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Stresz cze nie

Wstęp. Ce lem by ło zba da nie, za po mo cą au tor skiej an kie ty, su biek tyw nej oce ny wpły wu ćwi czeń
fi zycz nych jo gi oraz tech nik re lak sa cyj nych na or ga ni zmy ćwi czą cych. Oce ny do ko na li stu den ci I ro -
ku (kie ru nek Za rzą dza nie) Aka de mii Wy cho wa nia Fi zycz ne go w Ka to wi cach, bio rą cy udział w obo -
wiąz ko wych za ję ciach jo gi w ra mach wy cho wa nia fi zycz ne go.

Ma te riał i me to dy. Ba da nia mi ob ję to 109 ko biet i 82 mę żczyzn. Wpływ sys te mu ćwi czeń fi zycz nych
jo gi na wła sny or ga nizm oce nia li stu den ci na pod sta wie uczest nic twa w 13 do 15 za ję ciach je den raz
w ty go dniu, w wy mia rze 2 go dzin lek cyj nych. Stu den ci od po wia da li na dzie więć py tań za mknię tych, oce -
nia jąc wpływ ćwi czeń jo gi na po szcze gól ne aspek ty zdro wot ne i kon dy cję oraz na trzy py ta nia otwar te
do ty czą ce skut ków ćwi czeń jo gi, w tym o ewen tu al ne dal sze uczest nic two w za ję ciach, gdy by by ły one
nie obo wiąz ko we, oraz o sa mo dziel ne wy ko ny wa nie po zna nych ćwi czeń w cza sie wol nym. 

Wy ni ki. Od po wie dzi mę żczyzn i ko biet nie ró żni ły się istot nie. Ba da ny sys tem ćwi czeń naj bar -
dziej wpły wał na po pra wę sa mo po czu cia i umie jęt ność re lak su. Stu den ci od czu li rów nież po zy tyw ny
ich wpływ na wy mie nio ne w an kie cie aspek ty proz dro wot ne. Ne ga tyw nych skut ków ćwi czeń fi zycz -
nych jo gi żad na an kie to wa na oso ba nie za uwa ży ła.

Wnio ski. Ćwi cze nia fi zycz ne jo gi mo gą być bar dzo do brą pro po zy cją za jęć ru cho wych w ra mach
wy cho wa nia fi zycz ne go re ali zo wa ne go w uczel niach wy ższych. Stu den ci ce nią ten sys tem ćwi czeń
fi zycz nych m.in. z uwa gi na po pra wę sa mo po czu cia, zmniej sze nie stre su, na by cie umie jęt no ści re -
lak su oraz po pra wę gib ko ści.

Sum ma ry

Back gro und. The pur po se of the re se arch was to in ve sti ga te using the ta ilor -ma de su rvey, the
sub jec ti ve as ses sment of the ef fect of yoga and re la xa tion tech ni qu es on the stu dent’s bo dies. The
as ses sment was ma de by the first year stu dents of Ma na ge ment De part ment at the Aca de my of Phy -
si cal Edu ca tion in Ka to wi ce, par ti ci pa ting in com pul so ry yoga clas ses as part of phy si cal edu ca tion.

Ma te rial and me thods. The sam ple com pri sed 109 wo men and 82 men. The ef fect of yoga exer -
ci ses on one’s bo dy was as ses sed by stu dents who par ti ci pa ted in 13-15 clas ses, 2 ho urs per we ek.
They an swe red ni ne clo sed qu estions, eva lu ating the in flu en ce of yoga exer ci ses on in di vi du al sa lu -
brio us aspects and con di tion, and three open qu estions re gar ding the ef fects of yoga exer ci ses, in c -
lu ding qu estions abo ut po ssi ble fur ther par ti ci pa tion in optio nal clas ses and per for man ce of the acqu -
ired tech ni qu es at ho me in le isu re ti me. 

Re sults. The re sults did not re ve al any si gni fi cant be twe en gen der dif fe ren ces in the re plies. The
stu died sys tem of exer ci ses con tri bu ted mo stly to the im pro ve ment of ge ne ral well -be ing and re la xa -
tion skills. The stu dents al so re por ted the po si ti ve im pact of yoga on pro -sa lu brio us aspects men tio -
ned in the su rvey. No re spon dents no ti ced ne ga ti ve ef fects of yoga.

