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Streszczenie

Wstep. Celem byto zbadanie, za pomocg autorskiej ankiety, subiektywnej oceny wptywu ¢wiczen
fizycznych jogi oraz technik relaksacyjnych na organizmy éwiczgcych. Oceny dokonali studenci | ro-
ku (kierunek Zarzadzanie) Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach, biorgcy udziat w obo-
wigzkowych zajeciach jogi w ramach wychowania fizycznego.

Materiat i metody. Badaniami objgto 109 kobiet i 82 mezczyzn. Wptyw systemu ¢wiczen fizycznych
jogi na witasny organizm oceniali studenci na podstawie uczestnictwa w 13 do 15 zajeciach jeden raz
w tygodniu, w wymiarze 2 godzin lekcyjnych. Studenci odpowiadali na dziewig¢ pytan zamknigtych, oce-
niajgc wplyw ¢wiczen jogi na poszczegdlne aspekty zdrowotne i kondycje oraz na trzy pytania otwarte
dotyczace skutkdw cwiczen jogi, w tym o ewentualne dalsze uczestnictwo w zajeciach, gdyby byty one
nieobowigzkowe, oraz o samodzielne wykonywanie poznanych ¢éwiczeh w czasie wolnym.

Wyniki. Odpowiedzi mezczyzn i kobiet nie réznity sie istotnie. Badany system ¢wiczen najbar-
dziej wptywat na poprawe samopoczucia i umiejetnosé relaksu. Studenci odczuli réwniez pozytywny
ich wplyw na wymienione w ankiecie aspekty prozdrowotne. Negatywnych skutkéw ¢wiczen fizycz-
nych jogi zadna ankietowana osoba nie zauwazyta.

Whioski. Cwiczenia fizyczne jogi moga by¢ bardzo dobrg propozycjg zaje¢ ruchowych w ramach
wychowania fizycznego realizowanego w uczelniach wyzszych. Studenci cenig ten system ¢wiczen
fizycznych m.in. z uwagi na poprawe samopoczucia, zmniejszenie stresu, nabycie umiejetnosci re-
laksu oraz poprawe gibkosci.

Summary

Background. The purpose of the research was to investigate using the tailor-made survey, the
subjective assessment of the effect of yoga and relaxation techniques on the student’s bodies. The
assessment was made by the first year students of Management Department at the Academy of Phy-
sical Education in Katowice, participating in compulsory yoga classes as part of physical education.

Material and methods. The sample comprised 109 women and 82 men. The effect of yoga exer-
cises on one’s body was assessed by students who participated in 13-15 classes, 2 hours per week.
They answered nine closed questions, evaluating the influence of yoga exercises on individual salu-
brious aspects and condition, and three open questions regarding the effects of yoga exercises, inc-
luding questions about possible further participation in optional classes and performance of the acqu-
ired techniques at home in leisure time.

Results. The results did not reveal any significant between gender differences in the replies. The
studied system of exercises contributed mostly to the improvement of general well-being and relaxa-
tion skills. The students also reported the positive impact of yoga on pro-salubrious aspects mentio-
ned in the survey. No respondents noticed negative effects of yoga.

Conclusions. Yoga exercises can be a very good option of physical activity as part of PE clas-
ses at universities. Students appreciate this form of physical exercise, inter alia due to improvement
of general well-being and flexibility, stress reduction and acquisition of relaxation skills.
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Wstep

Cwiczenia fizyczne jogi (hatha joga) rozumiane
sg, wedtug polskiego ustawodawstwa, jako rekreacja
ruchowa fitness — ¢wiczenia psychofizyczne. Stowo
,joga” oznacza m.in. potgczenie, ktére mozna rozu-
mieC jako potaczenie pracy ciata i umystu podczas
wykonywania ¢wiczen fizycznych jogi (asan).

Cwiczenia fizyczne jogi polegajg na powolnym
przyjeciu danej pozycji (asany), trwaniu w niej przez
okreslony czas, a nastepnie powolnym wyjsciu z tej
pozycji. Angazujg nie tylko ciato, ale takze umyst [1].
Stowo ,asana” w praktyce oznacza przyjecie pozycji
stabilnej i wygodnej. Integralng czescig hatha jogi sg
réwniez techniki oddechowe (pranayama) oraz ¢wi-
czenia relaksacyjne. Wykonywanie wyzej wymienio-
nych technik pracy z ciatem i umystem niesie ze so-
ba wiele korzysci zdrowotnych. Jest to m.in. zwiek-
szenie ruchomosci w stawach, poprawa sity i wytrzy-
matosci miesni, obnizenie skurczowego i rozkurczo-
wego cisnienia krwi, poprawa funkcjonowania uktadu
nerwowego, polepszenie parametrow oddechowych,
poprawa postawy ciata, zmniejszenie fatdéw skorno-
-ttuszczowych, obnizenie masy ciata, poprawa row-
nowagi [2-16].

Celem pracy bylo zbadanie subiektywnej oceny
wplywu ¢wiczen fizycznych jogi oraz technik relaksa-
cyjnych na organizm ¢éwiczgcego, jakiej dokonali stu-
denci kierunku Zarzgdzanie | roku Akademii Wychowa-
nia Fizycznego w Katowicach, biorgcy udziat w zaje-
ciach jogi znajdujgcych sie w programie studiow.

