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ABSTRACT

To influence the college students” lifestyle and their motivation it is nowadays possible to offer attractive and
trendy movement styles. Through these activities we can support their concentration, attention, mental strength,
movement efficiency and socialization. The programme of poweryoga can provide both the traditional yoga
approach working with mental balance and concentration and the modern conception of healthy oriented
movement efficiency. The research of the eligibility, sufficiency and effectivity of the poweryoga programme is
being continuously verified on a group of students at the Faculty of Science, Charles University using the
standardized questionnaire NEO and other testing batteries focused on flexibility and balance. Realized
introductory research dealing with the group of students approved appropriatness of the poweryoga programmes
content and the way of its evalution.
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SOUHRN

Pro motivaci a ovlivnéni zpusobu Zzivota vysokoSkolskych studentd je v soucasnosti mozné v ramci vyuky
télesné vychovy nabizet moderni pohybové formy, atraktivni télovychovné programy, které budou odpovidat
ocekavanim studentli. Prostfednictvim pohybovych programti pak mize dochazet k relaxaci, ke kompenzaci
mentalni zatéze pii studiu, k pozitivnimu ovliviiovani télesné zdatnosti, psychické odolnosti a k napliovani
potieb socialnich kontaktl. Vybrany gymnasticky program poweryoga propojuje tradicni systém jogovych
cviceni zaméfenych na upeviiovani dusevni rovnovahy a na rozvoj koncentrace s modernim pojetim ovliviiovani
zdravotné orientované télesné zdatnosti. Vhodnost, pfiméfenost a G¢innost aplikovaného programu poweryoga
ovefujeme na skupiné studentll Pfirodovédecké fakulty UK pomoci standardizovaného dotazniku NEO a baterie
testll zaméfenych na komponenty flexibility a rovnovahy. Realizovany tivodni vyzkum na skupiné student
potvrdil vhodnost obsahu programu poweryoga a zpiisob jeho hodnoceni.

Kli¢ova slova: pohybova aktivita; zdravotné orientovana zdatnost; poweryoga

Uvod (BUNC in NOVOTNA aj, 2006). Zvyseni télesné
Té¢lesnd zdatnost v modernim pojeti  je zdatnosti mladeze na uroven, ktera poskytuje
v odborné svétové i domaci literatufe uvadéna pod ochranu pfed riziky hlavnich zdravotnich problémut
pojmem zdravotn¢ orientovand zdatnost (Health v dospélosti, je povazovano za nejdilezitéjsi pfinos
Related Fitness) a definovana jako t¢lesna zdatnost télesné vychovy v dnesni spole¢nosti.
ovlivitujici zdravotni stav a ptisobici preventivné na Negativni projevy hypokinézy, jako je nartst
zdravotni problémy spojené s hypokinézou - svalovych dysbalanci, zvySeni vyskytu obezity a
pohybovou nedostate¢nosti (CORBIN & PAN- celkové snizeni Grovné t€lesné zdatnosti, se vyrazné
GRAZI, 1992). T¢lesna zdatnost je nezbytnym tykaji i vysokoskolské mladeze. Studenti vysokych
pfedpokladem pro ucelné fungovani lidského kol jsou sice specifickou skupinou populace, ale
organismu atedy ipfedpokladem pro dobrou projevuji se vni stejné problémy z hlediska
pracovni, dusevni a sportovni vykonnost ¢lovéka pohybové aktivnosti, jako v dalich skupinach

120



obyvatelstva. Je tieba si uvédomit, Ze adekvatni
pohybova aktivita patfi k nejicinn&j$im prostied-
kiim zdravotni prevence.

Té¢lesnd vychova a sport maji ve studijnim
programu studenta Pfirodovédecké fakulty UK své
nezastupitelné misto. Vyuka télesné vychovy je
organizovana tak, aby ziskané poznatky a dove-
dnosti mohli studenti, studujici ve velké mife
ucitelstvi, vyuzit i ve své profesni praxi.

