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1 UvoD

Zdravi je nejdulezitéjsSim faktorem v lidském zivoté a vyraznym zplsobem
ovlivituje jeho kvalitu. Je nenahraditelné a ma na n&j vliv genetika, vyZiva, stravovaci
navyky, prostfedi, v némz zijeme, pohybova aktivita na Cerstvém vzduchu, spanek,
relaxace, psychicka pohoda i socialni vztahy. Je v lidskych silach podilet se aktivné na
podporovani vlastniho zdravi i zdravi svych blizkych, potazmo celé spolecnosti. Nékteré
aspekty zdravi jsou dany, jiné vStépujeme, v idealnim piipad€, détem od nejutlejsiho
veéku. Je mimoradné dilezité intenzivné pracovat na vychové ke zdravému Zivotnimu
stylu, ktery vyraznym zpiisobem zkvalitiuje lidské zdravi a tim lidsky Zivot.

Jsem rodi¢em dvou malych déti, proto si plné¢ uvédomuji, ze nebyva vzdy tplné
snadné a samoziejmé prosazovat zdravy zpusob zivota v dobé&, které¢ vladnou pocitace,
hekticky styl zivota, kdy je pravidelny spanek povazovan za ztraceny Cas, fast-foody a
jiné vymozenosti, pfesto je nutné pracovat na tom, aby se zejména déti naucily zit
spravnym zpusobem, ktery jim zajisti pevné&jsi zdravi a tim vétsi Sanci se v dneSnim svété
prosadit. Jsem presvédCena, ze ma byt timto smérem zaméfena vychova predevsim
Vv roding, nebot’ prave s rodi¢i obvykle travi dit€ nejvice casu a je ochotné, pfinejmensim
v raném détstvi, naslouchat lidem, ke kterym maji citovou vazbu. Navic zvyky, ziskané
v détstvi, s nimiz se dité€ szije, mize uplatiiovat po cely zbytek zivota.

Souvislost mezi pohybovou aktivitou, zdravym stravovanim, pravidelnym
spankovym rytmem a zdravim byla jiZ mnohokrat prokdzana, pfesto byva velmi ¢asto
opomijena, ¢ehoz jsme denné svédky. Vidame fadu déti, které jsou obézni, liné, nemaji
snahu se zlepSovat, ani se aktivné zapojovat do pohybovych aktivit, neciti potifebu
budovat rodinné vztahy. Ve své DP jsem pracovala se skupinou méstskych déti mladsiho
Skolniho v€ku, které jsem podrobila vyzkumu v oblasti fyzické a psychické hygieny.
Zame¢ftila jsem se na pohybovou aktivitu a jeji intenzitu jak formou dotaznikovou, tak
formou krokoméri, které zaznamenavaji denni aktivitu a na psychohygienu, zaméfenou

na dodrzovani dostatecné doby spanku a organizace prace a odpocinku.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Hygiena
Hygiena je véda o uchovani zdravi, ve smyslu péce o psychické i fyzické zdravi
jedince. Hygienické postupy jsou diilezité v ramci prevence, dosahuji snizeni vyskytu a
Sifeni chorob. Nazev je odvozen od Hygieny, fecké bohyné zdravi Je znazornovana
vV podob¢ Zeny s hadem, ktery pije z misky V jeji ruce. Hygienické praxe jsou kulturalné
a spolecensky diferencované. Preventivni hygienické postupy jsou nezbytné pro trvale
udrzitelny rozvoj lidské populace (Hygiena, 2006)
Hygienické navyky miZeme rozdélit na:
e osobni - zahrnuji myti rukou 1 celého téla, pravidelné ¢isténi zubil, Cesani
vlast, udrzovani obleceni v Cistoté, smrkani, uklid, myti ovoce atd.
e fyzické - zahrnuji vykonavani adekvatni pohybové aktivity v zavislosti na
veku, pohlavi, aktualniho zdravotniho stavu i moznosti a vyzivu.
e psychické - zahrnuji spanek, odpocinek a relaxaci, schopnost odolavat

stresu, socialni vazby a vztahy i traveni volného ¢asu (Hygiena, 2006).

2.2 Fyzické hygienické navyky

2.2.1 Pohybova aktivita

Jednim z vyznamnych cinitell, ktery pozitivné ovliviiuje lidsky Zivot je pohybova
aktivita, kterd by méla byt pfiméfend véku a schopnostem kazdého jedince i1 jeho
psychomotorickym zvlastnostem. Kazdy jedinec by si m¢l byt védom nezbytnosti pohybu
pro vlastni zdravi a realizovat pohybové aktivity z vlastniho presvédéeni. (Klepel a kol.,
2005)

Pohyb je pro nase télo prirozenou potiebou. Vyzkumy potvrzuji uzké pozitivni
vztahy mezi fyzickou zdatnosti a duSevni rovnovahou a naopak na negativni korelace
mezi dobrou fyzickou kondici a ptiznaky dusevni nerovnovahy (Micek, 1986).

