd pismiennictwa, pisanie artykutu i jego korekta przed i po ztozeniu pracy

do druku, pozyskanie finansowania.

Metoda:

Zastosowano tensiomiografie¢ (TMG) do oceny reakcji migsniowych na kofeine,
koncentrujgc si¢ na migsniu brzuchatym tydki. Pomiary TMG na grupie zawodnikéw pitki
noznej wykonano przed spozyciem kofeiny, a takze 30 i 60 minut po jej spozyciu. Badanie
miato miejsce w laboratorium Centrum Leczenia Bolu w Opolu. Badania zostaty poprzedzone
uzyskaniem zgody Komisji Bioetycznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu 108/22.

Kierownik projektu badawczego: Pawet Pakosz.
Cel pracy:

Celem badania byto okreslenie optymalnego punktu czasowego (30 lub 60 minut po

spozyciu kofeiny), w ktorym reaktywno$¢ mieéni na kofeine jest najwigksza.
Protokoél badania:

Uczestnicy otrzymali dawke 6 mg/kg masy ciala kofeiny. Pomiar TMG zostat

przeprowadzony przed spozyciem kofeiny oraz po 30 i 60 minutach od spozycia. Zbadano
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parametry TMG, takie jak czas do skurczu (Tc), opdznienie czasowe (Td) i maksymalne

przemieszczenie (Dm).
Uczestnicy:

Czterdziestu dwoch pitkarzy noznych grajacych na krajowym poziomie ($redni wiek =
24,8 + 4.4 lat, srednia masa ciata = 81,5 + 8,4 kg, srednie BMI = 24,4 + 3,6), zostato wlaczonych
do badania. Uczestnicy, uznani zostali za osoby spozywajace duze iloSci kofeiny na podstawie
kwestionariusza czestotliwosci spozycia zywnosci (FFQ), oraz wyrazili $wiadoma zgode na

udzial w badaniu.
Analiza danych:

Analiza TMG obejmowata parametry Tc, Td i Dm. Badanie uwzglednilo czas oraz
wpltyw kofeiny na reakcj¢ mig$ni. W celu oceny istotnosci réznic miedzy efektami gtéwnymi,
tj. strong (lewa vs prawa) oraz czasem (przed spozyciem vs 30 minut po spozyciu vs 60 minut
po spozyciu), a poszczegdlnymi zmiennymi (Tc, Td, Dm, Vrd), przeprowadzono analizg
ANOVA. W celu identyfikacji konkretnych r6znic pomigdzy badanymi efektami gtownymi,
skorzystano z testu post-hoc Tukeya HSD.

Wyniki:

W przeprowadzonej analizy ANOVA stwierdzono istotny wptyw czasu na parametry
Tc, Td 1 Dm, bez istotnego wplywu strony ciata. Skurcz mig¢sni byt szybszy 30 minut po
spozyciu kofeiny niz przed 1 60 minut po. Sztywno$¢ migéni byta wigksza 30 minut po spozyciu

kofeiny niz przed i 60 minut po.
Whioski:

Analiza wynikow sugeruje, ze zarowno czas skurczu migéni (Tc), jak i czas opdznienia
(Td), sa uzaleznione od czasu uptywajacego od spozycia kofeiny, przy czym najbardziej
dynamiczne reakcje obserwuje si¢ po 30 minutach. Ponadto, zaobserwowano, ze kofeina
wywiera ogolnoustrojowy wptyw, poniewaz nie zaobserwowano istotnych réznic w pomiarach
migdzy stronami ciata, co sugeruje jednolita reakcje migs$ni na substancje. Tensiomiografia
(TMG) wykazata si¢ jako efektywna i nieinwazyjna metoda oceny reakcji migsniowej po

podaniu kofeiny.

Ponadto, w moich badaniach skupitem si¢ na réznorodnych aspektach zwigzanych

Z analizg nerwowo-mig$niowych czynnikéw efektywnosci migsni i ich wptywem na zdrowie
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oraz wydajnos¢ fizyczng. Jednym z gtownych obszarow moich badan byto badanie wzorcow
ruchowych sportowcow, co mialo istotne znaczenie dla ich efektywnos$ci treningowej
I osigganych wynikow w zawodach. Poprzez analiz¢ tych wzorcow staratem si¢ znalezé
optymalne strategie treningowe, ktore moglyby bezposrednio przyczyni¢ si¢ do poprawy

wynikow sportowcow.