Navaznost na pfirodovédné obory (biologické,
geografické a geologické obory, obory ochrany
zivotniho prostiedi aj.) je zfejma, k vzajemné
podpofe dochazi i prostfednictvim odbornych
pfednasek o problematice télesné vychovy a sportu
dopliuyjicich studium. Proto usilujeme zaclenit
pohybové aktivity do vhodnych forem vyuky
posluchact Prirodovédecké fakulty (napt. kurzil),
poskytnout  studentim maximum  dulezitych
informaci a védomosti o piisobeni pohybové akti-
vity na organismus, seznamit teoreticky i prakticky

posluchace smoznymi indikacemi a kontra-
indikacemi pohybového zatézovani.
Studenti pfichdzeji na fakultu zriznych

stiednich Skol, zriznych meést ¢i zemi. Béhem
naro¢ného vysokoskolského studia jsou vystaveni
zvySené psychické zatézi. Intenzivni individualni
duSevni prace ¢asto vede k poruseni intersocialnich
vztahll a vazeb. | zde je tfeba zdlraznit socialni a
spolecensky vyznam télesné vychovy, sportu a
jednotlivych sportovnich kurzi. Hromadné cviceni
typu poweryoga vytvari podminky pro sdileni
spolecného prozivani pohybové aktivity, pro
posilovani vzajemné pomoci a tolerance, pro
spolupraci.

Pro podporu argumentd dilezitosti zachovani
télesné vychovy na vysokych skolach byl zpra-
covan projekt ,Program poweryogy v aktivnim
zivotnim stylu studentl Piirodovédecké fakulty UK
v Praze* zaméfeny na moznost ovlivnéni zdravého
zivotniho stylu studentdi, zejména studentek, na
jejich  pohybovou, spolecenskou a estetickou
kultivaci. Jako nabidka byl vybran takovy pohy-
bovy program, ktery je blizky prostfedi vybrané
skupiny, o ktery je aktualné projevovan zijem a
ktery miZe naplnit nejen ocekavani studenti, ale
také potfebu pedagogl podilet se pozitivné na
kompenzaci studijni zatéZze studentd a perspektivné
ovlivnit zplisob Zivota absolventii Pfirodovédecké
fakulty vytvofenim kladného vztahu k pohybové
aktivite.

Metoda

Cilem prispévku je vymezit podminky, za
kterych je mozno vytvorit, aplikovat a ovéfit
intervencni program poweryogy pro studenty
Ptirodovédecké fakulty UK.

Metody: Obsahovou analyzou a komparaci
teoretickych vychodisek z pojeti systémi joga a
poweryoga bude vytvoifen obsah gymnastického
interven¢niho programu, bude uspofadan soubor
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kritérii  pro  hodnoceni  G¢innosti  daného
specifického komplexniho programu pro vybranou
skupinu studentti vysoké skoly a bude sestaven
navrh testové baterie. Dotaznikovd metoda bude
pouzita pro charakteristiku zkoumané skupiny.
Bude aplikovan standardizovany  pétifaktorovy
osobnostni dotaznik NEO a vytvofen anketni
dotaznik. Interpretace vysledkii dotazniku NEO
bude provedena  odbornym  konzultantem,
psychologem.

Intervenéni program poweryogy bude veden
formou skupinového cvi¢eni a bude aplikovan ve
studijnim planu hodin pfedmétu télesna vychova na
VS. Jednotlivé &asti pohybového programu budou
sméfovat ke kultivaci pohybového projevu, k ovli-
viiovani chovani jedince, jeho zplsobu Zivota a
jeho socidlniho mikroklimatu. Pfi realizaci bude
kladen diraz nejen na ovlivnéni vybranych slozek
télesné zdatnosti, ale také na prozitek uvédomeélého
fizeného pohybu a na motivaci k pohybové aktivite.

