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Wstep. Joga — jeden z najbardziej kompleksowych i uniwersalnych systeméw
promocji zdrowia — jawi sie jako skuteczne narzedzie do wykorzystania
w szkolnym wychowaniu fizycznym. Wykazano, ze pomimo indyjskich
korzeni, praktyczny wymiar jogi mozliwy jest do zaadoptowania do
warunkéw wspdtczesnej cywilizacji.

Cel pracy. Empiryczne zweryfikowanie wptywu ¢wiczen hatha jogi na
ruchomos¢ kregostupa mtodych kobiet.

Materiat i metoda. Grupa eksperymentalna na przestrzeni jednego
semestru raz w tygodniu przez péttorej godziny praktykowata ¢wiczenia
hatha jogi (asany). Grupa kontrolna z takg samg czestotliwoscig uczeszczata
na ptywanie. Gibkos¢ kregostupa byta mierzona przyrzadem Slezyfskiego,
ktéry umozliwia pomiary ruchomosci kregostupa we wszystkich trzech
ptaszczyznach w warunkach ustabilizowanej miednicy.

Wyniki. Kgtowe pomiary ruchomosci kregostupa wykazaty, ze w badaniu
poczatkowym grupa kontrolna przewyzszata grupe eksperymentalng
ruchomoscia kregostupa we wszystkich pieciu pomiarach, natomiast
w badaniu koicowym dominowata grupa eksperymentalna nad kontrolng. Na
podstawie pomiaréw katowych w ptaszczyznie czotowej i poprzecznej zostata
wyliczona asymetria gibkosci kregostupa badanych studentek. W ptaszczyZznie
poprzecznej w grupie eksperymentalnej asymetria lewostronna pod wptywem
¢wiczen hatha jogi przeksztatcita sie w nieco mniejszg asymetrie prawostronna,
natomiast w grupie kontrolnej (ptywajacej) lewostronna asymetria nieznacznie
sie pogtebita. Cwiczenia hatha jogi i plywanie nie wplynely istotnie na zmiane
kierunku i zakresu asymetrii gibkosci kregostupa w ptaszczyznie czotowe;.
Whioski. Istnieje znaczna wytrenowalnos$¢ ruchomosci kregostupa pod
wptywem ¢wicze hatha jogi.

Stowa kluczowe: hatha joga, ruchomos¢ kregostupa, kobiety

Introduction. Yoga — as one of the most complex and universal systems
of health promotion - is perceived as an efficient tool to be used in
school physical education. It was proved that despite its Indian origins,
practical aspect of yoga can be successfully adapted to the conditions of
contemporary civilization.

Aim. To empirically verify an effect of hatha yoga exercises on spinal
flexion in young women.

Material and method. The experimental group practiced hatha yoga
(asanas) throughout the period of one term. The control group attended
swimming classes with the same frequency. Spinal flexion was measured
by the Slezynski’s device, which allows for measurement of spinal flexion
in all three planes under conditions of stabilized pelvis.

Results. Angular measurements of spinal flexion revealed that the control
group in initial investigation had an advantage in spinal flexion over the
experimental group in all five measurements. On the basis of angular
measurements in the frontal and transverse plane, asymmetry of spinal
flexion was calculated in the studied subjects. In the transverse plane, left
asymmetry in the experimental group turned into slightly smaller right
asymmetry after hatha yoga exercises, while in the control group (swimmers)
left asymmetry insignificantly deepened. Both hatha yoga exercises and
swimming did not significantly affect changes in directions and the scope
of spinal flexion asymmetry in the frontal plane.

Conclusion. Trainability of spinal flexion through hatha yoga exercises
was confirmed.