Conc lu sions. Yoga exer ci ses can be a ve ry go od option of phy si cal ac ti vi ty as part of PE clas -
ses at uni ver si ties. Stu dents ap pre cia te this form of phy si cal exer ci se, in ter alia due to im pro ve ment
of ge ne ral well -be ing and fle xi bi li ty, stress re duc tion and acqu isi tion of re la xa tion skills.
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Wstęp

Ćwi cze nia fi zycz ne jo gi (ha tha jo ga) ro zu mia ne
są, we dług pol skie go usta wo daw stwa, ja ko re kre acja
ru cho wa fit ness – ćwi cze nia psy cho fi zycz ne. Sło wo
„jo ga” ozna cza m.in. po łą cze nie, któ re mo żna ro zu -
mieć ja ko po łą cze nie pra cy cia ła i umy słu pod czas
wy ko ny wa nia ćwi czeń fi zycz nych jo gi (asan).

Ćwi cze nia fi zycz ne jo gi po le ga ją na po wol nym
przy ję ciu da nej po zy cji (asa ny), trwa niu w niej przez
okre ślo ny czas, a na stęp nie po wol nym wyj ściu z tej
po zy cji. An ga żu ją nie tyl ko cia ło, ale ta kże umysł [1].
Sło wo „asa na” w prak ty ce ozna cza przy ję cie po zy cji
sta bil nej i wy god nej. In te gral ną czę ścią ha tha jo gi są
rów nież tech ni ki od de cho we (pra nay ama) oraz ćwi -
cze nia re lak sa cyj ne. Wy ko ny wa nie wy żej wy mie nio -
nych tech nik pra cy z cia łem i umy słem nie sie ze so -
bą wie le ko rzy ści zdro wot nych. Jest to m.in. zwięk -
sze nie ru cho mo ści w sta wach, po pra wa si ły i wy trzy -
ma ło ści mię śni, ob ni że nie skur czo we go i roz kur czo -
we go ci śnie nia krwi, po pra wa funk cjo no wa nia ukła du
ner wo we go, po lep sze nie pa ra me trów od de cho wych,
po pra wa po sta wy cia ła, zmniej sze nie fał dów skór no -
-tłusz czo wych, ob ni że nie ma sy cia ła, po pra wa rów -
no wa gi [2-16].

Ce lem pra cy by ło zba da nie su biek tyw nej oce ny
wpły wu ćwi czeń fi zycz nych jo gi oraz tech nik re lak sa -
cyj nych na or ga nizm ćwi czą ce go, ja kiej do ko na li stu -
den ci kie run ku Za rzą dza nie I ro ku Aka de mii Wy cho wa -
nia Fi zycz ne go w Ka to wi cach, bio rą cy udział w za ję -
ciach jo gi znaj du ją cych się w pro gra mie stu diów.

Ma te riał i me to dy

W ce lu ze bra nia in for ma cji na te mat za uwa żo ne -
go wpły wu ćwi czeń jo gi na wła sny or ga nizm oraz su -
biek tyw nych od czuć do ty czą cych tej for my re kre acji
ru cho wej, skie ro wa no do stu den tów Aka de mii Wy cho -
wania Fi zycz ne go kwe stio na riusz an kie ty. Ba da nia mi
ob ję to 109 ko biet i 82 mę żczyzn, stu den tów I ro ku
kie run ku Za rzą dza nie (śred nia x i od chy le nie stan -
dar do we SD wie ku ko biet x±SD wy no si 19,79±0,51,
a mę żczyzn – 19,99±0,70). Spo śród stu den tów uczęsz -
cza  ją cych na obo wiąz ko we za ję cia z jo gi w ra mach
za jęć wy cho wa nia fi zycz ne go (trwa ją cych je den se -
mestr), wy klu czo no z ba dań stu den tów z ab sen cją
na za ję ciach po wy żej dwóch nie obec no ści. Wpływ
sys te mu ćwi czeń fi zycz nych jo gi na wła sny or ga nizm
stu den ci oce nia li na pod sta wie uczest nic twa w 15 za -
ję ciach (mi ni mum 13) je den raz w ty go dniu, w wy mia -
rze 2 go dzin lek cyj nych. 

