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Aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym elementem zdrowego stylu zycia, decydujacym
o sprawnosci fizycznej czlowieka, jakosci zycia i dobrym samopoczuciu. Liczne wyniki
badan potwierdzaja, ze ¢wiczenia fizyczne, zaréwno te zaklasyfikowane jako trening
acrobowy, jak i te uznawane za trening silowy, zmniejszaja ryzyko wystapienia depresji i
zaburzen Igkowych oraz poprawiaja funkcjonowanie poznawcze u 0s6b w kazdym wieku.

I cho¢ wykonywanie éwiczeni fizycznych sprzyja poprawie stanu zdrowia u osob
cierpigcych na zaburzenia psychiczne (m.in. depresje, zaburzenia lekowe), pomaga radzié
sobie ze stresem oraz obniza ryzyko wystapienia zachowan autodestrukcyjnych. To niestety
statystyki dotyczace zdrowia psychicznego spoleczefistw z roku na rok sg coraz bardziej
niepokojace.

Wedlug WHO depresja jest jednym z dwéch najeczesciej wystepujacych zaburzen
psychicznych na $wiecie. Zgodnie z jej prognozami w roku 2030 bedzie ona czynnikiem
najbardziej odpowiedzialnym za umieralnosé, niepetnosprawno$é i czynnikiem zagrazajacym

zdrowiu czlowieka. Liczne badania jednoznacznie wskazuja, ze gdyby spoleczenstwa byly
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bardziej aktywne fizycznie, mozna by bylo unikngé od czterech do pieciu milionéw zgonéw
rocznie bedacych wynikiem réznych choréb, na ktérych niedobér aktywnosci fizycznej ma

ogromny wplyw.

W przestawionej do oceny rozprawie doktorskiej przygotowanej w formie spéjnego
tematycznie zbioru artykuléw scharakteryzowano Baduanjin (BE) jako forme- chinskiego
tradycyjnego ¢wiczenia zdrowotnego. Baduanjin laczy w jedno - uzycie yi (intencji, idei,
umystu, Swiadomosci), treningu wewnetrznego odczucia gi i zewngtrznej formy ruchu xing.

W praktyce Baduanjin wymagane jest - pelne zaangazowanie, zjednoczenie ciala i
umystu. Poprzez ta forme ¢wiczen wzmacniane sg nie tylko migsnie i kosci, ale poprawiaja
si¢ funkcje organéw wewnetrznych czy osiggany jest efekt wzmocnienia calego organizmu i
redukcji schorzen. Na poziomie, gdy ruchy stajg sie jakby zautomatyzowane, aktywnos$é
umystowa staje si¢ bardziej uporzadkowana, naturalnic wchodzi w stan wyciszenia i
skupienia. Niestety dostepno$¢ piSmiennictwa z zakresu éwiczen Baduanjin jest nadal
niewystarczajgca.

Dlatego uwazam, ze przedstawiona do oceny rozprawa doktorska przygotowana w formie
spdjnego tematycznie zbioru artykutéw, porusza wartoéciowy problem badawczy z punktu widzenia

spotecznego, zdrowotnego i praktycznego, wskazujac na wyzwania stojace przed spoleczefstwem w

kontekscie znaczenia i promocji aktywnosci fizycznej w zyciu wspdtczesnego cztowieka.

Ocena ukladu rozprawy doktorskiej i formalnej strony

Przedstawiona do oceny rozprawa doktorska zostala przygotowana w formie spdjnego
tematycznie zbioru artykulow, sktadajgcego sie¢ z trzech oryginalnych publikacji,
opublikowanych w roku 2022 w renomowanych czasopismach naukowych o zasiegu
migdzynarodowym Sa to czasopisma: (1) BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation
(IF: 2.367), (2) Gazzetta Medica Italiana — Archivio perle Scienze Mediche (IF: 0.117), (3)
Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine (IF: 2.650).

Doktorant we wszystkich pracach jest pierwszym autorem. f.aczny wspoélczynnik IF
dla calego cyklu wynosi 5.134. We wszystkich publikacjach sktadajacych sie na cykl, bedacy
podstawa rozprawy doktorskiej, Pan Keqiang Li planowat projekt, pozyskiwal srodki
finansowe, opracowywal metodologie, przeprowadzal badania, przygotowywal pierwotna
wersje tekstow, redagowal manuskrypty po otrzymanych recenzjach oraz tworzyl ostateczng

wersj¢ gotowa do opublikowania.