Material
Joga

Joga, vnimana jako systém zivota, znamena ve
své podstaté piedev§im jednotu. Zaméfuje se na
systematickou volni kontrolu smysld a mysli, je
navodem, jak integrovat vSechny soucasti Zivota a
dosahnout tak celkové harmonie. Joga vnima
cloveéka jako dany komplex piedpokladli. Samotny
nazev joga pochazi ze sanskrtského slova ,,judz®,
které se pirekladd jako ,.sjednoceni, splynuti ¢i
spojeni. Kofeny jogy sahaji do davného starovéku
Indie, vychazi ze souboru indickych nauk
o metodach ovladani télesnych a dusevnich funkeci
¢loveka, zahrnujicich télesna cviceni, koncentraci a
meditaci. Postupné vznikl uceleny systém télesnych
cvieni, dechovych technik, meditaci a etickych
zasad. Pozice jogy maji souvislost s pfirozenymi
pohyby c¢lovéka. Systém jogy nepredstavuje
nabozenstvi, je v podstaté sjednocujicim principem
nad vSemi filozofiemi. Jen tak je mozné pochopit
Siroké rozsifeni jogy po celém svété, jako jednu
z nejcastéji praktikovanych forem discipliny téla.
Podle Bartoniové (1971) je joga systémem, ktery
nam umoznuje pronikat do hlubsich struktur vlastni
osobnosti a za jeho pomoci je rozvijet. Tato
jedinené propracovana psychofyzicka metoda a
jeji modifikace najdou své uplatnéni i v budouci
spole¢nosti.

Cilem soucasného pfistupu k vyuziti principd a
metod jogy je najit kompromis mezi tradicni
formou cviceni prezentovanou statickymi polohami
asan a soucasnymi pohybovymi aktivitami. V ,,za-
padnim pojeti“ se vice zduraznuji prvky télesnych
cviceni nez nabozenské aspekty. Pii provadéni neni
kladen diraz na vysledek (vykon), ale na vnitini
pocity pfi pohybu (stiidani napéti a uvolnéni), na
subjektivni prozivani pohybu, na vnimani téla a
na poznavani svych reakci. k zékladnim principim
jogy patii uvolnéni, harmonie, télesna cviceni,



dychani a vhodna wvyziva. Spravné provadéni
jogovych pozic je spojeno s respektovanim indivi-
dualnich dispozic, neni zapotiebi se neustale
srovnavat s ostatnimi. v tomto zaméfeni jsou zasady
jogy velmi blizké soucasnym potiebam zdravého
zpusobu zivota.

Krejci (1995) uvadi, ze joga vnasi do naseho
Skolniho vzdélavani opomijenou dimenzi, a to
sebepoznani. Vedle moznosti vyuziti jogy v télesné
vychové na vSech stupnich §kol mizeme zakladni
télesnd cviceni jogy aplikovat do procesu pohy-
bového nebo sportovniho tréninku, mohou slouzit i
jako doplnék k jakékoli sportovni Cinnosti. Sta-
letimi ovéfeny systém cviceni pusobici na vnéjsi i
vnitini stav téla se stal zakladem pro vytvoieni
nového gymnastického programu, propojujiciho
aktualni potfeby, ocekavani a moderni formu
intervence do zdravotniho stavu a télesné zdatnosti,
nazvané¢ho ,, poweryoga“.

Poweryoga

Poweryoga je piikladem moderni techniky
cviCeni zaméfené na uvédomovani si téla
prostfednictvim fizeného pohybu. Zékladni my-
Slenkou specifického pohybového programu je
komplexni plsobeni na vnimani propojeni téla a
mysli. Prace s uvedenymi metodami se projevuje
lécebnymi tcinky, zvySenim vnimavosti, podporou
citlivosti, soustfedénim a uvolnénim tvofivého
ptistupu k pohybu. v praxi se setkdvame s riznym
pojetim poweryogy.

v systémech Body- Mind Awareness je pohyb
prostiedkem porozuméni jednoty téla a mysli, kdy
zména v pohybovém projevu signalizuje zménu
v mysli. Jednim ze zékladnich principt systému je
vyuziti podnéti nervové soustavy ke zmené
pohybovych stereotypti a naopak, zmény vnimani a
mysleni v dasledku uvolnéni pohybovych stere-
otypi vedou krozsifeni pohybovych moznosti
(SEDLACKOVA, 2006).