e Borysiuk Zbigniew, Markowska Natalia, Konieczny Mariusz, Krzysztof Krecisz,
Monika Btaszczyszyn, Pantelis T. Nikolaidis, Beat Knechtle and Pawel Pakosz.
Fleche versus Lunge as the Optimal Footwork Technique in Fencing. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 2019, vol. 16, nr 13, s.1-10,
Numer artykutu: 2315. DOI:10.3390/ijerph16132315

e Borysiuk Zbigniew, Waskiewicz Zbigniew, Piechota Katarzyna, Pawel Pakosz,
Mariusz Konieczny, Monika Btaszczyszyn, Pantelis T. Nikolaidis, Thomas Rosemann
and Beat Knechtle. Coordination Aspects of an Effective Sprint Start Frontiers
in Physiology, 2018, vol. 9, s.1-7. DOI:10.3389/fphys.2018.01138

e Borysiuk Zbigniew, Markowska Natalia, Czyz Stanistaw, Mariusz Konieczny,
Pawel Pakosz, Krzysztof Krecisz. Fencing fleche performed by elite and novice

épéeists depending on type of perception. Archives of Budo, 2018, vol. 14, s.179-187

o Pakosz Pawel. Wzorce ruchowe techniki w sportach zespotowych na przyktadzie
koszykowki. W: Elektromiografia w sporcie. Wybrane zastosowania praktyczne /
Borysiuk Zbigniew (red.), 2015, Opole, Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Politechniki Opolskiej, Studio IMPRESO, s.73-109, ISBN 978-83-937403-8-3

e Konieczny Mariusz, Pakosz Pawel, Witkowski Mateusz. Asymmetrical fatiguing of the
gluteus maximus muscles in the elite short-track female skaters. BMC Sports Science,
Medicine and Rehabilitation, 2020, nr 12, s.1-8, Numer artykulu: 48.
DOI:10.1186/s13102-020-00193-w

Jednak moje zainteresowanie nie ograniczato si¢ tylko do sportu. Przeprowadzilem
réwniez badania nad nerwowo-mig$niowymi czynnikami efektywnos$ci migéni oraz
opracowywaniem programéw sprawnosciowych dla osob starszych. Chciatem zrozumieé, jak
wiek wptywa na funkcjonowanie migsni 1 jakie programy ¢wiczen moga pomoc w poprawie

zdrowia 1 jakosci zycia 0sob starszych.
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Btaszczyszyn Monika, Konieczny Mariusz, Pakosz Pawel. Analysis of Ankle SEMG
on Both Stable and Unstable Surfaces for Elderly and Young Women - A Pilot Study.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 2019, vol. 16, nr 9,
s.1-12. DOI:10.3390/ijerph16091544

Borysiuk Zbigniew, Konieczny Mariusz, Krecisz Krzysztof, Pawel Pakosz and Bozena
Krolikowska. Effect of six-week intervention program on postural stability measures
and muscle coactivation in senior-aged women. Clinical interventions in aging, 2018,
vol. 13, 5.1701-1708. DOI:10.2147/CIA.S167782

Borysiuk Zbigniew, Pakosz Pawel, Konieczny Mariusz, Krzysztof Krecisz. Intensity-
dependent effects of a six-week balance exercise program in elderly women.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 2018, vol. 15,
nr1l,s.1-9. DOI:10.3390/ijerph15112564

Kolejnym waznym obszarem moich badan byla rehabilitacja pacjentow po udarze

moézgu. Analizujac nerwowo-mig$niowe wzorce ruchowe tych pacjentow, staralem sig

opracowac skuteczne metody rehabilitacji, ktore moglyby pomdéc im w powrocie do

normalnego funkcjonowania i poprawie jakos$ci zycia po przebytym udarze.