Keywords: hatha yoga, spinal flexion, women

© Probl Hig Epidemiol 2010, 91(1): 68-72
www.phie.pl

Nadestano: 29.12.2009
Zakwalifikowano do druku: 27.01.2010

Adres do korespondencji / Address for correspondence

mgr Danuta Palica

Akademia Ekonomiczna Katowice

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

ul. 1-go Maja 50, 40-287 Katowice, e-mail: danutapalica@poczta.fm

Wstep

Wychowanie fizyczne jest zamierzona i Swiadoma
dziatalnoscig wzgledem osobowosci czlowieka. Jej ce-
lem jest wytworzenie wlasciwych postaw i nastawien
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wobec kultury fizycznej, co zwiazane jest z przeka-
zywaniem wiadomosci, ksztattowaniem zdolnosci
motorycznych, umiejetnosci ruchowych i wydolnosci
wysitkowej, a takze oddzialywaniem na procesy postu-
rogenezy. Wszystkie te kategorie wyznaczaja zachowa-
nie cztowieka wzgledem jego fizycznej postaci. W teorii
wychowania fizycznego wskazuje sig, ze wychowanie
fizyczne ,,musi obejmowac zaréwno doraznie ksztatto-
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wanie ciala, jak i ksztaltowanie osobowosci troskliwej
wobec ciata” [ 1], co w konsekwencji powinno przekta-
da¢ sie na zdrowie cztowieka i spoteczenstwa.

Sprawnos¢ fizyczna przyblizyta si¢ wige do poje-
cia zdrowia rozumianego nie jako brak choroby, lecz
jako samodzielne zjawisko, ktére nalezy diagnozowac,
poznawacé jego istote, poszukiwac sposobéw oceny,
uwarunkowan, mechanizméw, a takze realizowac od-
powiednie strategie, aby zdrowie pomnaza¢ i wznosi¢
nawyzyny [ 2]. Celem tak pojetej sprawnosci fizycznej
jest osigganie takiego zdrowia fizycznego i psychiczne-
go, aby ryzyko wystgpienia niedyspozycji chorobowych
bylo zminimalizowane [3].

W zwiazku z takim podejsciem do sprawnosci
fizycznejw wielu krajach $wiata zaczyna sig postrzegac
Wychowanle flzyczne jako wazne ogniwo narodowych
programéw promocji zdrowia. Joga — jeden z najbar-
dziej kompleksowych i uniwersalnych systemoéw pro-
mocji zdrowia — jawi si¢ jako skuteczne narzedzie do
wykorzystania w szkolnym wychowaniu fizycznym.
Pomimo indyjskich korzeni praktyczny wymiar jogi
moiliwy jest do zaadoptowania do warunkéw wspot-
czesnej cywilizacji [4, 5, 6, 7, 8].

Cel pracy i hipoteza

Zweryfikowanie wptywu ¢wiczen hatha jogi na
ruchomos¢ kregostupa mlodych kobiet — studentek
uczestniczgcych w obowigzkowych zajeciach wycho-
wania fizycznego.

Sformutowano hipotezg, ze pod wptywem ¢wiczen
hatha jogi nastepuje poprawa ruchomosci kregostupa
we wszystkich ptaszczyznach.

Material i metody
Charakterystyka badanych kobiet

Badaniami objeto studentki I roku Akademii
Ekonomicznej w Katowicach, ktére podzielono na
dwie grupy: eksperymentalna (E) —studentki ¢wicza-
ce hatha joge i kontrolna (K) — studentki uczace sie
pltywacé (tab. I). Dob6r grup ¢wiczebnych byt celowy.
Aby grupy byly w miar¢ mozliwosci homogeniczne na
podstawie oceny postawy ciata wykluczono studentki
z deformacjami w ptaszczyznie czotowej. Z badan
wykluczono réwniez osoby uprawiajace w przesztosci
sport wyczynowo, a zakwalifikowano jedynie student-
ki, ktérych rekreacyjna aktywno$¢ ruchowa na czas
eksperymentu ograniczata si¢ do obowigzkowych zaje¢
wychowania fizycznego w uczelni, z badan wykluczo-
no réwniez osoby, ktore ¢wiczyly wezesniej hatha joge.
Wszystkie kobiety biorace udziat w eksperymencie
uczeszezaly w ostatnim semestrze na obowigzkowe
zajecia z wychowania fizycznego. W grupach ekspe-
rymentalnych ¢wiczyly tacznie 43 studentki. Grupe
kontrolng stanowity 22 studentki I roku wszystkich
wydziatéw Akademii Ekonomicznej w Katowicach,

dobrane wedtug tych samych kryteriéw pod wzgledem
aktywnoéci ruchowej, uczeszczajace na nauke ptywa-
nia prowadzong wedtug programu autorskiego [9].
Srednia wieku grupy kontrolnej i eksperymentalne]
byta identyczna wynosita 19 lat i 7 miesigcy (tab. I).