Poweryoga je cvicebnim stylem vychazejicim
z ashtanga jogy. Cvicebni program poweryogy
upravuje pozice klasické jogy do systému silovych
cviceni dynamického charakteru. Typickym zna-
kem cviceni jsou kratsi vydrze a plynulé prochazeni
pozicemi, Casto silové velmi naroénymi. Pfi cviceni
jsou vyuzivana pravidla a principy metod strecinku,
mobilizacnich cvieni a rehabilitace (BABTISTE,
1988). Sestavy — vinyasy, vytvafeji z hlediska
pusobeni na organismus harmonicky celek vza-
jemné se dopliiujicich pozic. Jogova cviCeni jsou
zaméfena na zvySovani rozsahu pohybu v kloubné
svalovych jednotkach, technicky optimalni prove-
deni cvikl je analogii metod strecinku. Jednotlivé
dsany jsou rovnovaznymi polohami, uvédoméla
vydrz v poloze je balanénim cvi€enim propojenym
se statickym posilovanim. Tato nové forma cviceni
je pristupna Sirokému spektru cvicencu, je velkym
pfinosem pro vetejnost, kterd nema s tradi¢ni jogou
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zadné zkuSenosti a vychodni télovychovny systém
je pro ni svym pojetim vzdaleny (KREJCIK, 2004).

Je nutné si uvédomit, Ze poweryoga je vytrzena
zuceleného systému tradiéni jogy, neobsahuje
puvodni slozit¢ dechové techniky — pranajamu a
meditaci. Hlavnim cilem cvieni poweyogy je
zvySeni urovné komponent télesné zdatnosti,
predev§im svalové sily a flexibility, vyrovnavani
svalovych dysbalanci a poskytovani celkové rela-
xace. Systém cviceni umoziuje pronikat do
hlubsich struktur vlastni osobnosti, pochopit
zakonitosti, které zde vladnou a zasdhnout tak do
oblasti své duSevni hygieny a aktivniho odpocinku.
z uvedenych divodi povazujeme dany program
cviceni, vedouci k normalizaci ¢innosti nervové
soustavy a harmonizujici psychiku jedince, za
komplexné rozvijejici pohybovou aktivitu vhodnou
zejména pro studenty vysoké skoly. Od kontroly a
uvédomeéni si pohybu je jen krok ke kontrole a
lepS§imu ovladdani vlastniho jednani. Proto ma
poweryoga velky vliv na harmonizaci osobnosti
studentii a na kvalitu jejich interakénich vztahu.
Program poweryogy zasluhuje zvlastni pozornost a
mél by mit své misto i v procesu télesné vychovy
na vysokych skolach.

Petifaktorovy osobnostni inventair NEO

Na zékladé nutnosti zjistit o skupiné ucastniki
nabizeného programu poweryogy urcité poznatky,
které by umoznily cilené zaméfit motivovani
studentd smérem k vybrané pohybové aktivité a
soucasn¢ ovlivnily tvorbu intervencniho programu
z hlediska pfiméfenosti obsahu a moznosti
pozitivné ovliviiovat potfebné slozky osobnosti,
jsme zvolili standardizovany dotaznik NEO.

Test se fadi mezi vicerozmérné inventaie
postavené na pétifaktorovém modelu osobnosti,
vychazejici z faktorové analyzy lexika pfirozenych
jazykl (pfidavnych jmen pouzivanych k popisu
osobnosti). Metoda zjiStuje miru individualnich
odlisnosti a poskytuje tudaje opéti obecnych
dimenzich osobnosti — neuroticismu, extraverzi,
otevienosti vici zkuSenostem, piivetivosti a
svédomitosti, nazvanych Velkd pétka (Big Five).
Respondenti odpovidaji na celkem Sedesat otazek,
dvanact pro kazdou skidlu (HREBICKOVA &
URBANEK, 2001).

Neuroticismus zjiStuje miru pfizpisobeni nebo
emocionalni nestabilitu, rozliSuje jedince nachylné
k psychickému vyc€erpani od jedincd vyrovnanych a
psychicky odolnych az k opa¢nému poélu. Extra-
verze zjiStuje kvalitu a kvantitu interpersonalnich
interakci. Otevienost vac¢i zkuSenosti zjistuje
aktivni vyhledavani novych zazitkt, toleranci k ne-
znamému a jeho objevovani. Privétivost zjistuje
kvalitu interpersonalni orientace, od souciténi po
nepratelskost v myslenkach, pocitech a cinech.
Svédomitost zjistuje individualni Groven pfi orga-
nizaci, motivaci a vytrvalosti na cil zaméfeného
chovani. Odlisuje spolehlivé, na sebe naroéné lidi



od té&ch, ktefi jsou nedbali

(HREBICKOVA, 1997).