Konieczny Mariusz, Pakosz Pawel, Domaszewski Przemystaw, Monika Btaszczyszyn
and Aleksandra Kawala-Sterniuk. Analysis of Upper Limbs Target-Reaching
Movement and Muscle Co-Activation in Patients with First Time Stroke for
Rehabilitation Progress Monitoring. Applied Sciences-Basel, 2022, vol. 12, nr 3, s.1-11,
Numer artykutu:1551. DOI:10.3390/app12031551

Blaszczyszyn Monika, Agnieszka Szczgsna, Opara Jozef, Mariusz Konieczny, Pawel
Pakosz, Stefan Balko. Functional differences in upper limb movement after early and
chronic stroke based on kinematic motion indicators. Biomedical Papers-Olomouc,
2018, vol. 162, nr 4, 5.294-303. DOI:10.5507/bp.2018.061

Konieczny Mariusz, Pakosz Pawel, Blaszczyszyn Monika. Zastosowanie pomiaru
trajektorii ruchu i koaktywacji migsniowej do diagnozowania procesu rehabilitacji
pacjentéw po niedokrwiennych udarach moézgu. W: Cztowiek w zdrowiu i chorobie:
promocja zdrowia, pielegnowanie i rehabilitacja / Pietrzyk Jacek A. (red.), 2018,
Tarnow, Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Tarnowie, s.226-237, ISBN 978-83-
952363-0-3
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5. Informacja o wykazywaniu sie istotna aktywnoscia naukowa albo
artystyczna realizowana w wiecej niz jednej uczelni, instytucji
naukowej lub instytucji kultury, w szczegolnosci zagraniczne;

1. W 2017 nawigzalem wspdiprace 1 prowadzilem badania z naukowcami
z Uniwersytetu Rzeszowskiego. Zrealizowany zostal tam duzy projekt badawczy,
W zwigzku z czym powstaly 2 wspoélne artykuly naukowe w czasopismach
ze wspotczynnikiem IF: ,, The LEAF questionnaire is a good screening tool for the
identification of the Female Athlete Triad/Relative Energy Deficiency in Sport among
young football players” (zalacznik 8g), oraz ,,Asymmetry and changes in the
neuromuscular profile of short-track athletes as a result of strength training”
(zatacznik 8d). W planach sg kolejne artykuly, gdyz wspélpraca polegata na
wielokrotnych wyjazdach na r6zne projekty badawcze, dzigki czemu zostat stworzony

obszerny materiat do przysztych analiz.

2. Od 2019 prowadz¢ badania przy wspotpracy z hiszpanskim naukowcem - Oscar
Garcia-Garcia z Faculty of Educationand Sport Sciences and head of the Sport
Performance, Physical Condition and Welness Lab of the University of Vigo.
Wspotpraca polegata na nawigzaniu w 2019 roku kontaktu z ekspertem w dziedzinie
oceny kurczliwo$ci migs$ni sportowcoOw, a ponadto najczestszej publikujagcym autorem
prac z zakresu innowacyjnej na polskim rynku tensiomiografii (TMG). W wyniku badan
i wspotpracy  stworzyliSmy artykuty —w czasopismach ze wspotczynnikiem
IF: ,,Asymmetry and changes in the neuromuscular profile of short-track athletes as
a result of strength training” (zatacznik 8d), oraz ,,Muscle contraction time after caffeine
intake is faster after 30 minutes than after 60 minutes” (zalacznik 8h). Razem z Oscarem
Garcia-Garcia, tworzyliSmy koncepcje artykutow, pisalismy artykuly, wykonywalismy
obliczenia, on z chgcig przekazywat swoje uwagi plynace z bogatego doswiadczenia
naukowego. Bral rowniez udziat w kazdym etapie wysytania prac, w odpowiedziach na
recenzje i naniesieniu poprawek na artykut. Dzieki temu moglem poznaé warsztat pracy
tego naukowca, sposob rozwigzywania probleméw, odpowiedzi na recenzje i wiele
innych. Jestem czgsScig laboratorium Faculty of Educationand Sport Sciences and head
of the Sport Performance, Physical Condition and Welness Lab of the University of