Za ję cia jo gi pro wa dzo no wg na stę pu ją ce go sche -
ma tu: 
1. ćwi cze nia w płasz czyź nie strzał ko wej, czo ło wej

i po przecz nej ja ko roz grzew ka w po zy cjach sto ją -
cych i pod po rach, 

2. se kwen cje wy gięć do ty łu (głów nie w po zy cji le żą -
cej), 

3. skrę ty (w sia dach lub le że niu), 
4. wy gię cia do przo du (w sia dach), 
5. po zy cje le żą ce i od wró co ne, 
6. re laks me to dą Schult za.

W ba da nej gru pie 29,4% ko biet i 32,3% mę ż -
czyzn za de kla ro wa ło, że wy ko nu je ćwi cze nia fi zycz -
ne jo gi do dat ko wo w do mu od jed ne go do sze ściu ra -
zy w ty go dniu (śred nio 1,4 – ko bie ty, 2,5 – mę żczyź -
ni). Jed na trze cia (33,9%) an kie to wa nych ko biet i bli -

Background

Physical yoga exercises (hatha yoga) are regard -
ed, according to Polish law, as fitness 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 rela x -
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 Uni ver -
sity School of Physical Education in Katowice, in volv -
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 que stionnaire 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 -
sen ces were excluded. The effect of yoga physical
exercise on the body was assessed based on the
parti cipation 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, 

2. backward bends  (mainly in the supine position), 
3. torsions (sitting or lying), 
4. forward bends (sitting), 
5. supine and prone position, 
6. 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 fre quent -
ly reported their involvement in such forms of phy -
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sko trzy czwar te mę żczyzn (70,7%) ak tyw nie uczest -
ni czy ło w in nych for mach re kre acji ru cho wej lub spo -
rcie – śred nio 2,1 (ko bie ty) i 2,4 (mę żczyź ni) ra zy
na ty dzień. Naj czę ściej wy mie nia ny mi przez ko bie ty
for ma mi ak tyw no ści ru cho wej by ły: in ne niż jo ga for -
my fit ness, pły wa nie, siat ków ka, jog ging. Mę żczyź ni
zaś wy mie nia li naj czę ściej: pił kę no żną, spor ty si ło -
we, spor ty wal ki, pły wa nie, siat ków ka i jog ging.

Stu den ci od po wia da li m.in. na dzie więć py tań za -
mknię tych (Tab. 1), oce nia jąc wpływ ćwi czeń jo gi na
po szcze gól ne aspek ty zdro wot ne i kon dy cję w spo -
sób na stę pu ją cy:
• wpływ bar dzo wy raź nie za uwa żal ny – oce na 6,
• wpływ wy raź nie za uwa żal ny – oce na 5,
• wpływ za uwa żal ny – oce na 4,
• wpływ le d wo za uwa żal ny – oce na 3,
• wpły wu nie ma (nie za uwa żam) – oce na 2,
• wpływ ne ga tyw ny, po gor sze nie – oce na 1. 

Po nad to, mie li oni mo żli wość wy po wie dze nia się
na na stę pu ją ce py ta nia otwar te: 
• Czy za uwa ży łaś/eś ja kieś in ne po zy tyw ne ko rzy -

ści lub ne ga tyw ne skut ki ćwi czeń jo gi? Je śli tak,
to ja kie?

• Czy chciał(a)byś na dal uczęsz czać na za ję cia jo -
gi, gdy by nie by ły one obo wiąz ko we? 

• Czy za mie rzasz wy ko ny wać po zna ne ćwi cze nia
jo gi sa mo dziel nie w cza sie wol nym? Dla cze go tak
lub dla cze go nie?
Ca łość wy ni ków po gru po wa no w ar ku szu kal ku la -

cyj nym Excel, ob li czo no war to ści śred nie, od chy le nia
stan dar do we ba da nej prób ki oraz po da no war to ści
mi ni mal ne i mak sy mal ne z od po wie dzi na py ta nia za -
mknię te (Tab. 1). Aby stwier dzić czy od po wie dzi ko -
biet i mę żczyzn ró żnią się czy też nie, za sto so wa no
test χ2.

