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Abstrakt:

V pfispévku jsou uvedeny vysledky pilotniho vyzkumu méfeni zmén tirovné statické rovnovihy a slozeni
téla - BMI (body mass index) vlivem piisobeni programu poweryogy. Trimésicni intervencni program byl
realizovdn s experimentdlni skupinou studentek Prirodovédecké fakulty UK v Praze. Méfeni iirovné static-
ké rovnovdhy probéhlo pomoci testu: vydrz ve stoji na jedné noze s vyloucenim zrakové kontroly, hodnoty
BMI byly ziskdany vypoltem poméru vysky a hmotnosti jednotlivych probandek. Po absolvovini intervenc-
niho programu doslo i pres krdtkodobé piisobeni k pozitivnim zméndm v tirovni statické rovnovahy, vzhle-
dem k malému poctu testovanych osob na nizké hladiné vyznamnosti. Zmény BMI se ukdzaly zanedbatel-
né z ditvodu krdatké doby trvdni a jednostrannosti intervence. Vysledky budou pouZity k iipravé pohybového
obsahu intervenéniho programu poweryogy v ramci komplexniho vyzkumu ticinnosti pohybového progra-
mu a jako argumenty podpory pfinosu této pohybové aktivity pro vysokoskolské studentky.

Abstract:

This contribution presents the results of a pilot study measuring changes in the levels of static balance
and body composition (BMI) brought about by practising the poweryoga programme. The 3-month inter-
vention programme was applied to an experimental group of female students at the Faculty of Science of
Charles University in Prague. The test to ascertain the static balance level measured the time for which the
subjects were able to stand on one leg without visual control; the BMI data were obtained from the subjects’
height-to-weight ratios. Although practised for a short-time only, the intervention programme resulted in
positive changes in the static balance level (at a low level of significance due to the small number of subjects
involved). BMI changes appeared to be negligible due to the short time and one-sidedness of the interven-
tion. The results will be used to modify the motion content of the poweryoga intervention programme with-
in a comprehensive study of the efficiency of the motion programme and in support of usefulness of this mo-
tion activity for female university students.
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UVvOoD

I pfes odbornou argumentaci o pozitivnim vyznamu pohybu pro Zivot ¢lovéka nejsou ve vét$i mife ani
studentky vysokych $kol schopny zaclenit pohybovou aktivitu do svého bézného Zivotniho stylu. Presto
pravé u této skupiny populace ocekavame pochopeni dilezitosti propojeni intelektualni a fyzické zdat-
nosti ve vztahu k rovnomérnému harmonickému rozvoji osobnosti. Tuto situaci se snazime ovlivnit na-
bidkou vhodnych programi fitness, odpovidajicich potfebam a ocekavani studentek. Jednim z nich je i
pohybovy program poweryoga. Cilem pohybového tréninku studentek neni zvy$ovani sportovni vykon-
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nosti, ale pfedev$im kompenzace nedostatku pohybu v sou¢asném zivotnim stylu a podpora zdravotni
prevence cilené smérované na predchdzeni somatickych a psychickych potizi. Zvladnuti studijni zatéze
je mozné podporit vhodnym pohybovym programem zamérenym na zlep$ovani koncentrace, vyrovna-
vani svalovych dysbalanci, ovliviiovani sloZeni téla a na zvySovani spokojenosti studentek se svym zpu-
sobem zivota. Do pfedmétu télesné vychovy — poweryoga se zapisuji pfedevsim studentky, které upred-
nostnuji kolektivni formy gymnastickych cviceni, ¢aste¢né spojenych s hudbou.

Pohybovy program je zaloZeny na principech cvi¢eni Reebok Flexible Strenght, Power yoga Baron
Baptiste a Reebok yoga. Poweryoga sice vyuziva pozic — asan klasické jogy, ale upravuje je do systému
silovych cvi¢eni dynamického charakteru. Typickym znakem cviceni jsou kratsi vydrze a plynulé pro-
chazeni pozicemi, ¢asto silové velmi naroénymi. Pfi cviceni jsou vyuzivana pravidla a principy metod
stre¢inku, mobiliza¢nich cviceni a rehabilitace. Za hlavni cil je deklarovano zlepseni fyzické i psychic-
ké kondice, rozvoj sily a flexibility. Dale pak vyrovnavani svalovych dysbalanci, tvarovani problémovych
partii, iprava hmotnosti, uvolnéni mysli i téla a celkova relaxace. Poweryoga je vytrzena z uceleného
systému tradi¢ni jogy. Chybi zde naro¢né dechové a mentalni techniky. Tato nova forma cviceni je vSak
pristupna Sirokému spektru cvicencii (Krejé¢ik 2005). Jogova cviceni vedou k vnimani vnitfnich pocitt
pii pohybu (napéti a uvolnéni) a k poznani svych reakci. Nenuti cvicenky k neustalému srovnavani sebe
s druhymi. Spravné provadéni jogovych cviceni je spojeno s respektovanim individualnich dispozic. Jéga
vnasi do naseho $kolniho vzdélavani opomijenou dimenzi — sebepoznani (Krejéi 1995).