Pohybova aktivita je pro ¢lovéka nezbytna. Vedle potieby kysliku, potravy, spanku
apod., je podle Maslowa jednou ze zdkladnich fyziologickych potieb Ccloveka.
Uspokojovani téchto potieb je jednim z vyznamnych Ciniteld prevence poruch zdravi déti

a dorostu (Havlinova, 2005)
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Pohybova aktivita je jakykoli vykonany télesny pohyb, vyprodukovany kosternimi
svaly a potiebujici ke své realizaci energii.“ Pohybova aktivita se déli na aktivity
strukturované a nestrukturované, neboli habitudlni. Strukturované pohybové aktivity
byvaji organizované, planované, provadéné v ur¢itém prostoru a s potfebnym vybavenim.
Slouzi ke zlepSeni a udrzeni télesné zdatnosti. Nestrukturované pohybové aktivity jsou
bézné denni aktivity, které jsou soucasti denniho rezimu kazdého jedince. (Dobry, 2008)
Pohybova aktivita prospiva ¢lovéku v télesné oblasti:

e spalovani nadbytecného adrenalinu

e ovlivilovani srdecni ¢innost

e zvySeni tonu parasympatiku

e regulace krevniho tlaku

e pokles hladiny cholesterolu v krvi

e normalizace poceni

e tvorba endorfind

e uvoliovani svalstva

e prohloubeni dychani

e udrZeni pruznosti

e posileni imunity

e odbouravani fyzického napéti

e zvySeni odolnosti vii¢i zatézi

e ma preventivni vliv na vznik osteoporozy

e zvySuje vytrvalost

e zvySovani pevnosti a pruznosti kloubnich vazli a uponovych Slach, ohebnosti

kloubt

e zvétSeni vitalni kapacity plic

e zlepSeni schopnosti krve prenaset kyslik

e zpomaleni procesu starnuti

e prodlouzeni délky Zivota

e preventivni piisobeni na vznik inavového syndromu
Pohybova aktivita prospiva ¢lovéku v dusSevni oblasti:

e zvySeni dusevnich schopnosti a aktivity

e upeviovani védomi vlastni hodnoty

e odbouravani psychického napéti
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e podpora pozitivni nalady

e potlaceni tizkosti a deprese
Melgosa, (1997) pojmenoval zasady spravné télesné aktivity z hlediska zvladani
stresu:

e pravidelnost

e intenzita (az do Gnavy)

e doba trvani (alesponi 20 minut)

e vhodny druh aktivity

U déti je obdobi nastupu do skoly vyraznou zménou v jejich pohybovych navycich,
kdy jsou nuceny sedét v lavicich né€kolik vyucovacich hodin denné, pfiCemz Skolni
télesnd vychova je realizovana ve vétsSin€ Skol pouze dvakrat tydné. Ve vyucovacich
hodinach by nemély chybét télovychovné chvilky, pfi nichz dochazi u zaka k uvolnéni
téla a odstrafiovani unavy. Usnadiiuji zdkovi také adaptaci na Skolni prostiedi a pozitivné
ho motivuji pro dalsi ¢innosti. Je dilezité vedeni zaki k mimoskolni pohybové aktivité,
navstévovani zajmovych krouzkl s pohybovou naplni a k ¢lenstvi v riznych sportovnich
organizacich (BelSan, 1984).

Skola zasadné zméni pohybovy rezim ditéte, predeviim v dopolednich hodinach.
Ve vétSin€ Skol dité¢ témét celé dopoledne travi sezenim v lavici, pfipadné jinymi
statickymi ¢innostmi, coz je velmi zdvazny problém, nebot’ zakladni pottebou ditéte je
minimalné jedna hodina denné intenzivni pohybové aktivity, at’ fizené, ¢i spontdnni
(Kyralova, Matousova a kol., 1995).