Vigo, a w planach sg kolejne projekty badawcze (zatacznik 6a).
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3. W 2021 roku zostatem cztonkiem zespotu badawczego dr hab. Elzbiety Skorupskiej
z Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu. Wspoélpraca polega na potaczeniu
zainteresowan dr hab. Elzbiety Skorupskiej zwigzanych z diagnostyka bdlu,
Z obiektywizacjg oceny kurczliwo$ci migsni u sportowcOw. Zostalty stworzone
obiecujace projekty badawcze, ktore bazuja na najnowszych wytycznych
Migdzynarodowego Komitetu Olimpijskiego, potwierdzajacych konieczno$¢
uwzglednienia w programach leczniczych i prewencyjnych zagadnien zwigzanych
Z bolem nocyplastycznym, co wigze si¢ z wyst¢pujgcym U sportowcoOw przetrwatymi
urazami i opornym na leczenie bolem mig$niowym. W wyniku wspolnych badan
I wspolpracy powstaty artykuly naukowe w czasopismach ze wspolczynnikiem
IF: ,,Retrospective Analysis of Functional Pain among Professional Climbers”
(zatacznik 8j), oraz “MATLAB Analysis of SP Test Results—An Unusual
Parasympathetic Nervous System Activity in Low Back Leg Pain: A Case Report”
(zatgcznik 8k), ,,Relationship between latent trigger points, lower limb asymmetry and
muscle fatigue in elite short-track athletes” (zatacznik 81), w recenzjach sg kolejne.
W planach sa rowniez kolejne badania, na ktore uzyskano juz zgode komisji
bioetycznej, cz¢$¢ z badan jest juz w trakcie realizacji. Ponadto w wyniku nawigzania
wspolpracy jest obecnie realizowany moj staz naukowy, finansowany z grantu NCN -
Miniatura 6 pt.: "Ocena zmian biomechanicznych migsni poprzecznie prazkowanych

Z zaburzeniami mig$niowo-powigziowymi”.

4. W lutym 2023 odbytem trzytygodniowy badawczy staz naukowy w Universidad de
Zaragoza, Facultad Ciencias de la Salud, Hiszpania (zatacznik 6b). Opieka
merytoryczna nad stazem: Dr. Pablo Herrero Gallego. PT, PhD. Program stazu
zwigzany byl z innowacyjnymi badaniami jakimi rozpoczgtymi we wspotpracy
z Uniwersytetem Medycznym w Poznaniu, a dotyczy diagnostyki zaburzen mig$niowo-
powigziowych u zawodnikéw roznych dyscyplin sportowych. Efektami stazu bylo:

e Uszczegélowienie i doprecyzowanie metody diagnostyki zaburzenia
mig$niowo-powieziowego zwigzanego z punktami spustowymi, polegajacej na
prezentacji naszych rozwigzan w zakresie diagnostyki zwigzanej
Z tensiomiografig i elektromiografia powierzchniowa, co moze by¢ innowacja
w ich pracy badawczej. Przeprowadzilismy w tym zakresie probne badania

ukazujace korzysci naszych rozwigzan w diagnostyce.
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e Nawigzanie wspotpracy badawczej dotyczacej hiszpanskiej metody diagnostyki

i leczenia zaburzen migSniowo-powigziowego zwigzanego z punktami

spustowymi (wykorzystanie USG i galwanizacji). Powyzsza metode chcemy

wdrozy¢ nasz system diagnostyczny. Dr Pablo Herrero przoduje w tej metodzie

i prowadzi szkolenia z tego zakresu.

W wyniku badan i wspotpracy stazowej juz powstala wspolna publikacja w czasopi$mie

ze wspotczynnikiem IF: ,Relationship between latent trigger points, lower limb

asymmetry and muscle fatigue in elite short-track athletes” (zatacznik 81). W zespole

pracujemy rowniez nad kolejnymi pracami, aby jeszcze bardziej udoskonali¢ metodg

I pomo&c sportowcom.

6. Informacja o osiagnieciach dydaktycznych, organizacyjnych oraz

popularyzujacych nauke lub sztuke.

1.1 Informacja o osiagnieciach dydaktycznych

1. Duzym moim osiggni¢ciem bylo wygranie w 2022 roku konkursu na projekt

dydaktyczny EDUCATUS, ogloszonego przez Rektora Politechniki Opolskiej. Polegat

on na stworzeniu nowoczesnego projektu, ktory bedzie spetniat ponizsze cele:

przygotowanie zaje¢ prowadzonych z wykorzystaniem metod i technik
ksztatcenia na odlegtos¢ (w trybie synchronicznym, asynchronicznym lub
hybrydowym), ktéore wnosza nowa innowacyjng jako$S¢ w obszarze
metodycznym i narzgdziowym,;

zakup sprzgtu (wraz z oprogramowaniem) i narz¢dzi wspomagajacych
proces dydaktyczny (m. in. na potrzeby wyposazenia sal);

przygotowanie, wydanie i opublikowanie w wersji elektronicznej
podrecznikdéw akademickich oraz innych publikacji dotyczacych dydaktyki;
sfinansowanie udzialu nauczyciela akademickiego w szkoleniach

doskonalgcych umieje¢tnosci dydaktyczne.