Poweryoga je ¢asto spojovana se zdokonalovanim koordina¢nich schopnosti cvi¢enct (Howe 2011;
Thomley 2011). Jednou ze zédkladnich koordina¢nich schopnosti je rovnovaha. Je to schopnost zachovat
v pribéhu pohybové ¢innosti rovnovahu téla, pfipadné ji znovu obnovit, pokud dojde k jejimu naruse-
ni (Dolezajova; Lednicky 2002). Dobie rozvinuté koordinac¢ni schopnosti ovliviiuji rychlost motorické-
ho uceni, a tim i presnost osvojeni si techniky (Streskova 2004). Pravé technika provedeni jednotlivych
jogovych dsan je urcujici pro zvladnuti celych vinyas — jégovych sestav, které jsou zakladem cvicebnich
jednotek poweryogy.

Cilem prispévku je vyhodnoceni vysledki pilotniho vyzkumu méfeni zmén urovné statické rovno-
vahy v testu rovnovaznych schopnosti a posouzeni vyslednych parametr sloZeni téla — BMI u vybrané
skupiny studentek Ptirodovédecké fakulty UK v Praze, jako jedné z ¢asti ovéfovani u¢innosti intervenc-
niho programu poweryogy.

METODIKA

Heuristicky experiment probihal ve $kolnim prostfedi, na Prirodovédecké fakult¢ UK v Praze.
Intervencni program poweryogy byl veden formou skupinového cviceni a byl aplikovan ve studijnim
planu hodin pfedmétu télesnd vychova na VS. Z dtivodu omezenych moznosti vybéru respondentek pro
pilotni vyzkum se méfenymi osobami staly studentky ptihlasené do daného predmétu. Jednalo se tedy
o zdmérny vybér testovanych osob. Ridili jsme se proto pravidly kvaziexperimentélniho plénu studie
(Thomas; Nelson 1996). Pfi realizaci byl sledovan vliv kratkodobé intervence programu na zmény tGrov-
né statické rovnovahy a na korekci parametru slozeni téla - BMI. Pro vyzkum byla pouZita experimental-
ni metoda empirického vyzkumu (Blahus 1996). Jednalo se o longitudindlni sledovani meziskupinovych
vztahtl mezi vstupni proménnou v podobé aplikace programu poweryogy a vystupni proménnou, kterou
tvorily vysledky vybraného testu rovnovaznych schopnosti a stanoveni BMI. Zamérem $etfeni bylo zjis-
tit, zda jiz ttimési¢ni vliv poweryogy je znatelny v porovnani s kontrolni skupinou. V intervenénim pro-
gramu aplikovaném jedenkrat tydné po dobu devadesati minut byly zatfazeny zakladni pohybové sek-
vence cvi¢ebniho programu poweryogy. Vychazeli jsme ze studie jednoho ze zakladateld poweryogy B.
Baptisty (1988). Protoze jogové dsany jsou rovnovaznymi polohami a uvédoméla vydrz v téchto polohach
je balanénim cvic¢enim propojenym se statickym posilovanim, predpokladali jsme i pozitivni ovlivnéni
rovnovahy a hodnot vyjadtujicich stabilitu postoje. Méfeni statické rovnovahy u experimentalni i kont-
rolni skupiny bylo provedeno na zac¢atku a na konci testovaciho obdobi.