Tabela I. Liczebnos¢ i wiek badanych studentek
Table I. Number and age of subjects

Grupa Symbol n Wiek (lat) X s
Eksperymentalna E 43 18.8-20.7 19.66 0.65
Kontrolna K 22 18.7-20.7  19.66 0.58

Metoda badan

Zastosowano klasyczny eksperyment pedagogicz-
ny polegajacy na ocenie efektéw wywotanych celowo
przez osobe badajaca w kontrolowanych warunkach
w celu poznania zaleznosci przyczynowo-skutkowych.
Czynnikami eksperymentalnymi bedacymi catkowicie
w gestii eksperymentatora (zmienne niezalezne) byly
¢wiczenia hatha jogi. Oceniano zaistniate zmiany
w komponentach somatycznych i wybranych zdol-
nosciach motorycznych studentek biorgcych udziat
w eksperymencie (zmienne zalezne).

Grupa eksperymentalna (E) na przestrzeni
jednego semestru (15 tygodni) zostata poddana od-
dzialywaniu czynnika eksperymentalnego (zmienna
niezalezna), czyli raz w tygodniu przez péttorej godzi-
ny praktykowata ¢wiczenia hatha jogi (asany). Grupa
kontrolna (K) z takg samg czestotliwo$cig uczeszczata
na plywanie.

Grupa eksperymentalna podzielona zostata na
piec zespolow tak, aby ¢wiczenia hatha jogi byty pro-
wadzone maksymalnie w 10-osobowych zespotach, co
z punktu widzenia nauczania techniki poszczegélnych
asan jest korzystne.

Proces nauczania przebiegal niezwykle sprawnie
i wkonsekwencji po trzech tygodniach zajec studentki
wykonywaty w sposob zadawalajacy wszystkie pozycje
zawarte w programie autorskim [ 10], w oparciu o kto-
ry prowadzone byly zajecia. Program ten obejmuje 27
podstawowych pozycji hatha jogi.

Gibkos¢ kregostupa byta mierzona przyrzadem
Slqzynsklego (ryc. 1), ktéry umozliwia pomiary rucho-
mosci kregostupa we wszystkich trzech ptaszczyznach
(strzalkowej, czotowej, poprzecznej) w warunkach
ustabilizowanej miednicy [11]. Przyrzad sklada si¢
z podstawy, uktadu podnoszenia, zespotu katomierzy
oraz oparcia dla bioder z pasami do ich stabilizacij.
Mechanizm podnoszenia stanowig dwie kolumny
pozwalajace na swobodne podnoszenie, opuszczanie
i blokowanie kolumny wysuwanej z oparciem na bio-
dra na wysoko$¢ dtugosci konczyn dolnych badanej
osoby. Elementami oparcia biodrowego sa: prowad-
nica, oparcie lewe i prawe oraz $ruba do regulacji
szeroko$ci oparcia dla miednicy.
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Katomierz grawitacyjny do pomiaréw rucho-
mosci w plaszcezyznie strzatkowej i czotowej tworzy
tarcza kagtomierza z obudowg, wewnatrz ktérej znajdu-
je sie obcigzona wskazéwka, ustawiajgca si¢ w pionie
na zasadzie wahadta. Do obudowy przytwierdzony
jest przegub kulkowy ze $ruba noskowa blokujaca
ustawienie kgtomierza w dowolnym potozeniu, a takze
specjalne ptozy stuzace do ustawienia katomierza na
kregostupie badanej osoby. W zalezno$ci od jego usta-
wienia mozemy mierzy¢ ruchomosé odcinkows lub
catkowita w danej ptaszczyznie. Do pomiaru skretow
tutowia w plaszczyznie poprzecznej wykorzystywany
jest katomierz znajdujacy sie na plycie przytwierdzanej
do barkéw pasami [ 11]. Kgtomierz do skretéw sktada
si¢ z obrotowej tarczy, dwéch ogranicznikéw rozsuwa-
nych stosownie do zakresu ruchu skretnego tutowia.
Do zespolenia ptyty z katomierzem horyzontalnym
z barkami stuza pasy przebiegajace przez poziome

otwory tej plyty.