Zwycigski projekt nosit nazwe ,,Digitalizacja nauki o pracy mig$ni w oparciu o animacje

3D i innowacyjne podejscie do efektywniejszej nauki ¢wiczen fizycznych”. Dotychczas

stosowane konwencjonalne metody dydaktyczne dotyczace dokladnego wskazania

pracujacych podczas ¢wiczen fizycznych migsni, ich fizjologii czy anatomii, bywaja

nietatwe do opanowania przez studentdw. Ten stan rzeczy bywa spotegowany
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zwlaszcza w zdalnym lub hybrydowym trybie nauki. Projekt ma na celu wprowadzenie
do procesu dydaktycznego nowsg, innowacyjng jako$¢ w obszarze metodycznym
I narzedziowym przekazywania wiedzy. Nastapi to przez obrazowe (wizualizacja 3D)
przedstawienie pracujacych podczas ¢wiczen migsni za pomocg specjalistycznej
aplikacji, jak rowniez wykorzystanie podczas zaje¢ nowoczesnego sprzgtu sportowego
wzmacniajgcego doznania uczacego si¢ (“learning experience”). Dzigki wykorzystaniu
nowych technologii 1 narzedzi, ulatwiona zostanie nauka, zrozumienie
I zapamigtywanie tre$ci dotyczacych pracy uktadu migsniowo-szkieletowego. Ponadto
celem jest przygotowanie pracownikow do wykorzystywania tych narzedzi w pracy na
WWEFIF podczas szkolen wewnetrznych, ktore zostang przygotowane réwniez do
studiowania na platformie Moodle. Narzedzia te beda przydatne do prowadzenia wielu
zaje¢ zwigzanych z ruchem ciata ludzkiego, ktore na WWFiF s3 realizowane dla
studentow na kazdym semestrze 1 1 2 stopnia studidéw. Wykorzystanie sprze¢tu lepiej
zobrazuje zmiany w mig¢$niach na wskutek ¢wiczen i pozwoli klarownie wyjasni¢
ztozone koncepcje ruchu. To zintensyfikuje pracg na zajgciach i przyczyni si¢ do
lepszego 1 trwalszego zdobywania wiedzy. Absolwenci zaje¢ cechowal sie beda
lepszym rozumieniem mechaniki migéni i zwigkszong §wiadomos$cig na temat mig¢sni
W ruchu. Przyczyni si¢ do poprawy wynikOw nauczania oraz zmniejszenia ryzyka

kontuzji u ich przysztych podopiecznych.

2. Dziatalno$¢ dydaktyczna na WWFiF:

. Prowadzone przedmioty w ramach pensum:
0 Formy aktywnosci ruchowej do wyboru J: Rekreacyjne formy
koszykowki
0 Technologia informacyjna — koordynator przedmiotu
0 Teoria i metodyka sportow zespotowych: koszykowka
0 Zaawansowana teoria i metodyka koszykowki
0 Metodyka i praktyka specjalizacji trenerskiej | - trener personalny —

koordynator przedmiotu
Praca dyplomowa

Praca magisterska
Seminarium dyplomowe |

Seminarium magisterskie |

o O O O o

Seminarium dyplomowe I
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Seminarium magisterskie 11

Zywienie sportowca i odnowa biologiczna — koordynator przedmiotu
Oboz letni — zeglarstwo windsurfing

Oboz letni — zeglarstwo jachtowe

Wychowanie fizyczne - fitness i ¢wiczenia sitowe

o O O o o o

Wychowanie fizyczne
. Wypromowane prace magisterskie: 8
. Wypromowane prace licencjackie: 19

. Recenzent prac: 3

3. Ukonczenie licznych szkolen i uzyskanie certyfikatow z zakresu ¢wiczen fizycznych,
edukacji czy fizjoterapii to dowdd mojego zaangazowania w rozwijanie wlasnych
kompetencji. Dzialajac w roli organizatora swojego doszkalania, staratem si¢ zawsze
dostarcza¢ Uczelni najwyzszej jakosci edukacje realizujac szkolenia. Przedstawiam
ponizej tylko te najistotniejsze z wszystkich 36 ukonczonych (zalgcznik 6c¢):

e Kurs elektromiografii funkcjonalnej w badaniach naukowych — szkolenie

zaawansowane — 2017

e Kaurs elektromiografii funkcjonalnej w badaniach naukowych — 2015

e Trener personalny Wellness — 2016

e Wellness Coach — 2017

e PFS® - Diagnostyka Funkcjonalna — 2019

e PFS® - Programowanie i planowanie treningu — 2021

e PFS® - Trening medyczny - 2021

e PZZ - Zeglarz jachtowy morski — 2021

e AST Wroctaw — Instruktor Jogi — 2022

e PFS® - Zdrowy kregostup - 2023

¢ PFS® - Anatomia palpacyjna i podstawy mobilnosci — 2023.