Soucasti pilotniho vyzkumu bylo i méfeni BMI u obou skupin studentek pred zahéjenim interven-
ce a po jejim ukonceni. Celkova hmotnost téla je tvofena jednotlivymi slozkami (napf. vodou, mineral-
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nimi latkami, proteiny, tukem). U zdravych dospélych jedinct je pomér téchto slozek téméi konstantni,
avsak plati, Ze ke zméndm dochazi nejen v zavislosti na véku a pohlavi, ale také Gpravou urcitého zptso-
bu Zivota (napf. stravovaci navyky, pohybova aktivita). Proto do méteného souboru byli zdmérné vybra-
ni studenti stejného pohlavi a srovnatelného véku. Vzhledem k tomu, Ze charakter obou méfenych pro-
ménnych byl intervalovy, porovnéavali jsme korela¢ni koeficienty pretestu a posttestu. Pfi porovnavani
meziskupinovych rozdili jsme brali v ivahu diagnostickou chybu méfeni, vyjadfenou ve vysledcich in-
tervalem. Diagnosticka chyba méfeni vychdzela ze smérodatné odchylky namérenych vysledkt a umoz-
novala je statisticky porovnat.

Vyzkumny soubor

V pilotnim méteni bylo sledovano 20 studentek 2. ro¢niku PfF UK v Praze.

1. Skupina E: Experimentalni skupina (10 studentek ve véku 20-21 let), ktera se po dobu 12 tydni vé-
novala programu poweryogy.

2. Skupina K: Kontrolni skupina (10 studentek ve véku 20-21 let), kterd se nevénovala Zadnému tize-
nému pohybovému programu.

Metody méfeni

Testovani urovné rovnovaznych schopnosti.

Testovanibylo zpracovano podle Blahuse, Mékoty (1983), Neumana (2003) a Streskové (2010). Statickou
rovnovahou se rozumi schopnost udrzet stalou polohu téla. Test rovnovaznych schopnosti byl provadén
na lavi¢ce ve stoji na jedné noze s vylou¢enim zrakové kontroly (pokréend noha, $picka v tirovni kolenni-
ho kloubu bez opory o stojnou nohu, ruce v bok). Test byl ukoncen porusenim postoje nebo oddalenim
pazi ¢i nohy od téla, pti otevieni oci, pfi doteku zemé jinou ¢asti téla nebo pokud doslo k tklonu trupu
vét$simu nez 45 stupntl. Zdznam byl proveden v sekundach s presnosti na 0,1 s, spolehlivost r , = 0,72.

Byla méfena hodnota rozdilu ¢ast vydrze na pravé a levé noze, dale statisticky vyhodnocena v rdm-
ci obou celych skupin (deset diskrétnich hodnot rozdilu). Protoze méfeni bylo pouze pilotni a cely sou-
bor mél méné nez dvacet hodnot, odhad stfedni hodnoty byl proveden pomoci medianu, ktery byl urc¢en
jako aritmeticky pramér dvou prostfednich hodnot v sefazeném desetihodnotovém seznamu. Rozpéti
souboru dat bylo vypocitdno jako rozdil nejmensiho a nejvétsiho ¢asu v celém souboru. Z rozpéti byly
pak za uziti tabelovanych koeficientti k , resp. K ; (platnych pro soubor deseti hodnot a pro koeficient K
také pro hladinu vyznamnosti 0,05, to jest koeficient spolehlivosti 0,95) vypocitany hodnoty smérodat-
né odchylky a meze opakovatelnosti neboli poloméru intervalu spolehlivosti okolo medianu jako stfed-
ni hodnoty.

Posouzeni télesného parametru - BMIL

Obezita predstavuje pro populaci velké zdravotni riziko. ZvySuje nebezpedi vzniku kardiovaskular-
nich onemocnéni, poskozuje klouby, zvySuje pravdépodobnost onemocnéni cukrovkou a je rizikovym
faktorem mnoha dal$ich nemoci. V- moderni spole¢nosti se obezita stiva novou epidemii a fadi se k nej-
vét$im problémim mediciny. Jednoduchou soucasti prevence obezity je pravidelna kontrola hmotnosti
a vypocet BMI (pomér mezi vy$kou a hmotnosti téla) pomoci jednoduchého vztahu a porovnani vysled-
ku s normalnimi hodnotami (Tab. 1).

hmotnost(kg)

[ryska(m)F

BMI =

Existuje cela fada dalsich laboratornich vysetfeni sloZeni téla (napt. metody podvodnich testt, ultra-
zvuk, kaliperace), které ve $kolni praxi lze jen tézko aplikovat. Proto byl pro pilotni vyzkum zvolen zpti-
sob méfeni podle Fialové (2006). Vzhledem k tomu, Ze se télesna hmotnost i vyska béhem dne méni, bylo
kontrolni méfeni u obou skupin provadéno vzdy na stejné vaze (méfidle) a ve stejny Cas.
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Tab. 1: Slovni vyjadfeni indexu. Hodnoceni obezity podle hmotnostniho indexu (Patizkova 1998)