Metody analizy statystycznej

Dane pomiarowe zostaty zgromadzone w arku-
szu kalkulacyjnym ,,Excel” pakietu MS Office. Do
statystycznej analizy danych zostat wykorzystany
program ,Statistica” 7.1 firmy StatSoft. Obliczone
zostaly podstawowe parametry statystyczne: Srednie
arytmetyczne (X), odchylenia standardowe (s), me-
diany (me), sko$nosci (sk) i kurtozy (ku). Réznice
miedzy grupa eksperymentalng i kontrolng w badaniu
poczatkowym i koficowym oceniono testem Studenta
(t). W przypadku istotnych efektow gtéwnych lub
istotnego efektu interakeji analize wariancji uzupet-
niano analizg post hoc. Do weryfikacji analizy post hoc
wykorzystano test Bonferoniego [12].

Jako statystycznie istotne przyjeto réznice na
poziomie p<0,05.

-/

Ryc. 1. Przyrzad Slezynskiego do pomiaru gibkosci kregostupa: widok
z boku (po lewej) i widok z przodu (po prawej)
Fig. 1. Slezynski's device to measure spinal flexion: left and frontal view

Symetria gibkosci kregostupa w plaszczyznie
poprzecznejiczolowej, mierzona przyrzadem Slezyn-
skiego wyliczona zostata ze wzoru:

_ (X =X p)
Yo, +x,)
gdzie:
Wy —wspétezynnik asymetrii (1 —asymetria lewostron-
na, -1 —asymetria prawostronna, O — symetria),
X, — pomiar ruchomosci lewostronnej,
X, — pomiar ruchomosci prawostronne;.

Wyniki badan

Katowe pomiary ruchomosci kregostupa w trzech
ptaszczyznach mierzone przyrzadem Slezynskiego
wykazaty, ze w badaniu poczatkowym grupa kontrolna
przewyzszala grupe eksperymentalng ruchomoscia
kregostupa we wszystkich pieciu pomiarach, natomiast
w badaniu koncowym dominowata grupa eksperymen-
talna nad kontrolng (tab. IT).

W badaniu pierwszym grupy r6znity si¢ od siebie
najmniej zakresem ruchomosci kregostupa w ptasz-
czyznie strzalkowej oraz czotowej prawostronnej,
aw badaniu drugim zakresem ruchomosci w sklonie
bocznym tutowia w lewo (ryc. 2).

Pod wpltywem treningu w grupie eksperymental-
nej ruchomos¢ kregostupa w ptaszczyznie strzatkowe;j
zwigkszyta si¢ istotnie o 12,38%, natomiast w grupie
plywajacej ruchomos¢ kregostupa w ptaszczyznie
strzalkowej zmniejszyla si¢ nieznacznie (tab. I1I).

Najwigksza poprawa ruchomosci kregostupa
mierzonej przyrzadem Slezynskiego [11] nastapita
w plaszczyznie poprzecznej. Skret kregostupa w prawo
u studentek ¢wiczacych hatha joge zwigkszyl si¢ az
0 54,58%, zaswlewo 0 35,93%. Zmniejszenie zakresu
skretu w lewo w plaszczyznie poprzecznej w grupie
plywajacej nie jest istotne statystycznie. W grupie eks-
perymentalnej zwigkszyta si¢ zardbwno prawostronna
(032,98%), jak ilewostronna (0 29,79%) ruchomos¢

Tabela Il. Ruchomos¢ kregostupa grupy eksperymentalnej (E) i kontrolnej (K)
w badaniu poczatkowym (1) i koncowym (2)

Table I1. Spinal flexion of experimental (E) and control (K) group in initial (1)
and final (2) investigation