lhostejni  a

Vysledky a diskuze

Studie ovéfeni vytvofeného intervenc¢niho
programu poweryoga probéhla v pribéhu akade-
mického roku 2009/2010 v pfedmétu télesna
vychova na Pfirodovédecké fakulté UK. Na zakladé
vyhodnoceni poznatkti a zkuSenosti z prub&hu
vyuky a rdmcového posouzeni vysledkli dotazniku
NEO je pro realizaci vyzkumného projektu vytvo-
fen a upraven intervencni program a je sestavena
baterie testi. Pro doplnéni informaci o dalSich
podminkach pribéhu programu bude pfipraven
anketni dotaznik pro respondenty. Cely rozsah
pouziti test a dotaznikd vyzkumu probéhne jako
pilotni studie na menSim vzorku respondentd
v akademickém roce 2010/2011, vyzkumny soubor
bude sledovan v dalsim roce.

Vuvodnim Setfeni byl podan dotaznik NEO
pouze na konci programu, proto nemuizeme
posoudit rozsah vlivu intervenéniho programu na
respondenty vzhledem k jejich vstupnim hodnotam
dimenzi osobnosti. Pfesto nas celkovy vysledek
nenuti meénit motivaci pro ziskani wcastnikl
vyzkumu nebo ménit obsah zaméteni intervenéniho
programu z hlediska ovliviiovani slozek osobnosti.
Vzhledem k hladiné vyznamnosti testu 0,01 (1%)
mizeme usoudit, ze ziskané vysledky ukazuji vzdy
vyznamnou miru bud’ niz§i urovné dimenze
(neuroticismus a extroverze) anebo vysSi, a to
v otevienosti, privetivosti a svédomitosti.

Podrobna interpretace a statistické vyhodnoceni
vysledki bude provedeno ve spolupraci s odbor-
nikem psychologem.

rychlosti jeho vyrovnani. v poweryoze jsou
jednotlivé  pozice rovnovaznymi  polohami,
uvédoméla vydrz v poloze je balan¢nim cvicenim
propojena se statickym posilovanim.

Pro vyzkum bude pouzita experimentalni
metoda empirického vyzkumu (BLAHUS, 1996).
Bude se jednat o longitudinalni sledovani inter-
skupinovych vztahti mezi vstupni proménnou
v podob¢ aplikace programu poweryoga a vystupni
proménnou, kterou budou tvofit vysledky vybra-
nych testd télesné zdatnosti. v nasem pfipadé se
bude jednat o jednofaktorovy tfihladinovy expe-
riment. Heuristicky experiment bude probihat ve
Skolnim prostiedi, na Pfirodovédecké fakulte UK.
Studenti se do predmétu budou hlasit sami, podle
dané nabidky. M¢&fené osoby budou vybrany do
skupin zamérnym vybérem, proto se budeme fidit
pravidly  kvazi-experimentalniho planu studie
(THOMAS & NELSON, 1996).

Pro zjisténi interskupinovych rozdild bude
pouzita analyza kovariance slouzici k odstranéni
vlivll rusivych proménnych v nerandomizovanych
studiich (DELANEY & MAXWELL, 1981). Zakla-
dni myslenkou kovarian¢ni analyzy bude rozsifeni
nebo také modifikace modelu analyzy rozptylu
s jednim nebo vice kategorialnimi faktory na model
obsahujici kontrolované proménné (kvantitativni
spojité), majici rovnéz vliv na hodnoty vysvétlo-
vanych proménnych (HEBAK aj., 2005). Rusivé
proménné (pocatecni zdatnost — vysledky pretestu,
vliv ucitele, teplota prostfedi, denni doba, volno-
Casové aktivity a zdravotni stav) budou zahrnuty do
vyzkumného planu v podobé kovarian¢nich
proménnych.

V experimentu bude sledovano 90 studentek 2.

Tabulka 1. Praméry $kail pro Zeny 15-21 let a studentky Pif UK v Praze, éeska
verze NEO pétifaktorového osobnostniho inventaie (HREBICKOVA &

URBANEK, 2001).