Klasifikace BMI Riziko vzniku onemocnéni
podvaha mensi nez 18,5 malé
normalni hmotnost 18,5-24,9 prameérné
nadvéha 25,0-29,9 mirné zvy$ené
obezita 1. stupné 30,0-34,9 stfedné zvysené
obezita 2. stupné 35,0-39,9 dosti zvySené
obezita 3. stupné vice nez 40,0 velmi zvySené

VYSLEDKY A DISKUSE

Pilotni méfeni statické rovnovahy bylo realizovano na zamérné vybranych studentkach na zacatku a na
konci 12tydenniho cyklu, béhem kterého byl aplikovan pohybovy program. V prvnim souboru (E) vysel sta-
tisticky vysledek 00:18,0 + 00:17,5 pro pravou a 00:16,4 + 00:07,8 pro levou nohu. V druhém souboru (K)
00:28,7 + 00:12,9 pro pravou a 00:20,5 + 00:09,6 pro levou nohu. To znamena, Ze 1ze na zakladé sebranych dat
garantovat s 95% pravdépodobnosti, Ze pokud by se méfil ¢as u kterékoliv vybraného souboru studentek zno-
vu, tak by jeho konkrétni délka padla do intervalu vymezeného mezi opakovatelnosti na obé strany od medi-
anu. Vysledky méfeni hodnoty rozdilu ¢ast vydrze na pravé a levé noze jsou prezentovany v Tab. 2 a v Tab. 3.

Tab. 2: Statistické zpracovani rozdilu hodnot asti vydrze na pravé a levé noze - experimentalni skupina

M¢éieni ¢. 1 - pretest Meéieni ¢.2 - posttest Rozdil
(zacatek 12 tydenniho cyklu) (konec 12 tydenniho cyklu) (mezi 1. a 2. méfenim)

Proband ¢. Vydrz prava (min) | Vydrz leva (min) |Vydrz prava (min) [Vydrz leva (min) |Rozdil prava Rozdil leva

1. 00:14,2 01:40,0 00:32,2 01:22,0 00:18,0 00:18,0
2. 01:42,0 00:20,1 02:59,0 00:30,2 01:17,0 00:10,0
3. 00:04,0 00:32,5 0022,0 00:46,3 00:18,0 00:13,8
4. 01:50,0 00:32,3 01:55,0 01:07,0 00:05,0 00:34,7
5. 00:18,0 00:18,5 00:03,2 00:53,2 00:14,8 00:34,8
6. 00:08,3 00:53,2 00:14,2 00:38,5 00:05,9 00:14,7
7. 00:17,4 00:13,5 00:18,2 00:14,5 00:00,8 00:01,0
8. 00:52,1 00:220,1 01:28,0 0028,3 00:35,9 00:08,2
9. 01:22,0 00:55,0 01:40,0 01:20,2 00:18,0 00:25,2
10. 00:56,0 01:23,0 01:25,0 01:54,0 00:29,0 00:31,0
Primér 00:46,4 00:42,8 01:05,7 00:55.4 00:22,2 00:19,1
Median 00:35,1 00:32,4 00:58,6 00:49,7 00:18,0 00:16,4
Rozpéti 01:46,0 01:26,5 02:55,8 01:39,5 01:16,2 00:33,8
Smerodatna odchylka (kn 0,325) 00:34,5 00:28,1 00:57,1 00:32,3 0024,8 00:11,0
Relativni smérodatna odchylka 0,983 0,868 0,975 0,650] 1,376 0,670]
Interval spolehlivosti (Kn 0,23) 00:24,4 00:19,9 00:40,4 00:22,9 00:17,5 00:07,8]
Statisticky vysledek s medidnem 00:18,0 +/- 00:17,5]00:16,4 +/- 00:07,8
Statisticky vysledek s primérem 00:22,2 +/- 00:17,5]00:19,1 +/- 00:07,8

Tab. 3: Statistické zpracovani rozdilu hodnot ¢asti vydrze na pravé a levé noze - kontrokni skupina
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Méfeni ¢. 1 - pretest Méfeni ¢.2 - posttest Rozdil
(zacatek 12 tydenniho cyklu) (konec 12 tydenniho cyklu) (mezi 1. a 2. méfenim)

Proband ¢. Vydrz pravéa (min) | Vydrz leva (min) |Vydrz prava (min) [ Vydrz leva (min) |Rozdil prava Rozdil leva