Préba Grupa Badanie 1 Badanie 2
min-max X s me min-max X S me
Skton K 110-170 136.4 21.1 130 110-160 134.5 16.4 130
w przod E  100-165 132.4 17.3 130 120-180 148.8 12.8 150
Skret K 30-50 395 7.1 40 3050 386 54 40
w lewo E 1550 314 7.7 30 2560 427 7.1 45
Skret K 30-50 382 63 35 3050 373 55 35
W prawo E 15-30 29.2 84 30 3065 451 7.1 45
Skton K 40-60 509 7.2 50 50-70 545 6.7 50
w lewo E 10-75 43.7 123 40 40-80 56.7 9.1 60
Skton K 30-60 47.7 11.0 40 4060 51.8 7.3 50
W prawo E 20-75 444 99 45 4080 59.1 87 60
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Ryc. 3. Asymetria ruchomosci kregostupa w ptaszczyZznie poprzecznej
04 grupy eksperymentalnej (E) i kontrolnej (K) w badaniu poczatkowym
-0.6

1 2 3 4 5
Ryc. 2. Profil gibkosci grupy eksperymentalnej (E) i kontrolnej (K) w ba-
daniu poczatkowym (1) i koncowym (2): 1) skton w przéd, 2) skret
w lewo, 3) skret w prawo, 4) skton w lewo, 5) skton w prawo.
Fig. 2. Profile of spinal flexion of experimental (E) and control (K) group

in initial (1) and final (2) investigation: 1) bend forward, 2) turn left,
3) turn right, 4) bend left, 5) bend right.

w plaszczyznie czotowej (tab. I1I). Jest to potwierdze-
nie znacznej wytrenowalnosci gibkosci kregostupa.

Na podstawie pomiaréw katowych w ptaszczyznie
czotowej i poprzecznej zostata wyliczona asymetria
gibkosci kregostupa badanych studentek przed przy-
stapieniem do eksperymentu i po jego zakonczeniu.
Obie badane grupy w badaniu poczatkowym wykazy-
waly asymetrie kregostupa w plaszczyznie poprzecz-
nej. W grupie eksperymentalnej byta to asymetria
lewostronna, ktéra pod wptywem ¢éwiczen hatha jogi
przeksztalcila si¢ w nieco mniejszg asymetri¢ prawo-
stronng, natomiast w grupie kontrolnej (ptywajacej)
lewostronna asymetria nieznacznie si¢ poglebita
(ryc. 3).

W plaszczyznie czotowej w badaniu poczatkowym
w grupie eksperymentalnejzaobserwowano prawostron-
ng asymetrie kregostupa, natomiast w grupie kontrolne]
lewostronng. Cwiczenia hatha jogi i p}ywame nie wpty-
nely istotnie na zmiang kierunku i zakresu asymetrii
gibkosci kregostupa w plaszczyznie czotowej (ryc. 4).

Tabela I1l. Wptyw treningu hatha jogi i ptywania na gibkos¢ kregostupa grupy
eksperymentalnej (E) i kontrolnej (K)

Table I1l. Impact of hatha yoga and swimming on spinal flexion of
experimental (E) and control (K) group

Efekt treni
Préba ekt treningu

roznica % roznicy  istotnos¢ réznicy
Skton w przdd E 16.395 12.38 < 0.001
K -1.818 -1.33 nieistotna
Skret w lewo E 11.279 35.93 < 0.001
K -0.909 -2.30 nieistotna
Skret w prawo E 15.930 54.58 < 0.001
K -0.909 -2.38 nieistotna
Skton w lewo E 13.023 29.79 < 0.001
K 3.636 7.14 nieistotna
Skton w prawo E 14.651 32.98 < 0.001
K 4.091 8.57 nieistotna

(1) i koAcowym (2).
Fig. 3. Asymmetry of spinal flexion in transverse plane of experimental
(E) and control (K) group in initial (1) and final (2) investigation
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P wspotczynnik asymetrii L

badanie

Ryc. 4. Asymetria ruchomosci kregostupa w ptaszczyznie czotowej
grupy eksperymentalnej (E) i kontrolnej (K) w badaniu poczatkowym
(1) i koncowym (2).