Materiat i metody

W celu zebrania informacji na temat zauwazone-
go wptywu ¢éwiczen jogi na wtasny organizm oraz su-
biektywnych odczué dotyczgcych tej formy rekreacji
ruchowej, skierowano do studentéw Akademii Wycho-
wania Fizycznego kwestionariusz ankiety. Badaniami
objeto 109 kobiet i 82 mezczyzn, studentéw | roku
kierunku Zarzadzanie (Srednia x i odchylenie stan-
dardowe SD wieku kobiet x+tSD wynosi 19,79+0,51,
a mezczyzn — 19,99+0,70). Sposrdd studentéw uczesz-
czajgcych na obowigzkowe zajecia z jogi w ramach
zaje¢ wychowania fizycznego (trwajgcych jeden se-
mestr), wykluczono z badan studentéw z absencjg
na zajeciach powyzej dwoch nieobecnosci. Wptyw
systemu éwiczen fizycznych jogi na wiasny organizm
studenci oceniali na podstawie uczestnictwa w 15 za-
jeciach (minimum 13) jeden raz w tygodniu, w wymia-
rze 2 godzin lekcyjnych.

Zajecia jogi prowadzono wg nastepujgcego sche-
matu:

1. ¢wiczenia w ptaszczyznie strzatkowej, czotowej
i poprzecznej jako rozgrzewka w pozycjach stojg-
cych i podporach,

sekwencje wygiec do tytu (gtéwnie w pozycji leza-
cej),

skrety (w siadach lub lezeniu),

wygiecia do przodu (w siadach),

pozycje lezgce i odwrocone,

relaks metodg Schultza.

W badanej grupie 29,4% kobiet i 32,3% mez-
czyzn zadeklarowato, ze wykonuje ¢wiczenia fizycz-
ne jogi dodatkowo w domu od jednego do szesciu ra-
zy w tygodniu (srednio 1,4 — kobiety, 2,5 — mezczyz-
ni). Jedna trzecia (33,9%) ankietowanych kobiet i bli-
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Background

Physical yoga exercises (hatha yoga) are regard-
ed, according to Polish law, as fithess motor recre-
ation involving physchophysical exercise.

The word yoga means to connect, join or balance.
This can be understood as connecting the body and
mind while performing physical exercise (asana).

Yoga physical exercise involves slow adoption of
various bodily postures (asanas), retaining it for a gi-
ven period of time and slowly returning to the ba-
seline position. During such exercises not only your
body but also your mind is engaged [1]. The word
“asana” means adoption of a stable and comfortable
bodily position. Breathing (pranayama) and relax-
ation techniques are also an integral part of hatha
yoga. These techniques have multiple beneficial
effects on health. They result in improvement of joint
mobility as well as muscle strength and endurance,
decrease in systolic and diastolic blood pressure,
improvement of nervous system function, respiratory
parameters and bodily posture, reduction of skin-fat
folds and body mass, and balance improvement [2-16].

The aim of this study was to investigate the sub-
jective assessment of the effect of yoga exercises
and relaxation techniques on the body by the first
year students of Management Studies at the Univer-
sity School of Physical Education in Katowice, involv-
ed in yoga exercises included in the studies program.

Material and methods

In order to collect information on the subjective
assessment of yoga exercise effect on the body,
a questionnaire was distributed among the students
of the Academy of Physical Education in Katowice.
The sample comprised 109 females and 82 males
who were the first year students of Management Stu-
dies [the mean value (x) and standard deviation (SD)
x+SD = 19.79+0.51 for the women and 19.99+0.70
for the men]. Among the students participating in yoga
classes (1 semester), those with more than two ab-
sences were excluded. The effect of yoga physical
exercise on the body was assessed based on the
participation in yoga classes (minimum in 13 clas-
ses), 2 hours once a week.

The program of yoga classes included:

1. exercises in the sagittal, frontal and transverse
plane as a warm up in the standing position and
with support,

backward bends (mainly in the supine position),
torsions (sitting or lying),

forward bends (sitting),

supine and prone position,

Schultz relaxation technique.

In the studied sample including 29.4% of females
and 32.3% of males the reported additional involve-
ment in yoga physical exercises ranged from 1 to six
times a week (on average 1.4 and 2.4 by the males
and females respectively). One third (33.9%) of the
females and about three fourths of the males (70.7%)
reported active participation in other forms of motor
recreation or sports — on average 2.1 (females) and
2.4 (males) times weekly. The women most frequent-
ly reported their involvement in such forms of phy-
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sko trzy czwarte mezczyzn (70,7%) aktywnie uczest-
niczyto w innych formach rekreacji ruchowej lub spo-
rcie — Srednio 2,1 (kobiety) i 2,4 (mezczyzni) razy
na tydzien. Najczesciej wymienianymi przez kobiety
formami aktywnosci ruchowej byty: inne niz joga for-
my fitness, ptywanie, siatkdbwka, jogging. Mezczyzni
zas wymieniali najczesciej: pitke nozna, sporty sito-
we, sporty walki, ptywanie, siatkbwka i jogging.

Studenci odpowiadali m.in. na dziewie¢ pytan za-
mknietych (Tab. 1), oceniajgc wptyw éwiczen jogi na
poszczegodlne aspekty zdrowotne i kondycje w spo-
s6b nastepujgcy:

* wptyw bardzo wyraznie zauwazalny — ocena 6,

wplyw wyraznie zauwazalny — ocena 5,

wplyw zauwazalny — ocena 4,

wplyw ledwo zauwazalny — ocena 3,

wplywu nie ma (nie zauwazam) — ocena 2,

wplyw negatywny, pogorszenie — ocena 1.