Wy ni ki

Od po wie dzi mę żczyzn i ko biet na py ta nia 1-9, do -
ty czą ce wpły wu ćwi czeń fi zycz nych jo gi i tech nik re -
lak sa cyj nych na or ga nizm, nie ró żni ły się istot nie.
We dług an kie to wa nych, ich wy ko ny wa nie naj bar dziej
po pra wia ło sa mo po czu cie i umie jęt ność re lak su
(Tab. 1). Od po wie dzi śred nio po wy żej 4 świad czą
o za uwa żal nym ich od dzia ły wa niu na wy mie nio ne
aspek ty zdro wot ne. Po twier dza ją to ta kże od po wie -
dzi na py ta nia otwar te, w któ rych stu den ci wy mie nia li
do dat ko wo ja ko ko rzy ści po pra wę sa mo po czu cia, zre -
lak so wa nie się i roz luź nie nie. Naj słab szy wpływ od no -
to wa no w przy pad ku ewen tu al nej utra ty zbęd nych ki lo -
gra mów w wy ni ku ćwi czeń fi zycz nych jo gi (Tab. 1). By -
ło to je dy ne py ta nie, gdzie w od po wie dziach po ja wia -
ły się „je dyn ki” (5 wśród ocen ko biet, 3 wśród ocen
mę żczyzn). Jed nak w oce nach po ja wia ły się rów nież
„piąt ki” (po 2 od ko biet i mę żczyzn). Śred nie z ocen
za war tych w po zo sta łych odpowiedziach oscy lo wa ły
po mię dzy 3 a 4, co ozna cza wpływ za uwa żal ny lub
le d wo za uwa żal ny na po ru szo ne w nich aspek ty. Za -
tem an kie to wa ni stu den ci rów nież do szu ka li się po -
zy tyw ne go wpły wu ćwi czeń fi zycz nych jo gi na wy -
mie nio ne aspek ty proz dro wot ne (Tab. 1). 

Zba da no, czy wy stę pu ją ró żni ce po mię dzy oce -
na mi z prze pro wa dzo nej an kie ty (wy ni ki – Tab. 1)
a płcią oso by od po wia da ją cej. W tym ce lu sko rzy sta -
no z te stu słu żą ce go do we ry fi ka cji hi po te zy, że war -
to ści śred nie od po wie dzi są ta kie sa me, tzn. nie za -
le żą od płci. 

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 devia tions
were calculated. The  maximal and minimal va lues
were calculated from the answers to closed que stions
as presented (Tab. 1). 

The χ2 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,
con cerning the effect of yoga physical exercise and
relaxation techniques on the body.  According to the
respondents, performance of these exercises im prov -
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 no ti -
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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W tym ce lu ob li czo no war tość: 

(1)

War to ści śred nie to x1 i x2, a s1
2 i s2

2 to wa rian cje
(kwa dra ty od chy leń stan dar do wych) z Tab. 1, od po -
wied nio dla od po wie dzi ko biet (1) i mę żczyzn (2) oraz
n1=109, n2=82 li czeb no ści gru py ko biet i mę żczyzn
(Tab. 2).

War tość bez względ ną |u0| po rów na no z war to ścią
uα, bę dą cą war to ścią sta ty sty ki U wy zna czo ną z roz -
kła du nor mal ne go, dla któ rej: 

P (|U|≥uα) = α (2)

Po zio mem istot no ści jest α.

It was calculated using the following formula: 

(1)

Where x1 and x2 stand for the mean values and s1
2

and s2
2 stand for variations (SD square values) from

Table 1 for the females (1) and males (2) and n1=109,
n2=82 stand for the number of the female and male
subjects (Tab. 2).

The absolute value |u0| was compared with the uα

statistic value determined form the normal distribu -
tion where: 

P(|U|≥uα) = α (2)

The α symbol stands for statistic significance.