Fig. 4. Asymmetry of spinal flexion in frontal plane of experimental (E)
and control (K) group in initial (1) and final (2) investigation

Dyskusja

Trening hatha jogi przyniost istotne efekty w po-
prawie gibkosci. W zwigzku z upowszechnianiem si¢
koncepcji sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na
zdrowie gibkos¢ zaczyna odgrywaé pierwszoplanows
role w ksztaltowaniu sprawnosci. Gibkos$¢ zaczeta by¢
traktowana jako jeden z podstawowych komponentow
(czynnikéw) sprawnosci wptywajacych na zdrowie
i niezalezno$¢ egzystencjonalng czlowieka [11, 13,
14, 15]. Gibkos¢ wyraza si¢ zakresem ruchomosci
w potgczeniach stawowych. Jest to zdolnos¢ do wyko-
nywania ruchéw o duzej amplitudzie. Zakresy ruchéw
sg zalezne gtéwnie od ksztaltu powierzchni stawowych,
ich odlegtosci od osi obrotu, ograniczen szkieletowych,
elastycznosci wigzadet i torebek stawowych oraz dtugo-
Sci 1 elastycznosci Sciggien mig$ni antagonistycznych
przebiegajacych ponad potaczeniami ruchomymi
kosci [11,13,14]. Osinski [ 14] wyrdznia gibkos¢ sta-
tyczng, ktora wyraza si¢ pelng ruchomoscig stawow
w sytuacjach pasywnych oraz gibkosé¢ dynamicznq
odnoszaca sig do stopnia zmiany pozycji w stawie na
skutek dziatania sit zewnqtrznych Slezynski [ 11]wy-
réznia gibkos$¢ czynna i bierng oraz zupetng, ktéra jest
mozliwa w przypadku zachowania catkowitej swobody
ruchéw w potaczeniach stawowych miedzykregowych
lub koniczynowych (np. na zwlokach).
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Zostato dowiedzione, ze osoby mato aktywne
tizycznie znamionuje ograniczona ruchomos¢ w sta-
wach, znacznie wyzszg gibkoscig odznaczajg si¢
¢wiczacy [16, 17, 18, 19, 15, 20, 21]. Interesujace
wyniki dotyczace gibkosci ciata kobiet w réznym wieku
opublikowaty Makris i Gérecka [18]. Wykazaly one,
ze pomiedzy kobietami 20, 301 40-letnimi regularnie
¢wiczacymi aerobik nie ma réznic statystycznie istot-
nych w gibkosci (sit and reach test). Sposréd 5 préb
sprawnosci fizycznej jedynie zakres sktfonu w przéd nie
zmniejszal si¢ z wiekiem u kobiet uprawiajacych rekre-
acyjnie aerobik. Interesujacy jest rowniez eksperyment
Kapik-Grucy i Perzynskiej-Biskup [19] dotyczacy
kobiet ¢wiczacych dwa razy w tygodniu nowoczesne
formy gimnastyczne. Po czterech miesigcach ¢wiczen
gibkos§¢ badanych kobiet zwigkszyla sie istotnie, co
koresponduje z wynikami badan wtasnych. Badane
w Nysie kobiety (421 oséb) podzielono na 4 grupy
wiekowe. W kazdej grupie kobiety ¢wiczgce przewyz-
szaly gibkoscig rownolatki, ktére nie podejmowaty
rekreacyjnej aktywnosci ruchowej [ 21 ]. W badaniach
wiasnych pod wptywem treningu hatha jogi w grupie
eksperymentalnej, ktéra w badaniu poczatkowym
osiggala gorsze rezultaty katowe niz kontrolna zano-
towano istotng progresje. W badaniu konicowym grupa
eksperymentalna przewyzszata ruchomoscig kregostu-
pa studentki plywajgce we wszystkich plaszczyznach.
Odnotowano réwniez, ze w grupie ¢wiczacej hatha
joge lewostronna asymetria gibkosci w plaszczyznie
poprzecznej nieznacznie zmienita sie pod wpltywem
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