1. 00:17,2 01:20,0 00:58,3 01:57,0 0041,1 00:37,0
2. 00:17,4 01:48,0 00:45,0 02:00,0 00:27,6 00:12,0
3. 01:00,0 02:35,0 01:45,0 02:40,0 00:45,0 00:05,0
4. 00:17,0 00:14,5 00:33,2 00:22,1 00:16,2 00:07,6
5. 00:56,0 00:25,5 01:53,0 00:55,0 00:57,0 00:29,5
6. 00:34,2 01:11,0 01:04,0 00:42,0 00:29,8 00:29,0
7. 00:06,0 00:05,4 00:06,7 00:05,0 00:00,7 00:00,4
8. 01:32,0 01:25,0 01:45,2 02:07,0 00:13,2 00:42,0
9. 01:25,0 01:54,0 01:43,0 01:56,0 00:18,0 00:02,0
10. 00:54,0 00:32,0 01:32,0 01:10,0 00:38,0 00:38,0
Primeér 00:43,9 01:09,0 01:12,5 01:23.4 00:28,7 00:20,3
Median 00:44,1 01:15,5 01:18,0 01:33,0 00:28,7 00:20,5
Rozpéti 01:26,0 02:29,6 01:46,3 02:35,0 00:56,3 00:41,6
Smérodatnd odchylka (kn 0,325) 00:27,9 00:48,6 00:34,5 00:50,4 00:18,3 00:13,5
Relativni smérodatna odchylka 0,634 0,644 0,443 0,542 0,637 0,660
Interval spolehlivosti (Kn 0,23) 00:19,8 00:34,4 00:24,4 00:35,6 00:12,9 00:09,6
Statisticky vysledek s mediinem 00:28,7 +/- 00:12,9]00:20,5 +/- 00:09,6
Statisticky vysledek s primérem 00:28,7 +/- 00:12,9]00:20,3 +/- 00:09,6
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Analogickym zptsobem byly vyhodnoceny i absolutni ¢asy vydrze pro kazdé méfeni, celkem ¢tyfti
hodnoty pro kazdy soubor. V experimentdlni skupiné vychdzel pro prvni méfeni ¢as 00:35,0 + 00:24,4 u
pravé, 00:32,4 £ 00:19,9 u levé a pro druhé méreni ¢as 00:58,6 + 00:40,4 u pravé a 00:49,8 + 00:22,9 u levé
nohy. U kontrolni skupiny byl ¢as pro prvni méteni 00:44,1 + 00:19,8 u pravé a 01:15,5 + 00:34,4 u levé
nohy. V druhém méfeni pak 01:18,0 + 00:24,4 pro pravou a 01:33,0 + 00:35,6 pro levou nohu. Provedeny
postup statistického zpracovani predlozenych dat byl uskute¢nén bez predchozi selekce dat prosttednic-
tvim testu na odlehlé hodnoty, protoze jak ukazuji hodnoty smérodatnych, respektive relativnich sméro-
datnych odchylek, jednotlivé hodnoty jsou zna¢né rozhazené. Vysledky méteni absolutnich ¢ast vydrze
na pravé a na levé noze jsou uvedeny v Tab. 4 a v Tab. 5.

Tab. 4: Statistické zpracovani absolutnich ¢asti vydrze na pravé a levé noze - experimentalni skupina

Meéfeni ¢. 1 - pretest Meéfeni ¢.2 - posttest
(zacatek 12 tydenniho cyklu) (konec 12 tydenniho cyklu)

Proband ¢. Vydrz prava (min) |Vydrz leva (min) |VydrZ prava (min) |Vydrz leva (min)

1. 00:14,2 01:40,0 00:32,2 01:22,
2. 01:42,0] 00:20,1 02:59,0] 00:30,2
3. 00:04,0] 00:32,5 00:22,0] 00:46,3
4. 01:50,0] 00:32,3 01:55,0] 01:07,
5. 00:18,0] 00:18,5 00:03,2 00:53,2
6. 00:08,3 00:53,2 00:14,2 00:38,5
7. 00:17.4] 00:13,5 00:18,2 00:14,5
8. 00:52,1 00:20,1 01:28,0] 00:28,3
9. 01:22,0] 00:55,0 01:40,0] 01:20,2
10. 00:56,0] 01:23,0 01:25,0 01:54,
Pramér 00:46,4] 00:42,8 01:05,7 00:55,4}
Medidn 00:35,0] 00:32,4} 00:58,6] 00:49,8
Rozptyl 01:46,0] 01:26,5 02:55,8 01:39,5
Smérodatna odchylka (kn 0,325) 00:34,5 00:28,1 00:57,1 00:32,3]
Relativni smérodatna odchylka 0,983 0,868 0,975 0,650
Interval spolehlivosti (Kn 0,23) 00:24,4] 00:19,9 00:40,4] 00:22,9
Statisticky vysledek s medianem | 00:35,0 +/- 00:24,4| 00:32,4 +/- 00:19,9] 00:58,6 +/- 00:40,4| 00:49,8 +/- 00:22,9
Statisticky vysledek s primérem| 00:46,4 +/- 00:24,4| 00:42,8 +/- 00:19,9| 01:05,7 +/- 00:40,4| 00:55,4 +/- 00:22,9)