126

Grabara M. i wsp., Joga – korzyści zdrowotne w opinii studentów AWF

Tab. 1. Opinia badanych studentów na temat wpływu ćwiczeń fizycznych jogi (hatha jogi) – średnie, odchylenia stan -
dar dowe oraz maksymalne i minimalne oceny poszczególnych aspektów zdrowotnych w skali 1-6 (wytłuszczono
oceny najwyższe)
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)



W ba da niach sta ty stycz nych na ogół przyj mu je
się war tość α=0,01-0,05. Dla ta kie go po zio mu istot -
no ści u0=2,58-1,96. Wi dać, że je dy nie war to ści bez -
względ ne |u0| są więk sze od war to ści 1,96-2,58 dla
py ta nia 3 (do ty czą ce go po pra wy wy trzy ma ło ści mię -
śni). Tyl ko od po wie dzi na to py ta nie, przy po zio mie
istot no ści w gra ni cach 0,01-0,05, wy ka zu ją ró żni ce
w od po wie dziach ze wzglę du na płeć. Nie ma pod -
staw do są dze nia, że w od po wie dziach na po zo sta łe
py ta nia płeć od gry wa ła ro lę.

W od po wie dziach na py ta nie otwar te, do ty czą ce
in nych (któ rych nie za wie ra ły py ta nia za mknię te) po -
zy tyw nych ko rzy ści lub ne ga tyw nych skut ków ćwi -
czeń jo gi, stu den ci wy mie nia li na stę pu ją ce ko rzy ści:
• po zna nie no wych ćwi czeń roz cią ga ją cych,
• mo ty wa cja do ćwi czeń w do mu,
• zmniej sze nie do le gli wo ści bó lo wych krę go słu pa,
• wzrost świa do mo ści wła sne go cia ła,
• mi łe spę dza nie cza su, 
• dzia ła nie ener ge ty zu ją ce,
• lep sze przy go to wa nie mię śni do tre nin gu,
• do bre ćwi cze nia wpro wa dza ją ce i roz luź nia ją ce

przed i po tre nin gu,
• uła twie nie ucze nia się.

Ne ga tyw nych skut ków ćwi czeń fi zycz nych jo gi
żad na an kie to wa na oso ba nie za uwa ży ła. 

Na py ta nie o chęć dal sze go, nie obo wiąz ko we go
uczest nic twa w za ję ciach jo gi, twier dzą cej od po wie -
dzi udzie li ło 78,9% ko biet i 65,9% mę żczyzn. Mo żna
za tem stwier dzić, że stu den tom od po wia da ten sys -
tem ćwi czeń fi zycz nych. Po twier dza ją to rów nież od -
po wie dzi na ko lej ne py ta nie, w któ rym 79,8% ko biet
i 57,3% mę żczyzn za de kla ro wa ło chęć wy ko ny wa nia
w przy szło ści, w do mu, po zna nych ćwi czeń fi zycz -
nych jo gi. Chęć dal szych ćwi czeń w do mu stu den ci
mo ty wo wa li na stę pu ją co:
• ćwi cze nia po pra wia ją gib kość,
• są cie ka we,
• po ma ga ją po zbyć się stre su,
• po ma ga ją w zor ga ni zo wa niu się,

The values α=0.01-0.05 are usually accepted in
statistic analysis. For this a significance level u0=
2.58-1.96. Obviously, only the absolute values |u0|
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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Tab. 2. Wartości u0 według wzoru (1) dla pytań 1-9
Tab. 2. The u0 values according to the formula (1) for questions 1-9

Tab. 3. Analiza odpowiedzi na pytania o dodatkowe ćwiczenia jogi w domu, chęć dalszego, nieobowiązkowego uczest -
nic twa w zajęciach jogi, chęć wykonywania w przyszłości, w domu, poznanych ćwiczeń fizycznych jogi, względem płci
osoby odpowiadającej
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



• spra wia ją przy jem ność i po pra wia ją sa mo po czu cie,
• są ła twe,
• po pra wia ją spraw ność fi zycz ną i psy chicz ną,
• po ma ga ją w in nych dys cy pli nach spor tu,
• po pra wia ją po sta wę cia ła.

Po zo sta li stu den ci swój brak chę ci do dal szych
ćwi czeń tłu ma czy li naj czę ściej bra kiem cza su, rza -
dziej pre fe ren cją in nych, bar dziej dy na micz nych ćwi -
czeń fi zycz nych.

Zba da no, czy wy stę pu ją ró żni ce po mię dzy od po -
wie dzia mi na py ta nia o do dat ko we ćwi cze nia jo gi
w do mu, chę cią dal sze go, nie obo wiąz ko we go uczest -
nic twa w za ję ciach jo gi, chę cią wy ko ny wa nia w przy -
szło ści, w do mu, po zna nych ćwi czeń fi zycz nych jo gi
a płcią oso by od po wia da ją cej.