Ponadto, mieli oni mozliwos¢ wypowiedzenia sig

na nastepujgce pytania otwarte:

e Czy zauwazytas/es jakie$ inne pozytywne korzy-
Sci lub negatywne skutki ¢wiczen jogi? Jesli tak,
to jakie?

* Czy chcial(a)bys nadal uczeszcza¢ na zajecia jo-
gi, gdyby nie byly one obowigzkowe?

* Czy zamierzasz wykonywaé poznane ¢wiczenia
jogi samodzielnie w czasie wolnym? Dlaczego tak
lub dlaczego nie?

Catos¢ wynikéw pogrupowano w arkuszu kalkula-
cyjnym Excel, obliczono wartosci srednie, odchylenia
standardowe badanej prébki oraz podano wartosci
minimalne i maksymalne z odpowiedzi na pytania za-
mkniete (Tab. 1). Aby stwierdzi¢ czy odpowiedzi ko-
biet i mezczyzn r6znig sie czy tez nie, zastosowano
test 2

Wyniki

Odpowiedzi mezczyzn i kobiet na pytania 1-9, do-
tyczgce wplywu éwiczen fizycznych jogi i technik re-
laksacyjnych na organizm, nie réznity sie istotnie.
Wedtug ankietowanych, ich wykonywanie najbardziej
poprawiatlo samopoczucie i umiejetnos¢ relaksu
(Tab. 1). Odpowiedzi $rednio powyzej 4 Swiadczg
0 zauwazalnym ich oddziatywaniu na wymienione
aspekty zdrowotne. Potwierdzajg to takze odpowie-
dzi na pytania otwarte, w ktoérych studenci wymieniali
dodatkowo jako korzysci poprawe samopoczucia, zre-
laksowanie sig i rozluznienie. Najstabszy wptyw odno-
towano w przypadku ewentualnej utraty zbednych kilo-
gramow w wyniku éwiczen fizycznych jogi (Tab. 1). By-
to to jedyne pytanie, gdzie w odpowiedziach pojawia-
ty sie ,jedynki” (5 wsrod ocen kobiet, 3 wsréd ocen
mezczyzn). Jednak w ocenach pojawiaty sig rowniez
Lpiatki” (po 2 od kobiet i mgzczyzn). Srednie z ocen
zawartych w pozostatych odpowiedziach oscylowaty
pomiedzy 3 a 4, co oznacza wplyw zauwazalny lub
ledwo zauwazalny na poruszone w nich aspekty. Za-
tem ankietowani studenci rowniez doszukali sie po-
zytywnego wptywu céwiczen fizycznych jogi na wy-
mienione aspekty prozdrowotne (Tab. 1).

Zbadano, czy wystepujg réznice pomiedzy oce-
nami z przeprowadzonej ankiety (wyniki — Tab. 1)
a plcig osoby odpowiadajgcej. W tym celu skorzysta-
no z testu stuzgcego do weryfikacji hipotezy, ze war-
tosci srednie odpowiedzi sg takie same, tzn. nie za-
lezg od ptci.

sical activity as fitness, swimming, volleyball and jog-

ging. The males most often reported football, strength

sports, combat sports, swimming, volleyball and jog-
ging.

The students answered 10 closed questions (Tab.
1) assessing the effect of yoga exercise on different
health aspects and condition in the following way:

» very clearly noticeable effect — 6 points,

clearly noticeable effect — 5 points,

noticeable effect — 4 points,

hardly noticeable effect — 3 points,

no effect (I haven'’t noticed) — 2 points,

negative effect, deterioration — 1 point.

Moreover, the respondents had the opportunity to

answer the following open questions:

*+ Have you noticed any favourable or adverse
effects of yoga exercises? If so, describe them.

*  Would you still like to participate in yoga classes
if they were not compulsory?

* Are you going to perform the yoga exercises you
have learnt in your free time by yourself? Give the
reason.

The total score was categorised on the Excel spread-
sheet. The mean values and standard deviations
were calculated. The maximal and minimal values
were calculated from the answers to closed questions
as presented (Tab. 1).

The y* test was applied to evaluate the between
gender differences in the obtained results.

Results

No significant between gender differences were
found in the answers to the questions from 1 to 9,
concerning the effect of yoga physical exercise and
relaxation techniques on the body. According to the
respondents, performance of these exercises improv-
ed their well-being and relaxation abilities (Tab. 1).
The score above 4 points indicates a favourable
effect of these techniques on health. This finding is
further supported by the answers to the open ques-
tions reporting the advantages of yoga exercises
including well-being improvement and relaxing effect.
The weakest effect of yoga was noted on weight loss
(Tab. 1). This was the only question given 1 point by
the respondents (5 among the females and 3 among
the males). However, there were also respondents
with 5 point score (2 females and 2 males) regarding
this question. The mean values obtained from the
answers to the remaining questions oscillated around
3 and 4, which indicates a noticeable or hardly noti-
ceable effect of yoga exercises on the studied as-
pects. This is indicative of the favourable effect of
yoga exercises on these health-related aspects
according to the respondents (Tab. 1).