U pohybové aktivity rozliSujeme riizné Urovné stupné uUsili vyvijeného pfi
pohybové aktivité, mluvime o tzv. intenzité¢ pohybové aktivity. Jednim ze zpisobi
rozliSeni intenzity jsou tf1 stupné podle maximalni srdecni frekvence (SF max)

e Nizka intenzita — udrzovaci
e Stfedni intenzita — rozvijejici
e Vysoka intenzita — kvalitné rozvijejici (Cechovska, Jurak, 2008)

Sekot (2009) rozliSuje tfi urovné intenzity pohybové aktivity. Prvni Groven postrada
jakoukoli fyzickou aktivitu. Druha uroven zahrnuje pravidelné pohybové aktivity
Vv rozsahu pétkrat tydné vice nez 30 minut pohybu. Tteti Girovni je pravidelnd dynamicka
fyzickd aktivita, kterou jedinec provozuje nejméné tfikrat tydné S vice nez

padesatiprocentnim vyuzitim srdecni a dechové kapacity.
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Velmi dulezitd je pravidelnost, s niz je pohybova ¢innost provadéna. Pro piinos
organismu neni nutna vysokd intenzita vykonavané pohybové aktivity, prokazatelné
zdravotni benefity pfinasi i mirnéj$i intenzita pohybovych aktivit. (Dobry, 2007)

S intenzitou pohybové ¢innosti souvisi pojem objem pohybovych aktivit. Existuji
rizna doporuceni pro mnozstvi provadénych pohybovych aktivit. Détem je doporucovano
alespoil 60 minut pohybovych aktivit denné. Tyto aktivity je vhodné rozd¢€lit do mensich
Casovych usekit béhem celého dne — do 10minutovych ¢i 15minutovych tseku, které se
stiidaji s béznymi dennimi ¢innostmi déti (Dobry, 2007)

Doporuceni ohledné pohybovych aktivit

Nejruzngjsi svétové organizace se snazi definovat, kolik ¢asu denné by déti a
mladez méli vénovat fyzické aktivité, jak by tato fyzicka aktivita méla vypadat, jakou by
méla mit intenzitu. Podle WHO by déti a mladistvi ve véku 5 — 17 let méli travit
minimaln¢ jednu hodinu denné mirnou az stfedni fyzickou aktivitou, k tomu by alespoii
tiikrat tydné mél byt zatazen intenzivnéjsi trénink, ktery posiluje svaly a kosti (WHO,
2010).

Snizena fyzicka aktivita Casto souvisi S rozsifenim televize, osobnich pocitaci,
hranim pocitacovych her, kdy dit¢ nema motivaci k pohybu, dava piednost témto
sedavym ¢innostem a nezdravému a neaktivnimu zpusobu zivota. Podle n¢kterych studii
se zda, ze s pfibyvajicim vékem ubyva chut’ k pohybovym aktivitdm.

Existuje celd fada mezinarodnich program, které jsou zamétené na zdravotni stav
déti 1 dospelych. V roce 1998 byla WHO piijata Svétova deklarace zdravi, kterd formuluje
zékladni principy péfe o zdravi. Deklarace byla pfijata jako odpovéd na regionalni
program WHO Zdravi pro vSechny v 21. stoleti, ktery vytvaii regionalni i narodni
podminky pro podporu zdravi. Ceska republika je jednim ze signatait deklarace a narodni
rozpracovani regionalniho programu je znamo jako ,,Dlouhodoby program zlepSovani
zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky — Zdravi pro vsechny ve 21.

stoleti*“(Zdravi 21).

2.2.1.1 Pohybova pyramida déti

My Activity Pyramid je soubor doporuceni, ktery byl vytvofen v roce 2005
v Americe. Tento soubor ma pomoci détem ve véku 6 — 11 let zahrnout do jejich
kazdodenniho zivota rGzné fyzické aktivity. Zakladnu pyramidy tvoii kazdodenni
¢innosti, které by mély byt provozovany co nejcastéji. Smérem k vrcholu nasleduji

aktivity, které se maji provozovat v omezeném mnozstvi.
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KazZdodenni ¢innost -co nejcastéji
-hrani si venku
-pomoc s pracemi kolem domu
-pouziti schodisté namisto vytahu
-chlize

Aerobni a rekreacni aktivity -3 — 5x tydné
-cyklistika
-micové hry
-fotbal
-plavéni
-skédkani ptes Svihadlo

Pruznost a pevnost -2 — 3x tydné
-nacvik bojovych uméni
-posilovani
-strecink
-j0ga

Necinnost -snizit na minimum
-sledovani televize
-prace na pocitaci

-hrani videoher

Inaciivity

Flexihility and Strength
2-3 times a week

Active Aerghics and A
Recreational Activities [ 1 ST G e
3-5 times a week _ Y 4 <S5
— I SN “LJ@}
Everyday =y
Activities SRR
as often as possible L3 i&,\\

Be physie tive atleast 60 minutes every or most days.
PR ’Iﬁmu;ggcm:toadp;uiyzlml?‘“ o

Obr.1: MyActivity Pyramid for kids. [online].
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V soucasné dobé smétuji osnovy ve Skolach v oblasti télesné vychovy k ciliim,
které maji ustit do pozitivniho vztahu ditéte k pravidelnym pohybovym aktivitdm
v dennim rezimu jako K pfirozené a nezbytné soucasti zdravého Zivotniho stylu
moderniho ¢lovéka. Pohyb ma celou fadu pozitivnich aspektd pro cely zivot jedince. Je
vSak diilezité, aby pfi vytvareni tohoto trvalého vztahu prevladaly kladné emoce jako
radost, uspéch, pohoda, uspokojeni, nikoliv uzkost, bezmocnost a beznad¢j (f{epka,
2005).