W pierwsze] z prac nt. ,, The effect of the Baduanjin exercise on COVID-19-related
anxiety, psychological wellbeing and lower back pain of college students during the
pandemic”. Celem badania bylo sprawdzenie czy ¢wiczenia Baduanjin mogg zmniejszy¢
lek zwigzany z Covid-19, zmniejszy¢ czesto$é wystepowania bolu dolnej czgsci plecow i
zwigkszy¢ dobrostan psychiczny studentéw podczas pandemii. Protokét badania zostal
zatwierdzony przez Komisj¢ Etyki ds. Projektéw Badawczych przy Instytucie Psychologii
Uniwersytetu Gdanskiego (decyzja nr 33/2020). Od wrze$nia 2020 r. do grudnia 2020 r.
wybrano losowo studentéw uniwersytetu z miasta Wenzhou w prowincji Zhejiang w
Chinach. Zgodnie z kryteriami wlaczenia uczestnicy byli w wieku od 20 do 30 lat. Ponadto
musieli pracowac, uczy¢ si¢ lub mieszka¢é w wybranej szkole przez ponad dwa
miesigce. Ostatecznie do badan zakwalifikowano 387 uczestnikéw, ktorych losowo
przydzielono do dwoch grup - grupy ¢wiczacej Baduanjin i grupy kontrolnej. Jako narzedzia
badawcze zastosowano kwestionariusze: Nordycki Kwestionariusz Miesniowo-Szkieletowy
(NMQ) =zastosowano do pomiaru bolu migsniowo-szkieletowego, Skale Oceny Bélu
zastosowano do nasilenia bélu badanych oséb, Skale Le¢ku Koronawirusa (CAS)
wykorzystano oceny leku, Skale Dobrostanu Psychicznego (PWBS) oceniajaca glowne
elementy dobrostanu psychicznego.

Gtéwnym wnioskiem badan bylo, ze w okresie pandemii 12-tygodniowe ¢wiczenia
Baduanjin moga ztagodzi¢ niepokoj studentéw zwigzany z Covid-19, zmniejszy¢ czestosé
wystepowania bolu krzyza, dodatkowo promowaé zdrowie studentow i poprawi¢ ich zdrowie
psychiczne. Wykazano, ze trening - Baduanjin jest skutecznymi, bezpiecznymi i pomocnymi
¢wiczeniami, ktére moga poprawié zdrowie fizyczne i psychiczne réznych grup spolecznych.

Autor wykazal takze pewne ograniczenia badan, ktére wynikalo z wptywu pandemii,
np. grupa uczestnikow skladala si¢ wylacznie ze studentéw, zastosowano subiektywne
kwestionariusze. Ponadto uzyskane wyniki, ze nie ma pewnosci czy po 12 tygodniach efekt
interwencji nadal bedzie wystepowat, poniewaz nie podjeto dalszych obserwacji.

W drugiej publikacji nt. “The effect of 12 weeks of Baduanjin exercise on cognitive
function, lower limb balance and quality of life of the elderly with mild cognitive impairment:
a randomized controlled trial”. Celem badania byla ocena wplywu éwiczen Baduanjin na
funkcje poznawcze, funkcje réwnowagi konczyn dolnych i jako$¢ zycia oséb starszych z
fagodnymi zaburzeniami poznawczymi. Badaniami objeto 60 uczestnikow, ktérych
przydzielono do grup: grupy ¢wiczgcej Baduanjin przez 12 tygodni i grupy spacerowej. U

uczestnikéw dokonano badania oceny funkcji poznawczych, funkcji réwnowagi konczyn
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dolnych oraz jakosci zycia. W poréwnaniu z uczestnikami grupy spaceréw rekreacyjnych,
uczestnicy grupy Baduanjin odnotowali znaczng poprawe funkcji poznawcezych oraz poprawe
funkcji réwnowagi koficzyn dolnych, a takze posiadali lepsza jako$¢ zycia. W badaniu
wykazano, ze ¢wiczenia Baduanjin wydajg si¢ dobra, akceptowalng forma zaje¢ ruchowych,
ktéra moze wplynac¢ na poprawe funkcji poznawczych i funkcji réwnowagi koficzyn dolnych
oraz jakosci zycia os6b starszych. Uzyskane wyniki podkreslajg znaczenie éwiczen Baduanjin
dla podtrzymania zdrowiem o0sob starszych.

W trzeciej pracy pt. “The Effects of Er Xian Decoction Combined with Baduanjin
Exercise on Bone Mineral Density, Lower Limb Balance Function, and Mental Health in
Women with Postmenopausal Osteoporosis: A Randomized Controlled Trial” . Celem byla
ocena wptywu wywaru Er xian (EXD) w polgczeniu z ¢wiczeniami Baduanjin (BE) na
gestos¢ mineralng kosci, rownowage koniczyn dolnych i zdrowie psychiczne u kobiet. W
badaniu uczestniczylo 50 kobiet chorych na osteoporoze pomenopauzalng. Uczestniczki
przydzielono do trzech grup: grupa EXD, grupa BE i grupa laczona (EXD + BE).
Zastosowano wybrane metody badan z pracy 1 i 2. Wykazano na podstawie uzyskanych
wynikow, ze zaréwno po 8 jak i 16 tygodniach leczenia interwencyjnego u uczestniczek
nastgpila znaczaca poprawa w zakresie zmniejszenia mineralnego gestodci kosci (BMD) i
testu stania na jednej nodze (OLST), skali rownowagi Berga (BBS), testu ,,Timed up and go”
(TUG), skali samolegku (SAS) oraz skali depresji samooceny (SDS). W poréwnaniu z grupami
EXD i BE, grupa EXD + BE wykazala najsilniejszy wptyw na BMD, funkcje réwnowagi
konczyn doinych i zdrowie psychiczne. W grupie EXD + BE zaobserwowano korelacje
pomigdzy BMD, a réwnowagg konczyn dolnych i stanem psychicznym. Zmiana stanu
zdrowia psychicznego (wynik SAS) byla skorelowana z poprawa BMD (szyjki kosci udowej).