Tab. 5: Statistické zpracovani absolutnich ¢asti vydrze na pravé a levé noze - kontrolni skupina

Meéfeni ¢. 1 - pretest Méfeni ¢.2 - posttest
(zacatek 12 tydenniho cyklu) (konec 12 tydenniho cyklu)

Proband ¢. Vydrz prava (min) |Vydrz leva (min) |Vydrz prava (min) |Vydrz leva (min)

1. 00:17,2 01:20,0 00:58,3 01:57,
2. 00:17 4] 01:48,0 00:45,0) 02:00,
3. 01:00,0] 02:35,0 01:45,0] 02:40,
4. 00:17,0] 00:14,5 00:33,2 00:22,1
5. 00:56,0) 00:25,5 01:53,0] 00:55,
6. 00:34,2 01:11,0 01:04,0) 00:42,
7. 00:06,0] 00:05 4§ 00:06,7 00:05,
8. 01:32,0] 01:25,0 01:45,2 02:07,
9. 01:25,0] 01:54,0 01:43,0] 01:56,
10. 00:54,0) 00:32,0 01:32,0) 01:10,
Primér 00:43,9 01:09,0 01:12,5 01:23 4]
Median 00:44,1 01:15,5 01:18,0] 01:33,
Rozptyl 01:26,0) 02:29,6 01:46,3 02:35,
Smérodatna odchylka (kn 0,325) 00:27,9 00:48,6 00:34,5 00:50,4}
Relativni smérodatna odchylka 0,634 0,644 0,443 0,542
Interval spolehlivosti (Kn 0,23) 00:19,8 00:34.,4} 00:24.4] 00:35,6
Statisticky vysledek s media 00:44,1 +/- 00:19,8 [01:15,5 +/- 00:34,4 |01:18,0 +/- 00:24,4 |01:33,0 +/- 00:35,6
Statisticky vysledek s priimérem|00:43,9 +/- 00:19,8 [01:09,0 +/- 00:34,4 [01:12,5 +/- 00:24,4 |01:23,4 +/- 00:35,6

Vzhledem k tomu, Ze pocet méfenych osob pro zjisténi hodnot statické rovnovahy byl velmi maly (pi-
lotni méfeni), bylaihladina vyznamnosti nizka. Vysledky méfeni ukazaly velkou rozdilnost mezi jednot-
livymi testovanymi studentkami. Presto jsme mohli pozorovat tendenci ke zlepseni na konci testovaci-
ho obdobi, tedy po aplikaci pohybového programu. Byl potvrzen i rozdil mezi testovanymi studentkami
skupiny E a K. Chyba méfena intervalem byla vypocitana z rozpéti namérenych hodnot studovaného
souboru za pomoci tabelovanych koeficientt Kn pro ptislusny pocet pokust (opakovanych zméfenych
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hodnot). Vysledky méfeni budou v dal$im testovacim obdobi ovéfovany na vétsim souboru studentt
s roz§ifenim poctu testil. Predpokladdame, ze diky zvétseni souboru testovanych osob a prodlouzeni pii-
sobeni interven¢niho programu se zna¢né zvysi realiabilita nasich testt, a tim se i vysledky méreni expe-
rimentalni a kontrolni skupiny budou lisit nad diagnostickou chybu.