2.2.1.2 Hypokineze a jeji ditsledky

Je prokazano, ze pohybova ¢innost je jednim z velmi ucinnych prostredkii prevence
zdravi. Na pohybové aktivity vSak nelze pohlizet jen jako na prostfedek ovliviiujici
fyzické zdravi a kondici. U déti plni pohybova ¢innost i nepostradatelnou funkci
socializa¢ni. Je vhodnou ndplni volného ¢asu a plsobi jako preventivni prostfedek proti
nezadoucim socialnim jeviim. Zivotni styl a vztah k vlastnimu zdravi se vytvaii béhem
zivota Cloveka, coz zavisi na vychové, vzdélani, zkuSenostech, socidlnim prostredi atd.
Pohybova ¢innost je jednou z nejvyznamnéjSich potieb ditéte, presto pfevlada v dnesni
spole¢nosti bohuzel hypokineticky zivotni styl (Muzik, Krej¢i, 1997).

Nedostatek pohybové aktivity piedstavuje vyraznou zatéz psychiky, zptsobuje
duSevni nevyrovnanost, emoc¢ni napéti, Uzkostnost, agresivitu apod. Nedostatek
ptiméteného pohybu pfispiva i k vytvafeni podminek pro vznik fady psychosomatickych
onemocnéni. Nedostatek pohybu zptlisobi, Ze ve vegetativnim nervovém systému zacne
pievladat sympatikus a na télo bez pohybu za¢ne pusobit stres (Prasko, 2003).

Hypokineze se da definovat jako snizena pohybova aktivita ¢i nedostatek télesného
pohybu. Jelikoz je pohyb nedilnou soucasti naseho Zivota a pomaha ndm udrzovat dobry
zdravotni stav, jeho absence ma na nase zdravi negativni vliv. RozliSujeme hypokinezi
primarni a hypokinezi sekundarni.

Primarni hypokineze je snizeni pohyblivosti, kterd je zptisobena nepiiznivymi
vnéj$imi nebo vnitfnimi vlivy, které ovlivituji nas zdravotni stav, at’ uz kratkodobé nebo
dlouhodobé. Mezi tyto vlivy mlizeme zafadit vrozené i béhem zivota ziskané vady,
nemoci, nejriznéjsi urazy, které zplisobuji doCasnou, nebo trvalou imobilitu. Délka a
stupen imobility se lisi pfipad od pfipadu. Reakci na vynuceny klidovy rezim pacienta je
tzv. imobiliza¢ni syndrom. Ten ptedstavuje velkou zatéz pro cely organismus, véetné

psychiky (Patizkova, Lisa, 2007).
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Sekundarni hypokineze je snizena pohybova aktivita, kterd nema fyziologické
opodstatnéni. V dnesni dob¢ se stava sekundarni hypokineze mimoifadné zévaznym
problémem (Pafizkova, Lisa, 2007). Sekundéarni hypokinezi vyraznou mérou ovliviiuji
rodice, kteii jsou hlavné pro mensi déti vzorem. Od rodict déti piejimaji vzorce chovani
i pohybové navyky. Fogelholm (1999) tvrdi, Ze fyzicka neaktivita rodict ovliviuje déti
siln€ji nez fyzicka aktivita. Proto je mimotradné dulezité, aby se rodice snazili byt aktivni
a podporovali v této ¢innosti i své déti.

Je prokazano, ze v rodinach, kde se jeden z rodict aktivné vénuje sportu, se
aktivitam fyzického rdzu vénuji 1 déti. Pokud je fyzickd aktivita soucésti Zivota obou
rodi¢li, pravdépodobnost fyzické aktivity ditéte je jesté vyssi (Moore, 1991). Aktivni
ucast rodicu pfi fyzickych aktivitach, dobra komunikace s détmi a soudrznost rodiny ma
pozitivni vliv na fyzickou aktivitu déti a dospivajicich. Zaroven plati, Ze déti, jejichz
rodi¢e vénuji hodné Casu sledovani televiznich programil, maji tendenci travit u televize
také nepfimétené mnozstvi ¢asu (Jago, 2010).

Problémem muze byt i fakt, Ze rodi¢e v mnohych ptipadech nemaji piehled o tom,
jakym zplsobem déti travi volny ¢as a mizou se tedy myln€ domnivat, Ze je dité aktivni,
prestoze tomu tak neni.

