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Vliv aerobniho pohybového programu ve vodé na uroveil zdravotné

orientované télesné zdatnosti a kvality zivota seniorek

Cilem této prace je posouzeni vlivu aerobniho pohybového programu
v mélké vodé na zmény urovné slozek zdravotné orientované télesné

zdatnosti a kvality Zivota souvisejici se zdravim u seniorek.

Do vyzkumu bylo zatazeno 33 Zen (67 + 5,2 roki). Soubor Zen byl
rozdélen na experimentdlni a porovnavaci skupinu. Experimentalni
skupina (n = 17) absolvovala ptlilrocni aerobni pohybovy program
v mélké vodeé pii frekvenci 1x tydné 60 minut. Porovnavaci skupina
nebyla zatazena do pohybového programu. Byla posuzovana urovein
télesného sloZeni, flexibilita v oblasti bederni patefe a svali zadni
skupiny stehna, staticka sila hornich koncetin, svalova vytrvalost hornich
a dolnich koncetin, aerobni zdatnost, dynamickéa posturalni stabilita a

kvalita Zivota souvisejici se zdravim pied a po experimentalnim obdobi.
Prace prokéazala, ze aerobni pohybovy program v mélké vodée
signifikantn¢ zvySuje uroven aerobni zdatnosti (p = 0,01; » = 0,62) a

vSeobecného vnimani vlastniho zdravi (p = 0,04; » = 0,36).
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