The correlation between the respondents’ gender
and scores was assessed. The results are presented
in Tab. 1. For this purpose the test was used to verify
the hypothesis that the mean values were the same,
namely they did not depend on gender.
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Tab. 1. Opinia badanych studentéw na temat wptywu ¢éwiczen fizycznych jogi (hatha jogi) — $rednie, odchylenia stan-
dardowe oraz maksymalne i minimalne oceny poszczegélnych aspektéw zdrowotnych w skali 1-6 (wytluszczono

oceny najwyzsze)

Tab. 1. Opinion of the responding students on the influence of physical exercises of yoga (hatha yoga) — averages,
standard deviations as well as maximum and minimal assessment of individual salubrious aspects within the scale

1-6 (the highest assessments are in bold)

I . Odpowiedzi
Lp. Pytania Odpomfale kobiet mezczyzn
:l)ordmal Questions Women’s answers Men’s answers
) x+SD Min.-max. x+SD Min.-max.
Czy zauwazytas(es) wptyw ¢wiczen fizycznych jogi na 3.821 3.793
1 zwiekszenie gibkosci ciata? ’+ 2.6 ’ _
Did you notice the favourable effect of yoga physical exercises o (2-6) = (2-5)
y yoga phy 0,902 0,745
on your body flexibility? ’ ’
Czy zauwazytas(es) wptyw ¢wiczen fizycznych jogi na poprawe 3.995 3.061
2 Sy R . : s (2-6) i (2-6)
Did you notice the favourable effect of yoga physical exercises 0 587 0 57 4
on your muscle strength? ’ ’
Czy zauwazytas(e$) wptyw ¢wiczen fizycznych jogi na poprawe 3.353 3.024
3 w_ytrzymato_ém mle,stm? _ _ . (2-6) . (2-6)
Did you notice the influence of physical exercises of yoga on the 0_86 0 8_69
improvement of muscle endurance? ’ ’
Czy zauwazyta$(es) wptyw cwiczen fizycznych jogi na lepsze 4.069 3.915
samopoczucie? ’ ’
& Did you notice the favourable effect of physical exercises of 1 ‘Ii36 =) 1 J(‘r)s )
yoga on your well-being? ’ ’
Czy zauwazytas(es$) wptyw ¢wiczen fizycznych jogi na poprawe 3.505 3.244
5 twojej kondycji psychicznej? T (2-6) . (2-5)
Did you notice the favourable effect of yoga physical exercises 1046 0.995
on your mental state? ’ ’
Czy zauwazytas(es) wptyw ¢wiczen fizycznych jogi na
zwiekszenie umiejetnosci relaksu (rozluznienia miesni 3,968 4,073
6 w swoim ciele)? + (2-6) + (2-6)
Did you notice the favurable effect of yoga physical exercises on 1,166 1,177
your relaxation skills (relaxation of the muscles)?
Czy zauwazytas(es) wptyw ¢wiczen fizycznych jogi na wzrost 3.092 2 841
7 odpornosci na stres? T (2-5) . (2-5)
Did you notice the favourable effect of yoga physical exercises 0 8_94 0 8_76
on_your resistance to stress? ’ ’
Czy zauwazytas(es) wptyw ¢wiczen fizycznych jogi na poprawe 3.468 339
8 il il : . s (2-6) y (2-6)
Did you notice the favourable effect of yoga physical exercises 0 §82 1 62 1
on your body posture? ’ ’
Czy zauwazytas(es$) wptyw ¢wiczen fizycznych jogi na utrate 2431 2293
9 zbednych kilogramow? . (1-5) . (1-5)
Did you notice the favourable effect of yoga physical exercises iy ~
Vi : _ yoga phy 0,794 0,689
on your weight (in terms of body mass reduction)? ’ ’

W tym celu obliczono wartos¢:

X, — X
_ N 2
U, = —/—

(1

Wartosci srednie to x1 i x2, a s? i s to wariancje
(kwadraty odchylen standardowych) z Tab. 1, odpo-
wiednio dla odpowiedzi kobiet (1) i mezczyzn (2) oraz
n=109, n.=82 liczebnosci grupy kobiet i mezczyzn
(Tab. 2).

Wartos$¢ bezwzgledng |us| poréwnano z wartoscig
U«, bedaca wartoscig statystyki U wyznaczong z roz-
ktadu normalnego, dla ktore;j:

P (|UJ2ue) = a )

Poziomem istotnosci jest a.

126

It was calculated using the following formula:

U, =

(1)

Where x1 and x2 stand for the mean values and s?
and s3 stand for variations (SD square values) from
Table 1 for the females (1) and males (2) and n+=109,
n2=82 stand for the number of the female and male
subjects (Tab. 2).

The absolute value |uo| was compared with the ua
statistic value determined form the normal distribu-
tion where:

P(UJ2u.) = a @)

The a symbol stands for statistic significance.
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Tab. 2. Wartosci uo wedtug wzoru (1) dla pytan 1-9

Tab. 2. The uo values according to the formula (1) for questions 1-9

Nr pyt.
Question no. - 2 .

5 6 7 8 0

Uo 0,235 1,275 2,601

0,968

1,755 -0,613 1,943 0,531 1,283

Tab. 3. Analiza odpowiedzi na pytania o dodatkowe ¢wiczenia jogi w domu, che¢ dalszego, nieobowigzkowego uczest-
nictwa w zajeciach jogi, che¢ wykonywania w przysztosci, w domu, poznanych ¢wiczen fizycznych jogi, wzgledem pici

osoby odpowiadajgce;j

Tab. 3. Analysis of the answers to the questions on extra yoga exercises at home, one’s willingness to further, non-
obligatory participation in yoga classes, willingness to do the learned physical exercises of yoga at home in the future,

with regard to the respondent’s gender

A B C D E F
Kobiety/Women 29,4 70,6 78,9 211 79,8 20,2
Mezczyzni/Men &2 67,7 65,9 34,1 57,3 42,7