Z tohoto vychazi i Jago (2010), ktery tvrdi, ze dobfe fungujici rodina, v niZ se o
sebe jednotlivi ¢lenové zajimaji a staraji se jeden o druhého, podporuji se a travi spolecné
volny €as, je vhodnym zdzemim pro pohybovou aktivitu déti.

Pomérmé vyznamnym zplsobem muze pohybovou aktivitu déti ovliviiovat i
pedagog a Skola jako takova, nebot’ po zahajeni povinné Skolni dochazky travi dité ve
Skole velké mnozZstvi Casu. Soucasti povinné Skolni dochdzky je Skolni té€lesna vychova,
kterd pfi spravné aplikaci mize byt jednim z faktord, které pomiiZzou ditéti vnimat
pozitivné pohyb a sport. V idedlnim pfipad¢ se stane pohybova aktivita i samoziejmou
soucasti mimoskolni ¢innosti déti. Pohyb zcela urcité mtize pozitivne ovliviiovat i skolni
studijni vysledky (Lee, 2007).

Jiz v roce 1993 vznika mezi jinymi 1 projekt ,, Obecna Skola“. Je ur€en pro prvni
stupent zdkladni Skoly. Doporucuje na dvé hodiny télesné vychovy navéazat pohybové
rekreacnim programem, a tak podstatné rozsifit a také zkvalitnit vyuku té€lesné vychovy.
Pohybové rekreacni program se ma prolinat dennim reZimem déti a umoznit jim
kazdodenni rekreaci o prestdvkdch mezi vyucovanim. Podstatou ma byt spontanni
vyuzivani jednoduchych pohybovych ¢innosti s dostateénym motivacnim nabojem pro

déti. Ukolem télesné vychovy neni jen zvySovani vykonnosti, ale hlavné vedeni k radosti
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Z pohybu a navozeni ve své podstaté¢ hygienickych navykd nutnych ke kompenzaci
statického zatizeni pfi praci, v soucasnosti i budoucnu. Tyto osnovy napliuji ideje
Mezinarodni Charty télesné vychovy a sportu UNESCO a soucasn¢ Evropské Charty
sportu (Repka, 2005).

Strnulé sezeni ve Skolnich lavicich je ve vétSiné $kol nastésti jiz povazovano za
nepiimérenou zatéz pro détsky organismus. Pohybova aktivita se stava soucasti u¢ebni
latky, ucitelé ¢asto podporuji pohybovou rekreaci o prestavkach (Muzik, Krej¢i, 1997).

V ramci celoskolského vzdélavaciho programu vymezuji organizacni formy
didaktického procesu u déti mladSiho Skolniho véku podminky realizace pohybovych
aktivit. K zakladnim organiza¢nim formam pohybového programu patii vedle télesné
vychovy:

e Pohybova ¢innost pted vyukou - ta by méla smétovat k vyladéni détské
psychiky, méla by probihat v optimistické atmosféfe. Vhodné jsou
¢innosti, které déti nerozrusi, naopak podporuji soustiedéni. Vhodna jsou
jogova cviceni.

e Pohybova ¢innost béhem vyuky-télovychovné chvilky - k realizaci
vyuzivame tfidu, uplatitujeme protahovaci cviceni ve stoji, v sedu na zidli.

e Pohybova ¢innost o prestavkach - ucast déti je dobrovolnd, vhodné jsou
pohybové hry, lezeni, prolézani, ruckovani...

e Pohybova c¢innost v druziné - uptednostiiujeme otevieny prostor,
pohybové aktivity by mély byt fizené, vhodna jsou kompenza¢ni a
relaxacni cviceni a pohybové hry

e Cviceni v pfirod¢ - obsahem mohou byt ¢innosti ptithodné pro pobyt
V piirod¢.

e Dalsi pohybové €innosti - Skoly v ptirodé€, vikendové pohyboveé programy,
pobyty v pfirod¢, krouzky spojené s pohybovou aktivitou. Osvédéuje se
zde spoluprace s rodi¢i (Muzik, Krej¢i, 1997).

Skolni télesna vychova je vychovnym pfedmétem a méla by piedstavovat proces
neustalé télesné a dusevni kultivace déti pii provadéni pohybovych Cinnosti, a to ve
specifickych socialnich vazbéach, v zajmu socidlniho zdravi jedince. Socidlni zdravi
chdpeme jako pozitivni vztah k okoli, ktery se odviji od vnimani vlastni identity a
sebeticty. Kladny vztah k sobé samému podporuje kladny vztah k druhym (Muzik, Krej¢i,
1997).
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Skolni télesna vychova pracuje se tiemi zakladnimi cili, vzdélavacim, vychovnym
a zdravotnim. Zdravotni cile v sob& zahrnuji kompenzaci jednostranné zatéze a regeneraci
dusevnich sil, druhou ¢ast tvoii hygienické navyky a potteba zdravého zivotniho stylu.
Realizaci cilt ziskavaji zéaci zakladni télovychovné vzdé€lani, které je predpokladem

zdravi, pracovni &innosti a aktivniho piistupu k Zivotu (Repka, 2005).