V pilotnim méfeni BMI patfila vét§ina probandek s ohledem na uvedenou kategorizaci v Tab. 1 do
skupiny s normalni hmotnosti. Z vysledk je patrno, Ze existoval v obou skupinach jesté nenulovy pocet
osob, které uz byly zatazeny do sousednich kategorii podvéhy, resp. nadvahy. Tato situace nebyla ze sta-
tistického hlediska vyjime¢na, nebot analyzy tohoto typu vykazuji gaussovskou zavislost, to znamena, ze
vétsina vysledkd je v pAsmu primérnosti, méné pak v nad a podprimeérnych pasmech, absentuji extrémy.
Ve vstupnim méteni byla u experimentalni skupiny zji$téna pramérna hodnota BMI 21,0 s primérnou
odchylkou 1,4. Z hlediska tfidéni osob dle BMI bylo experimentalné potvrzeno, Ze vét$ina sledovanych
probandek patfila mezi osoby s normalni hmotnosti. U kontrolni skupiny byla namétena priamérna hod-
nota BMI 21,6 s primérnou odchylkou 1,6. Tedy i v kontrolni skupiné patfila vétsina probandek k oso-
bam s normdlni hmotnosti.

Ve vystupnim méfeni byla u experimentalni skupiny zjisténa primérna hodnota BMI 20,8 s pramér-
nou odchylkou 1,2. U kontrolni skupiny byla zjisténa vystupni primérna hodnota BMI 21,6 s priimérnou
odchylkou 1,6. Vysledky byly zpracovany jak absolutné, tak i procentudlné, ze zakladu vstupniho méte-
ni. Po absolvovani pohybového programu poweryogy se u experimentalni skupiny primérna hodnota
BMI snizila 0 1,3 %. U kontrolni skupiny nedoslo k zadnému zlepseni, nebot priimérna hodnota BMI se
snizila 0 0,1 %, coz byla ze statistického hlediska zanedbatelna zména. Vysledky méfeni rozdilt vstup-
niho a vystupniho méteni BMI pro experimentalni a kontrolni skupinu jsou uvedeny v Tab. 6 a v Tab. 7.

Tab. 6: Rozdily vstupniho a vystupniho méfeni télesnych parametrti - experimentalni skupina
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Vstupni data Vystupni data Rozdil
Proband ¢. BMI BMI BMI

1. 17,8 17,7 -0,1
2. 22,0 21,5 -0,5
3. 23,9 22,3 -1,6
4. 20,7 20,5 -0,2
S. 18,5 18,6 0,1
6. 20,6 20,6 0,0
7. 21,5 21,9 0,4
8. 22,9 22,5 -0,4
9. 22,0 21,6 -0,4
10. 20,4 20,4 0,0
Primér 21,030000000 20,76 -0,27
zaokrouhleni 21,0 20,8 -0,2
Median 21,1 21,1 -0,1

Primérna odchylka 1,430000000 1,200000000

zaokrouhleni 1,4 1,2
% primérna zména -1,283880171
zaokrouhleni -1,3 %




Effect of the poweryoga intervention programme on changes in the levels of static balance and body composition - BMI

Vliv intervenéniho programu poweryoga na zmény urovné statické rovnovahy a slozeni téla - BMI

Tab. 7: Rozdily vstupniho a vystupniho méfeni télesnych parametrt - kontrolni skupina

Vstupni data Vystupni data Rozdil
Proband ¢. BMI BMI BMI

1. 19,9 19,9 0,0
2. 21,7 21,3 -0,4
3. 17,8 17,8 0,0
4. 21,1 21,1 0,0
5. 28,7 29,2 0,5
6. 21,2 21,2 0,0
7. 21,1 21,1 0,0
8. 22,0 21,6 -0,4
9. 21,9 21,9 0,0
10. 20,4 20,4 0,0
Primér 21,58 21,55 -0,03
zaokrouhleni 21,6 21,6 0,0
Median 21,2 21,2 0,0

Primérna odchylka 1,596 1,61

zaokrouhleni 1,6 1,6
% primérna zména -0,139017609
zaokrouhleni -0,1 %

Protoze absolutni rozdily hodnot BMI byly ¢asto mensi nez odchylky jednotlivych méfeni, byly viech-
ny zahrnuty do statistické chyby. Distribuce BMI se v experimentélni a kontrolni skupiné vyrazné ne-
zménily, zmény byly zanedbatelné. Je mozno konstatovat, Ze kratkodoby pohybovy program nemél do-
state¢ny vliv na BMI z diivodu malé frekvence pohybovych podnétt a vzhledem k dal$im moZnostem
ovlivnéni BMI, zejména zménou zpiisobu stravovani.