W ce lu prze ko na nia się o wpły wie płci na wy ni ki
uzy ska ne z an kiet wy ko rzy sta no test χ2 [17], sto su jąc
wzór:

(3)

Li czeb no ści em pi rycz ne to nk, li czeb no ści hi po te -
tycz ne (teo re tycz ne) – ntk. W szcze gól no ści n1 (lub
nt1), to da ne do ty czą ce wy po wie dzi ko biet, a n2 lub
(nt2) – mę żczyzn. 

Wy ko rzy stu jąc ko lum ny A i B oraz trak tu jąc da ne
z an kiet ko biet ja ko li czeb no ści em pi rycz ne – czy li
da ne z an kiet mę żczyzn ja ko hi po te tycz ne, otrzy ma -
no war tość χ2=0,384596, a w przy pad ku od wrot nym
(da ne z an kiet ko biet ja ko li czeb no ści hi po te tycz ne,
a da ne z an kiet mę żczyzn ja ko em pi rycz ne) otrzy ma -
no war tość χ2=0,405176. Po stę pu jąc po dob nie z ko -
lum na mi C i D otrzy ma no war to ści χ2=7,520503 oraz
χ2=10,15143, a dla ko lumn E i F od po wied nio
χ2=20,69105 oraz χ2=31,40587. Dla jed ne go stop nia
swo bo dy przy po zio mie istot no ści α=0,01-0,05 od -
czy ta no z ta blic war to ści χα

2=6,635-3,841. Po rów nu -
jąc war to ści ob li czo ne χ2 z war to ścia mi z prze dzia łu
zmian χα

2 mo żna stwier dzić, że w od po wie dziach na
py ta nia o:
– do dat ko we ćwi cze nia jo gi w do mu, nie ma pod -

staw do roz ró żnie nia płci oso by od po wia da ją cej,
– dal sze, nie obo wiąz ko we uczest nic two w za ję ciach

jo gi, na le ży roz ró żnić płeć oso by od po wia da ją cej,
– wy ko ny wa nie w przy szło ści, w do mu, po zna nych

ćwi czeń fi zycz nych jo gi, na le ży roz ró żnić płeć
oso by od po wia da ją cej.

Dys ku sja

Pre zen to wa ne wy ni ki ba dań po twier dzi ły po zy -
tyw ny wpływ ćwi czeń fi zycz nych jo gi i tech nik re lak -
sa cyj nych na or ga nizm ćwi czą ce go.

Po mi mo że oce ny do ko ny wa li stu den ci I ro ku stu -
diów, któ rzy po raz pierw szy ze tknę li się z tą for mą
za jęć ru cho wych, to w ich opi nii ćwi cze nia jo gi są
bar dzo ko rzyst ne dla zdro wia i kon dy cji. W szcze gól -
no ści za uwa żo no po zy tyw ny wpływ na sa mo po czu -
cie, zwięk sze nie umie jęt no ści re lak su (roz luź nie nia
mię śni), zwięk sze nie gib ko ści cia ła, po pra wę po sta -

• 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
mo tivation 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 χ2 test [17]: 

(3)

Where nk stands for empirical numbers and ntk

stands for hypothetical (theoretical) numbers; n1 stands
for the data obtained from the females and n2 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 χ2=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 χ2=0.405176. For C and D columns the obtained
values were χ2=7.520503 and χ2=10.15143 respect -
iv ely and for the E and F columns – χ2=20.69105 and
χ2= 31.40587 respectively. For one degree of free -
dom, at the significance level α=0.01-0.05, the ave -
rage value was χα

2 =6.635-3,841.
The comparison of χ2 values with the values of

changes χα
2 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 cia ła, po pra wę kon dy cji psy chicz nej, przy bra ku
ne ga tyw nych skut ków ćwi czeń jo gi. Ko re spon du je to
z wy ni ka mi otrzy ma ny mi w in nych pol skich i za gra -
nicz nych ośrod kach ba daw czych.