2.2.1.3 Dusledky hypokineze
Hypokineze ma pro jednotlivce i celou spolecnost celou fadu negativnich disledk,
at’ je to:
e oObezita
e svalové dysbalance
e poruchy drZeni téla
Proto je mimotadné dilezité vychovavat déti k aktivnimu zplsobu Zivota, ktery

pozitivné ovlivituje kazdého z nas.

2.2.1.4 Obezita

Obezita je metabolické onemocnéni, které je charakterizovanano jako zmnozeni
tukové tkané ve vztahu k ostatnim tkanim organismu. Projevuje se zvySenou hmotnosti
jedince (Patizkova, Lisa, 2007).

Kvantitativni stanoveni mnozstvi tuku v organismu je obtiZzné a neni bézné
dostupné, proto posuzujeme nadvahu predev§im podle hmotnostnich indext, nejéastéji
BMI ( kg/vyska v m2). BMI neinformuje o pomérném zastoupeni tuki, svaloviny a kosti
v celkové hmotnosti jedince. Piesto se v praxi pouziva pii klasifikaci parametri vahy
(Lobstein, 2004).

RozliSujeme dva rizné typy obezity.

Sekundarni obezita je casto zplisobena genetickymi poruchami a vznika
nasledkem onemocnéni ¢i vady (Flodmark, 2004).

Primarni obezita je multifaktoridlni syndrom, ktery je podminovan prostedim, i
genetickymi faktory (Pérusse, 2000). Pokud je energeticky pfijem dlouhodob¢ vyssi nez
energeticky vydej, dochazi ke zvySovani hmotnosti. Pfebytecny tuk se ukladé a nasledné
napomahd vzniku obezity. V dnesni spolec¢nosti dochézi ke zvySené konzumaci potravin,
které obsahuji velké mnozstvi nasycenych tuki a malo vldkniny, déti jsou masirovany

reklamami, které vychvaluji takové produkty, neustale roste pocet rychlych obcerstveni,

18



ktera podobné potraviny nabizeji. Toto se spolecné se zna¢nou fyzickou inaktivitou podili
na prevalenci obezity (Barness, 2007).

Obezita je jednim z velkych problémul soucasné populace. Na zaklad¢ studii, které
se zabyvaji nadvahou a obezitou z hlediska energetické bilance a jeji regulace hraje
klicovou roli pfi prevenci a terapii obezity pohybova aktivita, kterd ma byt nedilnou
soucasti zdravého zivotniho stylu. V soucasné dob¢€ neexistuje Uplny konsensus tykajici

se optimalnich davek pohybové aktivity (Stejskal, 2000).

2.2.1.5 Svalové disbalance

Pokud jsou svaly v rovnovaze, dochazi k vyvazené funkci svalovych skupin.
Jakmile dojde ke zméné funk¢nich vztahii mezi svaly, dojde k poruse svalové rovnovahy
a vznikaji svalové dysbalance. K tomuto jevu mtze dojit kdykoliv béhem Zivota. Pti¢inou
je nevhodné funkéni zatizeni, tedy jednostranné pietéZzovani nebo naopak nedostatek
pohybu (Cermak, 2005). Obecné plati, 7¢ k oslabeni mivaji tendenci fazické svaly.
Tonické svaly maji naopak tendenci ke zkraceni (Kabelikova, Vavrova, 1997). Svalové

dysbalance ¢asto postihuji vice svalovych skupin najednou (Hnizdilova, 2006).

2.2.1.6 Poruchy drieni téla

Pfi spravném drZeni téla jsou nohy natazené, mirn¢ u sebe, trup postaven nad
spojnici ky€elnich kloubi, bficho vtazené. Patet je souvisle dvojesovité zakiivena do
dvou lordoz (kréni a bederni) a dvou kyf6z (hrudni a kostr¢ni), paze a ramena visi volné
dolti. Lopatky jsou pfitazeny k patefi. Hlava je postavena rovné a spojnice zvukovodu a
dolniho okraje ocnice je vodorovna. V tomto postoji na sebe téZnice jednotlivych
segmentl lidského téla (hlava, trup, dolni koncetiny) plynule navazuji, takze ptsobi
minimalni pocet sil narusujicich rovnovahu. Nedochazi tedy ke svalovym dysbalancim a
pretézovani kloubti (Cermak, 2005).