Naroky kladené na Zeny, tedy i na studentky vysokych $kol, v soucasné spolecnosti stale stoupaji.
V mnoha ohledech je od nich o¢ekdvan vykon srovnatelny s muzi. Respektovani zvlastnosti obou poh-
lavi se ukazuje dilezité jak v tréninku, tak v ocekdvané pohybové a sportovni vykonnosti. Zakladnim
predpokladem pro uspé$nou komplexni intervenci, tedy i pohybovou, je rozpoznani individudlnich
zvlastnosti jednotlivce a z nich vyplyvajicich predpokladii pro dany typ zatiZeni (Astrand; Rodahl 1986).
Zeny maji niz${ dispozice pro rychlostné-silovy trénink, naopak maji lepsi podminky pro rozvijeni vy-
trvalosti. Snadnéji zvladaji ¢innosti, ve kterych je zakladem rovnovaha. Ve vétsiné ptipadt Iépe ,,vnima-
ji“ rytmus cviceni. Pohybovy program by proto mohl byt vhodné spojovan s hudbou, pti cviceni je vita-
né akcentovani rytmizace pohybu (Novotna; Cechovska; Bunc 2006).

Priklanime se proto k nazoru, Ze je potfebné vytvaret specialni nabidku pohybovych programi pro
studentky vysokych $kol v ramci pfedmétu télesna vychova, ptizpusobovat obsah Zenskému estetické-
mu pohybovému projevu, posilovat nejen télesnou zdatnost, ale také podnécovat jejich vlastni pohybo-
vou tvofivost a rozvijet smysl pro krasu.

Pro nékteré studentky jsou pravé jogova cvic¢eni prvnim impulsem k uvédoméni si svého téla prostred-
nictvim fizeného pohybu a sily, kterou maji, a k pochopeni skute¢nosti, Ze mohou ovliviiovat stav svého
organismu a pozitivné ho ménit. Formy jéogovych cviéeni jsou propojeny s fizenym dychanim vedoucim
k relaxaci, celkovému zklidnéni a k ptipadnému odstraniovani napéti a stresu. Pfedpoklddame, ze pravé
studentky vysoké skoly, vystavené velkému tlaku a o¢ekavani okoli, budou preferovat takovou pohybo-
vou aktivitu, naptiklad poweryogu, ktera jim pomtize vyrovnat se s napétim a naroky studia, bude pod-
porovat sebevédomi, posilovat schopnost koncentrace, podnécovat tvorfivost a bude prispivat ke zlepso-
vani jejich pocitu Zivotni spokojenosti.
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ZAVERY

Utinky pohybového programu poweryogy nejsou sice v odborné literatufe dostate¢né doloZzeny, presto
byl prakticky efekt pozitivniho ovlivnéni pohybového projevu cvicenek zjevny. Jednotlivé ¢asti inter-
ven¢niho programu mély vliv na zlepseni urovné statické rovnovahy, vedly k estetickému provadéni po-
hybti a k osvojovani si novych dovednosti. Spole¢né prozivani cvic¢eni vedlo ke vstiicné atmosfére ve sku-
piné, ke vzdjemné podpore pri prekonavani obtiznosti jednotlivych cvika a k vytvareni specifického
mikroklimatu sounalezZitosti.

Pfinos programu bude dale komplexné ovérovan dal$imi metodami vyzkumu u vét§iho poctu mé-
fenych osob. Ocekavame, Ze tim dojde k signifikantnimu zvy$eni reliability naseho méfeni. Cilem vé-
deckého vyzkumu, jehoz je predlozené pilotni méfeni soucasti, je dokazat pozitivni u¢inky poweryogy
na lidské télo a zkvalitnéni aktivniho stylu Zivota. JiZ z pilotniho méfeni je zfejmé zlep$eni statické rov-
novahy. Zvy$enim poctu métenych osob a prodlouzenim délky pohybového programu budeme schop-
ni presnéji zjistit zmény BMI. Pfidanim dalsich méfeni télesnych parametrt a pohybovych dovednos-
ti by pak bylo mozné podpofit vyznam poweryogy pro zdravy a aktivni zptisob Zivota. Rada odborniki
si je védoma pozitivnich G¢inkd poweryogy. Nasim cilem bude tyto u¢inky védecky ovéfit, a tim zvysit
dilezitost a ¢astéjsi vyskyt programu poweryogy v hodinach vysokoskolské télesné vychovy. Vysledky
pilotniho vyzkumu budou vyuzity pro Gpravu pohybového programu. Predpokladame, Ze aplikace in-
terven¢niho programu poweryogy prinese cvicenkam nové podnéty pro zménu zpusobu zivota a Ze jim
pravidelna pohybova aktivita pomtiZe pfekonavat naroky studijni zatéze.
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