Legenda: A — % os6b ¢wiczgcych dodatkowo joge w domu, B — % osob, ktére nie ¢wiczg dodatkowo jogi w domu, C — % os6b wyrazajacych
che¢ dalszego, nieobowigzkowego uczestnictwa w zajeciach jogi, D — % 0so6b nie wyrazajgcych checi dalszego, nieobowigzkowego uczestnictwa
w zajeciach jogi, E — % os6b wyrazajacych che¢ wykonywania w przysztosci poznanych ¢wiczen fizycznych jogi w domu, F — % os6b, ktére nie
wyrazajg checi wykonywania w przyszto$ci poznanych ¢éwiczen fizycznych jogi w domu

Legend: A — % of people who do yoga additionally at home, B — % of people who do not do yoga additionally at home, C — % of people who are
willing to further participate in non-obligatory yoga classes, D — % of people who are not willing to be further participate in non-obligatory part yoga
classes, E — % of people who are willing to do the learned physical exercises of yoga at home in the future, F — % of people who are not willing to

do the learned physical exercises of yoga at home in the future

W badaniach statystycznych na ogoét przyjmuje
sie wartos¢ a=0,01-0,05. Dla takiego poziomu istot-
nosci u=2,58-1,96. Widac, ze jedynie wartosci bez-
wzgledne |uo| sg wieksze od wartosci 1,96-2,58 dla
pytania 3 (dotyczacego poprawy wytrzymatosci mie-
$ni). Tylko odpowiedzi na to pytanie, przy poziomie
istotnosci w granicach 0,01-0,05, wykazujg roznice
w odpowiedziach ze wzgledu na pte¢. Nie ma pod-
staw do sgdzenia, ze w odpowiedziach na pozostate
pytania pte¢ odgrywata role.

W odpowiedziach na pytanie otwarte, dotyczgce
innych (ktérych nie zawieraty pytania zamkniete) po-
zytywnych korzysci lub negatywnych skutkéw céwi-
czen jogi, studenci wymieniali nastepujgce korzysci:
poznanie nowych ¢wiczen rozciggajgcych,
motywacja do ¢wiczen w domu,
zmniejszenie dolegliwosci bolowych kregostupa,
wzrost swiadomosci wtasnego ciata,
mite spedzanie czasu,
dziatanie energetyzujace,
lepsze przygotowanie miesni do treningu,
dobre ¢éwiczenia wprowadzajgce i rozluzniajgce
przed i po treningu,

* ufatwienie uczenia sie.

Negatywnych skutkéw c¢wiczen fizycznych jogi
zadna ankietowana osoba nie zauwazyta.

Na pytanie o che¢ dalszego, nieobowigzkowego
uczestnictwa w zajeciach jogi, twierdzgcej odpowie-
dzi udzielito 78,9% kobiet i 65,9% mezczyzn. Mozna
zatem stwierdzi¢, ze studentom odpowiada ten sys-
tem ¢wiczen fizycznych. Potwierdzajg to rowniez od-
powiedzi na kolejne pytanie, w ktérym 79,8% kobiet
i 57,3% mezczyzn zadeklarowato cheé wykonywania
w przyszitosci, w domu, poznanych ¢wiczen fizycz-
nych jogi. Cheé¢ dalszych éwiczen w domu studenci
motywowali nastepujgco:

* ¢wiczenia poprawiajg gibkos¢,

* sg ciekawe,

* pomagajg pozbyc¢ sie stresu,

* pomagajg w zorganizowaniu sie,

The values 0=0.01-0.05 are usually accepted in
statistic analysis. For this a significance level uo=
2.58-1.96. Obviously, only the absolute values |uo|
are bigger than 1.96-2.58 for question 3 (concerning
the improvement of muscle endurance). Only the an-
swers to this question show between gender
differences at significance level 0.01-0.05. There is
no reason to conclude that gender played a role in
the remaining questions.

As for the answers to the open question con-
cerning other (not included in the closed questions)
favourable or adverse effects of yoga exercises, the
students reported the following advantages of yoga:
learning stretching exercises,
motivation to exercise at home,
decrease in back pain,
increase in own body consciousness,
nice pastime,
energizing effect,
better preparation of muscles for training,
good initial and relaxing exercises prior to and
following training,

* easier learning.

None of the respondents noticed adverse effects
of yoga exercises.

78.9% of the female and 65.9% of the male res-
pondents gave positive answers to the question con-
cerning the readiness to further voluntary partici-
pation in yoga classes. Therefore we can conclude
that students enjoy this form of exercise. This finding
can be confirmed by the answers to the subsequent
question as 79.8% of the female and 57.3% of the
male respondents declared their readiness for future
involvement in yoga exercises at home. Their mo-
tivation to do so was explained by:

« flexibility improvement by the exercises,

the fact they find the exercises interesting,

stress relief due to exercising,

self-discipline improvement,

the fact that yoga is pleasurable and improves
well-being,
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sprawiajg przyjemnos¢ i poprawiajg samopoczucie,
sg fatwe,

poprawiajg sprawnos¢ fizyczng i psychiczng,
pomagajg w innych dyscyplinach sportu,
poprawiajg postawe ciata.

Pozostali studenci swoj brak checi do dalszych
¢wiczen ttumaczyli najczesciej brakiem czasu, rza-
dziej preferencjg innych, bardziej dynamicznych ¢wi-
czen fizycznych.