Vady drzeni téla byly potvrzeny u témét u 39 % déti ve veku od 7 do 15 let, Castéji
u neaktivnich a nesportujicich déti. K rozvinuti vad drzeni téla mize dojit v détstvi 1
Vv dospélosti. U déti se ale daji ur¢it obdobi, kdy se riziko zvysuje (Srde¢ny, 1977). Je to
obdobi:

e od narozeni do 6. mésice, coz je dano nezralosti CNS a nedokonale

vyvinutou pohybovou soustavou
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e mladsi Skolni v€k, kdy déti nastupuji do Skoly, ¢imZz se méni dosavadni
zivotni styl. Narustd statickd a psychicka zatéz, ktera nemusi byt vzdy
kompenzovana pohybovou aktivitou (Kubat, 1992).

e puberta, nebot’ dochazi k ndhlému a nerovhomérnému rastu. Riist dolnich
koncetin pfedchdzi ristu trupu. Rust kosti neni kompenzovan stejné
rychlym riistem zddového a btiSniho svalstva, a proto dochéazi k celkovému

zhorseni motoriky (Riegerova, 2006).

2.2.2 Vyziva

Zdrava vyziva je takova, ktera télu dodava dostatecny a pravidelny pfisun energie
a vyvazeny pomér vSech zZivin, které jsou diilezité pro spravny rist a vyvoj jedince.
Zdrava strava by méla byt pestrd, pravidelnd a zaroven piipravend podle hygienickych
zasad a pravidel (Muzik, 2007).

Pestréa a plnohodnotn¢ vyvazena strava, jak po strance kvantitativni, tak po strance
kvalitativni je vice nez zasadni. Tento proces stravovani ovliviiuje cely organismus
vV kazdém véku. Na pravidla zdravé vyzivy bychom méli disledné dbat jiz u déti od
nejutlejsiho veku, jelikoz zminované obdobi je dilezité pro jejich riist a vyvoj, navic od
détstvi si vytvari své navyky, které si odnesou do dospélosti. Zanedbani vyzivy v tomto
obdobi miize mit, a bohuZzel ¢asto i ma, nemilé nasledky (Jelinek, 2010).

Spravna vyziva pro dité by se méla co nejvice pfibliZovat stravé racionalni. Méla
by byt dostateCné pestra, méla by obsahovat pomér zivin optimalni pro rostouci
organismus, s dostatkem mléka jako zdroje vapniku, pifiméfené mnozstvi masa jako
zdroje Zeleza, S pfisunem ovoce a zeleniny jako zdroje vitamind a vlakniny. Je to takova
vyZiva, kterd vyhovuje v mirnych obménach celé rodiné, dit¢ diky ni prospiva, dobie
roste, je spokojené a jidlo mu chutna (Gregora, 2005).

Velmi vyznamné pro spravné puisobeni na dité je sjednoceni rodict. Je nutné, aby
se rodi¢e dohodli na spole¢ném cili a metodéch, které hodlaji vyuzivat. Velmi dilezité je
jit ptikladem, nebot’ pro déti mladSiho Skolniho v€ku jsou rodice pfirozenymi autoritami,
které dit¢ rddo napodobuje. Rodice by se méli seznamovat s aktualnimi vyzivovymi
doporu¢enimi a snazit se o raciondlni stravovani celé rodiny. Je tfeba nepodcenovat
podminky, za jakych dit¢ jidlo konzumuje, naucit ho dodrzovat ¢asovy rozvrh. Neni
dilezité pouze to, co a v jakém mnozZstvi dité sni, ale také jakym zptisobem. Dité se musi
naudit ovladat své chuté, dodrZzovat hygienické zasady, které se tykaji myti rukou i

omyvani potravin. Dit¢ by mélo jidlo povazovat za samoziejmost, nema byt do jidla
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vyrazn€ nuceno. Je nutné se vyhnout rannimu spéchu, ktery mize vést k tomu, ze se dité
nenasnida, ptrestoze praveé kvalitni snidang€ je tim spravnym vstupem do nového dne. U
ditéte, které pravidelné a kvalitn€ nesnida, se zvysuje riziko obezity, protoze si t€lo uklada
dalsi jidlo do zasob. Kromé toho byva nenasnidané dit€¢ unavené, nesoustredéné a ztraci
vykonnost (Gregora, 2004).

Nejvétsi vliv na vyzivu déti a potazmo na jejich zdravi ma rodina. Ta zajistuje
pievaznou Cast vyzivy, poklada zéklady spravnych stravovacich navyku. Je dilezité, aby
Sli rodice svym détem piikladem, aby dodrzovali zasady zdravého stravovani a
ptipravovali kvalitni pokrmy. Snidan¢ by méla pokryvat 15-20%, dopoledni svacina 10-
15%, obéd 30-35%, odpoledni svacina 10-15% a vecete 15-20% z celkového denniho
energetického piijmu (Horan, Mom¢ilova, 2001).