Badanie wykazato, ze wywar w polgczeniu ¢wiczeniami BE moze mieé przewage
terapeutyczng w poréwnaniu z obiema monoterapiami w leczeniu zmniejszenia mineralnego
gestosci kosci, funkcji réwnowagi konczyn dolnych i zdrowia psychicznego u kobiet
osteoporozg pomenopauzalng. Wywar Er xian w polaczeniu z éwiczeniami Baduanjin (EXD
+ BE) moze stanowi¢ realng alternatywe terapeutyczng dla uczestniczek cierpiacych na
osteoporoz¢ pomenopauzalna, biorgc pod uwagg jego obiecujgce efekty w kontroli i leczeniu

choroby, przy dobrej skutecznosci i profilach bezpieczenstwa.
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Warto$¢ merytoryczna rozprawy

Uklad przedstawionej do recenzji rozprawy doktorskiej jest zgodny z normami
przyjetymi dla tego typu opracowan, logiczny i spojny, posiada wlasciwie przyjetg koncepcje
pracy.

Podobnie jak przedstawione publikacje dobra jakoscia odznacza si¢ autoreferat i
streszczenie. Doktorant w przystepnej i syntetycznej formie przedstawit calo$é poruszanego
problemu badawczego, prawidlowo wskazal cele, material i metody badan oraz wazno$é
uzyskanych wynikéw konczac dyskusja z wnioskami. Autor wskazal takze ograniczenia
swoich badan i kierunki na przysztos¢. Badana grupa i metody badawcze zostaly opisane
obszernie w 3 opublikowanych wczesniej artykutach. Na ich podstawie mozna stwierdzié, ze
Doktorant opanowal warsztat badawczy, a takze umiejetnie postuguje sie narzedziami
statystycznymi do analizy uzyskanych danych. Sposéb przedstawienia wynikow i krytyczna
ich analiza podlegaly juz ocenie przez recenzentéw czasopism, w ktérych zostaty
opublikowane artykuly bedace podstawa rozprawy. Jednak na podstawie kolejnych
rozdzialéw dysertacji jak — GIéwne wyniki i wnioski z poszczegélnych artykutéw, Dyskusja i
wnioski ogdlne oraz Ograniczenia badav i ich przyszle kierunki mozna stwierdzié, ze
Doktorant potrafi krytycznie analizowaé i wlasciwie interpretowaé swoje wyniki. Autor
potrafi odnie$¢ uzyskane rezultaty do wynikéw innych autoréw wykazujac podobienistwa i
roznice, na tle prawidtowo i obszernie cytowanego pismiennictwa. Opis wynikéw dokonany
przez Doktoranta jest logiczny stanowigc konsekwencje podjetych metod badawczych. W
mojej opinii rozprawa zastuguje na pozytywng ocene pod wzgledem merytorycznym i

metodologicznym.

Whiosek koncowy

Dokonujgc oceny calodci pracy stwierdzam, ze pod wzgledem merytorycznym praca
jest poprawna i stanowi oryginalne rozwigzanie problemu naukowego. Cel badan logiczny,
pytania poprawne, analiza i interpretacja wynikéw zrozumiata i konkretna. Przedstawione
uogolnienia s3 uzasadnione wynikami badan, jak réwniez whasciwa dyskusja oparta na
konfrontacji wlasnych wynikéw z rezultatami innych autoréw. Biorac pod uwage wszystkie
aspekty recenzowanej rozprawy stwierdzam, ze zostala ona przygotowana sumiennie zaréwno

w zakresie tematycznym jak i w ramach okreslonych zatozeh metodologicznych.
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Uwazam, ze Doktorant sprostat wszystkim zadaniom tworzac istotne opracowanie
naukowe, jest dobrze przygotowany pod wzgledem merytorycznym i metodologicznym do
samodzielnej pracy naukowe;j.

W podsumowaniu stwierdzam, ze przedstawiona do recenzji praca doktorska Pana
Keqiang Li pt.: ,,Wplyw éwiczeri Baduaniin jako pojedynczej interwencji i w polgczeniu z
wywarami Er-Xianna zdrowie fizyczne i psychiczne”, stanowi oryginalne rozwigzanie
istotnego problemu naukowego oraz spetnia wymogi okreslone w art. 187 ustawy z dnia 20
lipca 2018r. - Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U. z 2022 poz. 574 z pézn. zm.).

W zwigzku z powyzszym, przedstawiam Wysokiej Radzie Naukowej Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku wniosek o

dopuszczenie Pana Keqiang Li do dalszych etapéw przewodu doktorskiego.

Z wyrazami szacunku
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