Abstrakt

Nazev: Pisobeni pohybového programu na seniory se specifickymi potfebami

Cile: Hlavnim cilem této prace je zjistit miru G€innosti nové vytvoreného gymnastického
programu na funk¢ni zdatnost jednotlivych ¢lent vybrané skupiny seniord.

Metody: Vyzkum ma podobu kvaziexperimentu s pretestovym a posttestovym méfenim.
Metodou sbéru dat se staly senior fitness test: test sed-vztyk ze zidle, bicepsovy zdvih, test
ohnutého piedklonu, test spojenych prsti za zady, chize okolo mety a terénni testy: hod 2kg
zévazim a stoj na jedné noze. Dopliikovou metodou byl online dotaznik. Analyza dat byla
zajisténa prostiednictvim deskriptivni statistiky.

Vysledky: Probandi absolvovali 5 testi v ramci Senior fitness testu a 2 terénni testy.
Vysledky posttestu ukazaly, ze po absolvovani gymnastického pohybového programu jedinci
zvysili uroven své kondice. V prvnim testu sed-vztyk ze zidle doslo k procentudlnimu
zlepSeni o 64,51 %. V druhém testu doslo ke zlepSeni o 48,24 %. Ve tfetim testu doslo
k primérnému zlepSeni o 17,16 %. Ve Etvrtém testu doslo ke zlepSeni o 11,11 %. V patém
testu doSlo ke zlepSeni v procentualnim vyjadieni o 9,60 %. V prvnim terénnim testu doslo
k procentuédlni zméné o 109,75 %. V druhém terénnim testu doSlo ke zlepSeni o 27,63 %.
Gymnasticky pohybovy program pro seniory se ukdzal jako efektivni. Z dotazniku Setfeni
vyplynulo, Ze program byl pro cvicence zébavny.
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