Zbadano, czy wystepujg roznice pomiedzy odpo-
wiedziami na pytania o dodatkowe cwiczenia jogi
w domu, checig dalszego, nieobowigzkowego uczest-
nictwa w zajeciach jogi, checig wykonywania w przy-
sztosci, w domu, poznanych ¢wiczen fizycznych jogi
a ptcig osoby odpowiadajgce;.

W celu przekonania sie o wptywie ptci na wyniki
uzyskane z ankiet wykorzystano test y2 [17], stosujgc
wzor:

2 2
(n, —n,)
;{2=Z k k

= Ny (3)

Liczebnosci empiryczne to n, liczebnosci hipote-
tyczne (teoretyczne) — nw. W szczegdlnosci n1 (lub
nu), to dane dotyczgce wypowiedzi kobiet, a n2 lub
(ne) — mezczyzn.

Wykorzystujgc kolumny A i B oraz traktujgc dane
z ankiet kobiet jako liczebnosci empiryczne — czyli
dane z ankiet mezczyzn jako hipotetyczne, otrzyma-
no wartos¢ %?=0,384596, a w przypadku odwrotnym
(dane z ankiet kobiet jako liczebnosci hipotetyczne,
a dane z ankiet mezczyzn jako empiryczne) otrzyma-
no wartos¢ x?=0,405176. Postepujgc podobnie z ko-
lumnami C i D otrzymano wartosci x?=7,520503 oraz
x?=10,15143, a dla kolumn E i F odpowiednio
x*=20,69105 oraz ¢*=31,40587. Dla jednego stopnia
swobody przy poziomie istotnosci a=0,01-0,05 od-
czytano z tablic wartosci y.*=6,635-3,841. Poréwnu-
jac wartosci obliczone y? z wartosciami z przedziatu
zmian y.* mozna stwierdzi¢, ze w odpowiedziach na
pytania o:

— dodatkowe ¢wiczenia jogi w domu, nie ma pod-
staw do rozrdznienia ptci osoby odpowiadajgcej,

— dalsze, nieobowigzkowe uczestnictwo w zajeciach
jogi, nalezy rozrozni¢ pte¢ osoby odpowiadajacej,

— wykonywanie w przysztosci, w domu, poznanych
¢wiczen fizycznych jogi, nalezy rozrozni¢ ptec
osoby odpowiadajace;j.

Dyskusja

Prezentowane wyniki badan potwierdzity pozy-
tywny wptyw éwiczen fizycznych jogi i technik relak-
sacyjnych na organizm ¢éwiczgcego.

Pomimo Ze oceny dokonywali studenci | roku stu-
didw, ktérzy po raz pierwszy zetkneli sie z tg formg
zaje¢ ruchowych, to w ich opinii ¢wiczenia jogi sg
bardzo korzystne dla zdrowia i kondycji. W szczegdl-
nosci zauwazono pozytywny wptyw na samopoczu-
cie, zwiekszenie umiejetnosci relaksu (rozluznienia
miesni), zwiekszenie gibkosci ciata, poprawe posta-
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» easiness of exercise performance,

* improvement of physical and mental fitness,

« usefulness of the exercises for practising other
sport disciplines,

* body posture correction.

The remaining students explained their lack of
motivation to exercise yoga in the future by lack of
time and, less often, the preference for other, more
dynamic physical exercises.

It was verified whether any between gender diffe-
rences could be found between the answers to the
question concerning the involvement in yoga exer-
cises at home, the readiness to participate in optional
yoga classes and the willingness to practise yoga in
the future.

In order to determine the correlation between the
gender and the results obtained, the following for-
mula was applied in ¢ test [17]:

2

}(2 =Z (n, —ny)

k=1 Ny (3)

Where n« stands for empirical numbers and n«
stands for hypothetical (theoretical) numbers; n: stands
for the data obtained from the females and n. stands
for the data obtained from the males.

Using A and B columns and regarding the data
collected from the females as empirical numbers and
these obtained from the males — as hypothetical
numbers, the value %?=0.384596 was obtained; when
the data collected from the males were regarded as
empirical numbers and these collected from the
females as hypothetical numbers, the obtained value
was y*=0.405176. For C and D columns the obtained
values were %*=7.520503 and x?=10.15143 respect-
ively and for the E and F columns —y?=20.69105 and
x*= 31.40587 respectively. For one degree of free-
dom, at the significance level 0=0.01-0.05, the ave-
rage value was y.? =6.635-3,841.

The comparison of y? values with the values of
changes y.* revealed that:

— regarding the question concerning involvement
additional in additional yoga classes no significant
between gender differences were found,

— regarding the question concerning further volun-
tary participation in yoga classes, a correlation
between the result and the respondent’s gender
was found,

— regarding the question concerning future
involvement in yoga exercises, a correlation
between the result and the respondent’s gender
was found.

Discussion

The study outcome confirmed a favourable effect
of yoga physical exercises and relaxation techniques
on the subjects’ bodies.

Despite the fact that the respondents were first
year student who were for the first time in their lives
involved in this form of motor activity, they found that
yoga exercises favourably affected their physical and
mental condition. They reported a favourable effect of
yoga on their well-being, relaxation abilities (muscle
relaxation), body flexibility, body posture and physical
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wy ciata, poprawe kondycji psychicznej, przy braku
negatywnych skutkéw ¢wiczen jogi. Koresponduje to
z wynikami otrzymanymi w innych polskich i zagra-
nicznych osrodkach badawczych.