Z ba dań Kul ma tyc kie go wy ni ka, że za ję cia re lak -
sa cyj no -kon cen tru ją ce, wzo ro wa ne na ćwi cze niach
fi zycz nych jo gi i wy ko rzy stu ją ce tech ni ki re lak sa cyj -
ne, mia ły bar dzo po zy tyw ny wpływ na sa mo po czu cie
uczniów. Wska zy wa li oni na na by wa nie umie jęt no ści
wej ścia w stan re lak su i pod kre śla li wy ni ka ją cy z nie -
go spo kój i po czu cie bez pie czeń stwa [2].

Prak ty ko wa nie ćwi czeń fi zycz nych jo gi po wo du je
do mi na cję ukła du pa ra sym pa tycz ne go, nio sąc uspo -
ko je nie, pod czas gdy in ne dy na micz ne ćwi cze nia przy -
czy nia ją się do do mi na cji ukła du sym pa tycz ne go,
zwięk sza jąc ak tyw ność wy dzie la nia ad re na li ny, ci -
śnie nie krwi, tem po bi cia ser ca, czę stość od de chów
itp. Dzię ki tłu mie niu im pul sów prze ka zy wa nych do
mó zgu, ćwi cze nie asan po ma ga w kon tro lo wa niu za -
bu rzeń emo cjo nal nych oraz re gu la cji pra cy ser ca
przez od da le nie stre sów psy chicz nych. Spo koj ny
stan umy słu jest efek tem to ni zo wa nia mię śni, a ta kże
zmniej sze nia czę sto tli wo ści i in ten syw no ści prze cho -
dze nia na pi na ją cych im pul sów wzdłuż dróg czu cio -
wych [3,4]. Opi nie stu den tów, do ty czą ce po pra wy sa -
mo po czu cia, spraw no ści psy chicz nej itp., ko re spon -
du ją z wy po wie dzia mi in nych osób ćwi czą cych jo gę. 

W ba da niach Or ten bur ger, któ rych ce lem by ła oce -
na zmian w funk cjo no wa niu psy cho fi zycz nym pod wpły -
wem ćwi czeń ha tha jo gi, re spon den ci po twier dzi li ich
ko rzyst ny wpływ. Zau wa żo no m.in. „więk szy dy stans
do pro ble mów”, po czu cie „otwar tej gło wy”, „więk sze
zrów no wa że nie i zdy stan so wa nie się do pro ble mów
ży cio wych”, „kom fort psy chicz ny po ćwi cze niach re -
lak sa cyj nych” [5]. Po wy ższe stwier dze nia po twier dzi -
ły rów nież oso by bio rą ce udział w ba da niach Gra ba -
ry i Szo py [6]. W wy po wie dziach tych osób, do ty czą -
cych su biek tyw ne go wpły wu ćwi czeń ha tha jo gi na
zdro wie, ja ko efek ty te go od dzia ły wa nia po ja wia ły
się: „bar dziej wy pro sto wa na syl wet ka, więk sza wy trzy -
ma łość fi zycz na, po pra wa gib ko ści, więk sza od por ność
i wy dol ność or ga ni zmu, wzmoc nie nie mię śni i krę go -
słu pa, otwar cie klat ki pier sio wej, ustą pie nie lub zmniej -
sze nie bó lu w ró żnych do le gli wo ściach krę go słu pa
i in nych cho ro bach, po pra wa pra cy na rzą dów we w nętrz -
nych, spa dek ma sy cia ła, ure gu lo wa nie prze mia  ny ma -
te rii, zwięk sze nie ener gii, kon cen tra cji i re flek su, lep -
szy sen, lep sze sa mo po czu cie, zwięk sze nie świa do -
mo ści wła sne go cia ła, płyn ność w po ru sza niu się,
od tłusz cze nie cia ła, wy dłu że nie cza su trwa nia od de -
chu, uzy ska nie więk szej har mo nii i re lak su w cie le,
zwięk sze nie od por no ści na stres, zdy stan so wa nie się
do ota cza ją cej rze czy wi sto ści” [6]. Ko lej ne opi nie stu -
den tów, do ty czą ce po pra wy gib ko ści, ta kże znaj du ją
po twier dze nie w po wy żej cy to wa nych stwier dze niach.

