
 

 

Abstrakt 

Název: Udržení pozitivních efektů cvičebního programu pro seniorky v odstupu několika 

měsíců. 

Cíle: Hlavním cílem práce je zjistit, zda úroveň pohybové aktivity u seniorek přetrvává 

i po skončení organizovaného pohybového programu v rámci studie EXODYA. Dalším cílem 

je zjistit přínos dvou cvičebních programů během jednoho roku ve vybraných oblastech. 

Posledním cílem je zjistit, zda bude mít tříměsíční pohybový program pozitivní dopad 

na fyzický a psychický stav seniorek. 

Metody: Jedná se o empiricko-teoretickou práci. Smíšeného kvalitativně-kvantitativního 

výzkumu se zúčastnily 3 soubory. U výzkumného souboru I. (N=7) byla měřena svalová síla, 

flexibilita, úroveň depresivních příznaků a stav krátkodobé paměti před a po absolvování 

organizovaného tříměsíčního pohybového programu. Měření výzkumného souboru II. (N=4) 

probíhalo v průběhu celého roku (2018) v rámci dvou pohybových programů a bylo rozšířeno 

o měření kardiorespirační zdatnosti a tělesné hmotnosti. Výzkumný soubor III. (N=31) tvořily 

absolventky studie EXODYA, které se zúčastnily anketního šetření vlastní konstrukce 

dotazující se úroveň pohybové aktivity v současné době. 

Výsledky: Během tříměsíčního cvičebního programu byly zaznamenány pozitivní 

výsledky. Průměrné hodnoty jednotlivých měření se dle očekávání zlepšily nebo zůstaly 

neměnné. Výsledky celoročního sledování trendu probandek účastnících se dvou cvičebních 

programů během téhož roku nebyly jednotné, ale většinou ukázaly pozitivní efekt pohybových 

programů. Z anketního šetření vyplynulo, že většina žen je aktivní i po ukončení studie, 

a sice v očekávaném rozsahu. 
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