Z badan Kulmatyckiego wynika, ze zajecia relak-
sacyjno-koncentrujgce, wzorowane na c¢wiczeniach
fizycznych jogi i wykorzystujgce techniki relaksacyj-
ne, miaty bardzo pozytywny wptyw na samopoczucie
uczniéw. Wskazywali oni na nabywanie umiejetnosci
wejscia w stan relaksu i podkreslali wynikajacy z nie-
go spokdj i poczucie bezpieczenstwa [2].

Praktykowanie ¢wiczen fizycznych jogi powoduje
dominacje uktadu parasympatycznego, niosgc uspo-
kojenie, podczas gdy inne dynamiczne ¢wiczenia przy-
czyniajg sie do dominacji uktadu sympatycznego,
zwiekszajgc aktywnos¢ wydzielania adrenaliny, ci-
$nienie krwi, tempo bicia serca, czestos¢ oddechéw
itp. Dzieki ttumieniu impulsow przekazywanych do
mobzgu, ¢wiczenie asan pomaga w kontrolowaniu za-
burzen emocjonalnych oraz regulacji pracy serca
przez oddalenie stresow psychicznych. Spokojny
stan umystu jest efektem tonizowania mies$ni, a takze
zmniejszenia czestotliwosci i intensywnosci przecho-
dzenia napinajgcych impulséw wzdtuz drég czucio-
wych [3,4]. Opinie studentéw, dotyczgce poprawy sa-
mopoczucia, sprawnosci psychicznej itp., korespon-
dujg z wypowiedziami innych osob ¢wiczacych joge.

W badaniach Ortenburger, ktérych celem byla oce-
na zmian w funkcjonowaniu psychofizycznym pod wply-
wem ¢wiczen hatha jogi, respondenci potwierdzili ich
korzystny wptyw. Zauwazono m.in. ,wiekszy dystans
do problemoéw”, poczucie ,otwartej gtowy”, ,wieksze
zrownowazenie i zdystansowanie sie do probleméw
zyciowych”, ,komfort psychiczny po éwiczeniach re-
laksacyjnych” [5]. Powyzsze stwierdzenia potwierdzi-
ty rowniez osoby biorgce udziat w badaniach Graba-
ry i Szopy [6]. W wypowiedziach tych oséb, dotycza-
cych subiektywnego wptywu éwiczen hatha jogi na
zdrowie, jako efekty tego oddziatywania pojawiaty
sie: ,bardziej wyprostowana sylwetka, wieksza wytrzy-
matos¢ fizyczna, poprawa gibkosci, wieksza odpornosé
i wydolnos¢ organizmu, wzmocnienie miesni i krego-
stupa, otwarcie klatki piersiowej, ustgpienie lub zmniej-
szenie bolu w réznych dolegliwosciach kregostupa
i innych chorobach, poprawa pracy narzgdéw wewnetrz-
nych, spadek masy ciata, uregulowanie przemiany ma-
terii, zwiekszenie energii, koncentrac;ji i refleksu, lep-
szy sen, lepsze samopoczucie, zwiekszenie swiado-
mosci wtasnego ciata, ptynno$¢ w poruszaniu sie,
odttuszczenie ciata, wydtuzenie czasu trwania odde-
chu, uzyskanie wiekszej harmonii i relaksu w ciele,
zwigkszenie odpornosci na stres, zdystansowanie sie
do otaczajgcej rzeczywistosci” [6]. Kolejne opinie stu-
dentow, dotyczace poprawy gibkosci, takze znajdujg
potwierdzenie w powyzej cytowanych stwierdzeniach.

Trwajgc w danej pozycji (asanie), ¢wiczacy po-
prawia wytrzymato$s¢ miesni, a takze w sposob wy-
razny zwieksza ich elastycznos¢. Potwierdzajg to ba-
dania autoréw nad gibkoscig kobiet ¢wiczacych joge
w porownaniu do kobiet aktywnych fizycznie, ktore
nie ¢wiczg jogi [7]. Wiasciwie wykonane asany za-
pewniajg wydtuzenie kregostupa i zwiekszenie jego
ruchomosci we wszystkich ptaszczyznach ruchu.
Wygiecia do przodu zwigkszajg elastycznos¢ miesni
kulszowo-goleniowych, tréjgtowych tydki, $ciegien
podkolanowych i Achillesa. Wygiecia do tytu popra-
wiajg elastycznos¢ miesni zginajacych staw biodro-

condition. No adverse effect of the above mentioned
exercises was reported by the study sample. This
finding is in agreement with the results obtained in
other Polish and foreign research centres.

Kulmatycki in his study found that the classes
involving relaxation and concentration techniques ba-
sed on yoga physical exercises favourably affected the
students’ well-being. He emphasised that the students
learned how to relax and free the mind from negative
feelings [2].

Involvement in yoga physical exercise helps to
get into parasympathetic dominance, bringing peace
of mind whereas other dynamic exercises contribute
to sympathetic dominance increasing adrenalin
production, elevating blood pressure, increasing
heart rate and respiratory rate. Thanks to suppres-
sion of impulses conveyed to the brain, asanas help
control emotional disturbances and regulation of
heart function through freeing the mind from mental
stress. The peace of mind is the result of muscle
toning and the decrease in the intensity of tension
impulses along the sensory pathways [3,4].

The students’ opinions concerning improvement
of well-being and mental fitness and other beneficial
effects of yoga are in agreement with the outcome of
the previous surveys concerning this form of
exercise.

In the studies by Ortenburger, aimed at assess-
ment of the changes in psychophysical function due
to hatha yoga exercises, the subjects confirmed the
favourable effect of yoga. They reported better atti-
tudes to the problems, the feeling of “open mind”,
more balanced attitudes to life problems and “mental
comfort after relaxation exercises” [5].