1.2. Informacja o osiagnieciach organizacyjnych
1. W 2014 roku bylem cztonkiem komitetu organizacyjnego konferencji naukowej -
1st Control of Movement and Posture Conference, Organizator: Wydziat Wychowania

Fizycznego i Fizjoterapii (zatacznik 6d).
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2. Cztonkostwo w komitetach redakcyjnych i radach naukowych czasopism:
e Czlonek redakcji czasopisma: Journal of Biomedical Research &
Environmental Sciences, funkcja doradcza i redaktora w naukach o sporcie.
e (Czlonek redakcji czasopisma: ,,Journal of Combat Sports and Martial Arts”,

funkcja redaktora internetowego.

3. Pehli¢ rol¢ koordynatora wspotpracy Wydzialu Wychowania Fizycznego
i Fizjoterapii z Zespotem Szkdét Zawodowych im. Stanistawa Staszica w Opolu.
Zorganizowatem i skoordynowatem rézne dzialania dla spolecznosci szkotly, ktore
mialy na celu promocj¢ Wydzialu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii oraz
podniesienie jego rozpoznawalno$ci. Zorganizowane przeze mnie inicjatywy, takie jak
warsztaty "Zadbaj o swoje cialo 1 umyst z Marta Majdecka" oraz "Soczysty dzien
zdrowego jedzenia w Staszicu,” i wiele innych, ktore przy wspotpracy z Wydziatem
Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii, mialy na celu nie tylko dostarczenie
warto$ciowych, prozdrowotnych do$wiadczen uczniom szkoty, ale takze promocje
Wydziatu Wychowania Fizycznego i1 Fizjoterapii czy podniesienie rozpoznawalnosci
Uczelni. Moje dzialania obejmowaly pelng koordynacj¢ organizacji, zapewnienie
niezbednego sprzetu, integracje obu spotecznosci oraz szeroka kampani¢ medialng
w opolskich mediach, takich jak TVP Opole, Radio Opole, Nowa Trybuna Opolska.
Dodatkowo zaangazowatem si¢ w prowadzenie "Poradnika Zdrowszego Stylu Zycia
Wellness" na szkolnej stronie internetowej, co byto kolejnym narzedziem do inspiracji
mtodziezy do dbania o zdrowie 1 aktywno$¢ fizyczna, wartosci tak waznych dla
WWFiF. Moje zaangazowanie jako koordynatora wspolpracy z Zespotem Szkot
Zawodowych im. Stanistawa Staszica w Opolu polegato na kompleksowej organizacji
| zarzgdzaniu, co przyczynito si¢ do udanego przeprowadzenia tych dziatan,
zaciesnienia wspotpracy migdzy naszymi instytucjami i podniesienia rozpoznawalnosci

Uczelni.

4. Organizacja trzytygodniowego zagranicznego stazu naukowego W 2023 roku na
Universidad de Zaragoza, Facultad Ciencias de la Salud, Hiszpania, byta mozliwa dzieki
mojej staranno$ci w planowaniu 1 organizacji stanowiska badan diagnostyki zaburzen
mig$niowo-powieziowych. Moje zaangazowanie przyczynito si¢ do efektywnego

przebiegu stazu i nawigzania owocnej mi¢dzynarodowej wspolpracy.
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1.3. Informacja o osiagnieciach popularyzujacych nauke

1. Upowszechnianie wynikow badan w czasopismach naukowych ze wspotczynnikiem

IF 0 zasiggu miedzynarodowym.

2. Udzial w konferencjach miedzynarodowych i krajowych, tu przedstawiono tylko te

bardziej istotne:

2014 Opole - 1% CONTROL OF MOVEMENT AND POSTURE
CONFERENCE EMG and posturography workshop.

2014 Warszawa — Kongres Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowej —
udzial czynny z wystgpieniem “Zastosowanie systeméw analizy ruchu
z wykorzystaniem szybkich kamer zsynchronizowanych z EMG
do oceny wzorcow ruchowych w sporcie — na przykladzie pitki
koszykowe;j”.