Trwa jąc w da nej po zy cji (asa nie), ćwi czą cy po -
pra wia wy trzy ma łość mię śni, a ta kże w spo sób wy -
raź ny zwięk sza ich ela stycz ność. Po twier dza ją to ba -
da nia au to rów nad gib ko ścią ko biet ćwi czą cych jo gę
w po rów na niu do ko biet ak tyw nych fi zycz nie, któ re
nie ćwi czą jo gi [7]. Wła ści wie wy ko na ne asa ny za -
pew nia ją wy dłu że nie krę go słu pa i zwięk sze nie je go
ru cho mo ści we wszyst kich płasz czy znach ru chu.
Wy gię cia do przo du zwięk sza ją ela stycz ność mię śni
kul szo wo -go le nio wych, trój gło wych łyd ki, ścię gien
pod ko la no wych i Achil le sa. Wy gię cia do ty łu po pra -
wia ją ela stycz ność mię śni zgi na ją cych staw bio dro -

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, resi stance
and fitness, strengthening of the musculoskeletal
sys tem, 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
mus cle 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 strengt hen 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, uwy pu kla ją klat kę pier sio wą, usu wa jąc przy kur -
cze mię śni pier sio wych i wzmac nia ją tyl ną część krę -
go słu pa, za po bie ga jąc dys ko pa tiom [1,4].

W ćwi cze niach jo gi fi zycz nej du żą wa gę przy wią -
zu je się do wła ści we go uło że nia cia ła pod czas trwa -
nia w po zy cji, dla te go ta for ma ak tyw no ści ru cho wej
w spo sób wy raź ny przy czy nia się do po pra wy na wy -
ku pra wi dło wej po sta wy cia ła. An kie to wa ni stu den ci
rów nież za uwa ży li wpływ ćwi czeń jo gi na po pra wę
po sta wy cia ła. Znaj du je to po twier dze nie w ba da -
niach po sta wy cia ła osób dłu żej ćwi czą cych jo gę i ich
wy po wie dziach [6,8,9]. Na pod sta wie ba dań po sta wy
cia ła osób dłu żej prak ty ku ją cych jo gę stwier dzo no,
że po zy cja gó ry, sta no wią ca jed no z pod sta wo wych
uło żeń cia ła w ćwi cze niach ha tha jo gi, wy dłu ża krę -
go słup, zmniej sza jąc nad mier ne po głę bie nie przed -
nio -tyl nych krzy wizn krę go słu pa, a po nadto uwy pu kla
klat kę pier sio wą, co fa gło wę i bar ki, nie po zwa la jąc
na nad mier ne, nie na tu ral ne ścią gnię cie ło pa tek oraz
zmniej sza nad mier ne przo do po chy le nie mied ni cy.
Za pew nia to opty mal ne funk cjo no wa nie ukła du mię -
śnio we go, obej mu jąc ak tyw ną pra cą wię cej grup mię -
śnio wych, a ob cią że nie bier ne go apa ra tu ru chu jest
znacz nie mniej sze niż w po sta wie pa syw nej [8,9]. In ne
ba da nia po twier dzi ły zmniej sze nie nad mier nej ki fo zy
pier sio wej u osób po wy żej 60 ro ku ży cia w wy ni ku
uczęsz cza nia na za ję cia jo gi [10].

Pod su mo wu jąc, na le ży roz po wszech niać ucze nie
ele men tów ćwi czeń fi zycz nych jo gi oraz tech nik re -
lak sa cyj nych wśród stu den tów, któ rzy czę sto w cza -
sie za jęć ma ją uak tyw nia ny tyl ko umysł. Pro po no wa -
ny sys tem ćwi czeń bu du je har mo nię czło wie ka, przy
an ga żo wa niu cia ła i umy słu.

Wnio ski

Ćwi cze nia fi zycz ne jo gi mo gą być bar dzo do brą
pro po zy cją za jęć ru cho wych w ra mach wy cho wa nia
fi zycz ne go re ali zo wa ne go w uczel niach wy ższych. 

Stu den ci ce nią ten sys tem ćwi czeń fi zycz nych,
m.in. z uwa gi na po pra wę sa mo po czu cia, zmniej sze -
nie stre su, na by cie umie jęt no ści re lak su oraz po pra -
wę gib ko ści.

Na nie któ re od po wie dzi do ty czą ce spo so bu wy -
ko rzy sta nia na by tych umie jęt no ści, ma wpływ płeć
oso by od po wia da ją cej.

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 -
mi nishing 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 antever sion. 

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
acquir ed skills. 
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