Table 1. Averages of scales for women in age group 15-21 and group of
students, czech version NEO ( Five- Factor Personality Inventory, P. T. Costa a

R. R.. McCrae; neuroticismus

— Newroticism, extroverze — Extraversion,

otevienost — Openness to Experience, privétivest — Agreableness, svédomitost —

Conscientiousness).

Dimenze 15-21 let studentky | odchylka cely soubor | odchylka
osobnosti Zeny PifUK od priméru | muzi, zeny | od priméru
ceskd verze | vPraze Ceskd verze

neuroticizmus | 24,14 22.38 - 1,76 22.82 - 0,44
extraverze 32.82 31,70 - 1,12 31,97 - 0,27
otevienost 28,96 2998 + 1,02 27,68 +2030
privétivost 30,42 32.80 +2.38 29,31 +3.49
svédomitost 28.49 31,76 +3.27 27.84 +3,92

Baterie test je zaméfena na komponenty
flexibility a rovnovahy. Pro hodnoty vyjadiujici
stabilitu postoje pfedpokladame, Zze dojde ke
zmensSeni velikosti vychylky tezisté téla a zvétSeni
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roéniku Pif UK v Praze zcela randomizované
rozdélenych do skupin E1, E2 a K. Skupina E1:
Experimentalni skupina se bude po dobu jednoho
semestru vénovat programu poweryoga. Skupi-



na E2: Experimentalni skupina se bude po dobu
dvou semestri vénovat programu poweryoga.
Skupina K: Kontrolni skupina se nebude vénovat
zaddnému fizenému télovychovnému programu.

Intervenéni program poweryogy bude veden
formou skupinového cviceni a bude aplikovan ve
studijnim planu hodin pfedmétu vysokoskolské
télesné vychovy. Program bude celkem tiimésicni a
v druhém semestru se bude opakovat. Zamérem
nasi studie bude zjistit, zda jiz tfimésicni vliv
poweryogy je znatelny v porovnani s kontrolni
skupinou a také, zda je vyznamny rozdil v délce
cvi¢eni po dobu tii a Sesti mésicu. v intervenénim
programu (I1x tydné 90 minut) budou zatfazeny
zékladni pohybové sekvence programu poweryoga
(FEITOVA & NOVOTNA, 2010).

Do baterie testll jsme vybrali: testy flexibility —
hluboky ptedklon, celny a bocny rozstep;
rovnovahu — pedografii na naslapné desce, vydrz ve
stoji na jedné noze a vydrz se zavienyma ocima.
Inventat NEO, ktery byl soucasti uvodniho vyzku-
mu, bude slouzit k charakteristice vyzkumného
souboru. Vysledky primérd skal viz. tabulka €. 1
budou dale pfedany k odborné interpretaci konzul-
tantovi — psychologovi ke konkretizaci znakul
skupiny.

Predpokladame, ze vzhledem k malému rozsahu
vyzkumu nebudeme moci vysledky zobecnit, piesto
se mohou stat podporou pro udrzeni a zkvalitnéni
vyuky télesné vychovy na vysokych skolach a
podnétem pro dalsi vyzkumy.

Zavér

Sport a pohybové aktivity se staly v soucasné
dobé nedilnou soucasti moderniho Zivotniho stylu.
Kromé nesporného vyznamu v oblasti zdravi jsou
sportovné pohybové aktivity vhodnou pfilezitosti
pro rozvijeni intersocialnich kontakti a vazeb. Je
ziejmé, Ze télesna vychova a sport jsou neod-
myslitelnou soucasti vysokoskolského Zivota, av§ak
bez urcité reformy pojeti vyuky si pfedmét télesna
vychova neziska své opravnéné misto ve studijnich
programech jednotlivych vysokych skol. Lze si jen
prat, aby si toto stale pfipominali nejen ti, kterych
se to nejvice tyka a to jsou nejen studenti, ale i
ucitelé, ktefi jsou odpoveédni za kvalitu procesu
vyuky a samoziejme i ti, kteti rozhoduji o vytvareni
odpovidajicich podminek pro rozvoj organizované
télesné vychovy na vysokych skolach.
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