2016 Tomaszéw Mazowiecki - I Miedzynarodowy Zjazd Polskiego
Towarzystwa Miegéni, Sciegien i Wigzadet — udziat czynny z wystapieniem
, Tensiomiografia (TMG) — diagnostyka funkcjonalna stawow, migéni
i wiezadel.”, oraz ,,Biochemiczne markery wysitku fizycznego - jak dalece
mozna obcigzy¢ organizm sportowca’”.

2018 Dublin, Irlandia - 23rd Annual Congress of the European College
of Sport Science — udziat czynny z wystapieniem ,,Effect of a warm-up on
the reactivity of the bottom limb muscles”.

2018 Tarnéw - II Miedzynarodowa Konferencja Naukowa ,,Czlowiek
w zdrowiu i chorobie — promocja zdrowia, pielggnowanie i rehabilitacja” —
udzial czynny z wystgpieniem ,,Zmiana profilu nerwowo-mig¢$niowego
konczyn dolnych po 15 minutowej rozgrzewce, mierzona TMG, w grupie
mtodych kobiet”.

2021 Usti nad Labem, Czechy - International Conference of Sport, Health
and Physical Education — udziat czynny z wystgpieniem “Motor pattern and
efficiency in basketball free throw shooting”.

2022 Seindjoki, Finlandia - SeAMK International Week.
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3. Czlonkostwo w miedzynarodowych lub krajowych organizacjach i towarzystwach
naukowych wraz z informacjg o petnionych funkcjach:
e Czlonek European College of Sport Science.

e Czlonek Polskiego Towarzystwa Migéni, Sciegien i Wigzadet.

4. Dzielenie si¢ treSciami popularnonaukowymi na osobistych profilach w mediach

spotecznosciowych: Facebook, Instagram, LinkedIn.

/. Inne wazne informacje dotyczace kariery zawodowe;j.

1. Przyznany grant Narodowego Centrum Nauki - MINIATURA 6 (NR DEC-
2022/06/X/NZ1/01578/2) pt.: "Ocena zmian biomechanicznych migéni poprzecznie
prazkowanych z zaburzeniami mig$niowo-powigziowymi”, bedacy w toku realizacji,
gdzie jestem kierownikiem i wykonawca.

2. Promotor pomocniczy w dwoch przewodach doktorskich w dziedzinie nauk
medycznych i nauk o zdrowiu w dyscyplinie nauki o kulturze fizyczne realizowanych
na WWEFiF Politechniki Opolskiej:

e Doktorant: Marcin Chociaj, Promotor: prof. Zbigniew Borysiuk, tytut przewodu
doktorskiego: ,,Struktura wzorcéw ruchowych w kontekscie podejmowania
decyzji u pitkarzy noznych w ukierunkowanym 1 specjalistycznym
etapie szkolenia”.

e Doktorant: Beata Tyszkiewicz-Gromisz, Promotor: prof. dr hab. Malgorzata
Chalimoniuk, tytul przewodu doktorskiego: ,,Skuteczno$¢ postepowania
usprawniajgcego metoda integracji sensorycznej chlopcéw ze spektrum
autyzmu™.

3. Recenzent 22 artykuléw naukowych w czasopismach z bazy WOS.

4. W ramach wspotpracy z sektorem gospodarczym w dziedzinie sektora ustugowego
ochrony zdrowia, stworzenie stanowiska i wspotpraca z fizjoterapeutom i wlascicielem
Centrum Leczenia Bolu w Opolu - Mariuszem Gnoinskim, ktéra zaowocowata
znaczacymi osiggni¢ciami w dziedzinie analizy nerwowo mig$niowych czynnikow
wplywajacych na efektywno$¢ treningu sportowego. Efektem wspolpracy jest wiele
badan na sportowcach oraz opublikowanych publikacji w czasopismach

ze wspotczynnikiem IF, wspomnianych wczesnie;.
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5. Uzyskanie w 2014 roku Medalu Komisji Edukacji Narodowej, za szczegdlne zastugi
dla o$wiaty i wychowania (zatacznik 6e).

6. Uzyskanie w 2023 roku Nagrody Rektora Politechniki Opolskiej za osiagnigcia
organizacyjne (zatacznik 6f).

PODPIS ZAUF AN Y | SN

PAWEL (podpis wnioskodawcy)

17.04.2024 21:25:17 [GMT+2]
Dokument podpisany elektronicznie
podpisem zaufanym
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