The above findings are supported by Grabara and
Szopa [6]. The respondents reported improvement of
body posture, physical endurance, flexibility, resistance
and fitness, strengthening of the musculoskeletal
system, chest opening, alleviation of back pain and
other ailments, improvement in the function of diffe-
rent inner organs, increase in energy flow, improve-
ment of concentration and reflex, well-being, body
consciousness and freedom of movement, body fat
reduction, breathing control, improvement of body
harmony relaxation skills, stress resistance and life
attitudes [6]. The opinions concerning flexibility im-
provement are also in conformity with the cited sta-
tements.

Maintaining a given body posture (asana) helps
improve muscle endurance and clearly improves
muscle elasticity. This finding is confirmed by the
studies on body flexibility in female yoga practitioners
compared to physically active females not involved in
yoga [7]. Correctly performed asanas result in spine
elongation and improvement in spine mobility in all
planes of movement. Forward bends improve the ela-
sticity of hamstrings, triceps muscles of the lower leg
and Achilles tendons. Backward bends improve the
elasticity of hip joint flexors, thicken the chest eliminating
thoracic muscle contractures and strengthen the rear
part of the spine preventing discopathy [1,4].

Yoga physical exercises involve significant con-
cern about body posture when practising asanas,
thus this form of motor activity significantly contri-
butes to a correct habitual body posture. The res-
pondents also noticed this favourable effect of yoga
on body posture. This is further supported by the
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wy, uwypuklajg klatke piersiowg, usuwajgc przykur-
cze miesni piersiowych i wzmacniajg tylng czes¢ kre-
gostupa, zapobiegajgc dyskopatiom [1,4].

W ¢wiczeniach jogi fizycznej duzg wage przywig-
zuje sie do wlasciwego utozenia ciata podczas trwa-
nia w pozycji, dlatego ta forma aktywnosci ruchowej
w sposoOb wyrazny przyczynia sie do poprawy nawy-
ku prawidtowej postawy ciata. Ankietowani studenci
réwniez zauwazyli wptyw éwiczen jogi na poprawe
postawy ciata. Znajduje to potwierdzenie w bada-
niach postawy ciata osob dtuzej ¢wiczacych joge iich
wypowiedziach [6,8,9]. Na podstawie badan postawy
ciata osob diuzej praktykujgcych joge stwierdzono,
ze pozycja gory, stanowigca jedno z podstawowych
utozen ciata w ¢wiczeniach hatha jogi, wydtuza kre-
gostup, zmniejszajgc nadmierne pogtebienie przed-
nio-tylnych krzywizn kregostupa, a ponadto uwypukla
klatke piersiowg, cofa gtowe i barki, nie pozwalajgc
na nadmierne, nienaturalne $ciggniecie topatek oraz
zmniejsza nadmierne przodopochylenie miednicy.
Zapewnia to optymalne funkcjonowanie uktadu mie-
Sniowego, obejmujgc aktywng pracg wiecej grup mie-
$niowych, a obcigzenie biernego aparatu ruchu jest
znacznie mniejsze niz w postawie pasywnej [8,9]. Inne
badania potwierdzity zmniejszenie nadmiernej kifozy
piersiowej u oséb powyzej 60 roku zycia w wyniku
uczeszczania na zajecia jogi [10].

Podsumowujgc, nalezy rozpowszechnia¢ uczenie
elementéw éwiczen fizycznych jogi oraz technik re-
laksacyjnych wsrod studentow, ktérzy czesto w cza-
sie zaje¢ majg uaktywniany tylko umyst. Proponowa-
ny system ¢wiczen buduje harmonie cztowieka, przy
angazowaniu ciata i umystu.

Whioski

Cwiczenia fizyczne jogi mogg byé bardzo dobrg
propozycjg zaje¢ ruchowych w ramach wychowania
fizycznego realizowanego w uczelniach wyzszych.

Studenci cenig ten system ¢wiczen fizycznych,
m.in. z uwagi na poprawe samopoczucia, zmniejsze-
nie stresu, nabycie umiejetnosci relaksu oraz popra-
we gibkosci.

Na niektére odpowiedzi dotyczgce sposobu wy-
korzystania nabytych umiejetnosci, ma wptyw pte¢
osoby odpowiadajace;.

body postures and opinions of the subjects involved
in yoga for a longer period of time [6,8,9]. The studies
of their body postures reveal that the so called
mountain pose (tadasana) which is one of the basic
body postures in hatha yoga, elongates the spine, di-
minishing excessive deepening of anteroposterior
spine curvatures, thickens the chest, retracts the head
and shoulders to avoid unnatural alignment of the
scapulae and reduces excessive pelvic anteversion.

All these beneficial effects assure normal function
of the muscular system through the workout of
numerous muscle groups and the stress exerted on
the passive movement apparatus is significantly lo-
wer than in passive body posture [8,9]. Other studies
confirmed reduction of excessive thoracic kyphosis in
individuals over 60 due to participation in yoga
classes [10].

In conclusion, the elements of yoga physical exer-
cises and relaxation techniques should be popu-
larised among students who train only their minds
during the classes. The suggested exercises help
achieve the harmony of body and mind.

Conclusions

Yoga is a very good form of motor activity in phy-
sical education programs for university students.

Students appreciate this form of exercise due to
its favourable effect including the improvement of
well being, reduction of stress, relaxation abilities and
flexibility.

Some between gender differences were noted in
the answers concerning taking advantage of the
acquired skills.
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