Stravovaci ndvyky déti lze charakterizovat jednak sloZenim a kvalitou stravy a
jednak stravovacim rezimem. Stravovaci rezim je u ditéte mladsiho Skolniho véku
ovlivnén predevS§im zménami, které vyplyvaji z denniho rozvrhu povinnosti. Na
stravovani a jeho pravidelnost ma vliv mimo jiné nastup do Skoly, kamaradi, zajmové
krouzky atd. V tomto obdobi by rodi¢e méli velmi peclivé sledovat zdravotni stav ditéte,
psychickou a fyzickou kondici a reagovat na jiz malé zmény hmotnosti. Pii nastupu ditéte
do skoly, Casto dochazi k tomu, ze déti z pfemiry novych povinnosti nedodrzuji
pravidelnost ve stravovacim rezimu. To muZe zpUsobit zvySovani télesné hmotnosti. Je
dulezité, aby bylo jidlo béhem dne rozdéleno do 4-5 mensich porci (Pitha, 2009).

Slozky vyzivy se nazyvaji Ziviny, neboli nutrienty. Ty se dale déli na
makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energie a stavebnich latek.
Patfi mezi né sacharidy, tuky a bilkoviny. Mikronutrienty rozd¢lujeme na vitaminy a
mineralni latky a plni vétSinou v organismu funkci biokatalyzatord. (Svacina, 2008).

Sacharidy jsou diileZitou souc¢asti potravy. Pro lidsky organismus jsou nejlepSim
okamzitym zdrojem energie. Pfebytky se ukladaji v jatrech jako glykogen, ktery se
Vv piipadé potieby uvolni a dodava energii pro metabolické pochody a ¢innost svali.
(Dvotékova-Janti, Frankova, 2003). U déti mladsiho Skolniho véku je energeticka potteba
sacharidti 55-65 % z celkového denniho ptijmu (Erbersdobler a kol. 2011).

Tuky jsou soucasti potravin zivociSného ptivodu, nachazeji se vSak VvV rtizné
koncentraci i v rostlinnych potravinach. Jsou velice dilezitym zdrojem energie. Tvofi
energetickou rezervu, jejich metabolity se ukladaji v tukové tkani, ze které se mohou
v piipad€ potieby uvoliiovat. Navic jsou soucdsti hormont, které jsou nezbytné pro

vystavbu riznych organli (Dvofakova-Janl, Frankova, 2003). Nejvyznamnéjsi slozkou
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tuki v potravé jsou mastné kyseliny, které se déli na nasycené, mononenasycené a
polynenasycené. Doporuceny piijem tuki pro déti Skolniho veku je 30-35 % z celkového
energetického piijmu ( Erbersdobler a kol., 2011).

Mezi hlavni potravinové zdroje tukii patii zivocisny tuk, svalovina libového masa,
ryby, kravské mléko a mlécny tuk, vejce, olejnatd semena, zelend listova zelenina
(Miillerova, 2003).

Bilkoviny jsou diilezité pro zajisténi zivotnich funkci a poskytuji stavebni material
V obdobi rtstu a pro obnovu bunék a tkani po celou dobu zivota. Slouzi jako zdroj energie
a maji vyznam pro ¢innost imunitniho systému, pusobi naptiklad jako enzymy nebo
hormony. V ptipadé nedostatku sacharidl a tukti organismus vyuziva bilkoviny pro kryti
energetickych potieb. Pii vyCerpani energetickych rezerv zacne télo postupné odbouravat
bilkoviny ze svalil a dalSich tkani (Dvofdkova-Jant, 2003). Doporuceny piijem bilkovin
pro déti mladsiho skolniho véku je 0,9 g/kg/den ((Erbersdobler a kol., 2011).

Vitaminy a mineralni latky jsou biologicky aktivni latky, které v organismu plni
fadu dalezitych funkci. Chrani organismus ptfed nejriznéjsimi nepfiznivymi Ciniteli,
zapojuji se do metabolickych procesii, aktivity enzymu a prevodu vzruchl vV nervovém
systému. Jsou velice dilezité pro vystavbu organismu, udrzuji konstantni strukturu i
obnovu bun¢k a tkani. Jejich nedostatek i nadbytek muze ohrozit vyvoj i ¢innost
organismu (Dvorakova-Jant, Frafikova, 2003). Vyzivové navyky maji ptvod jiz v détstvi
a ve vétsiné ptipadi pak pretrvavaji do dospélosti (Dlouha, 1998).

K nejéastéjSim chybam, kterych se jako rodice ve vyzZivé déti dopouStime, patii:

* Nepravidelna strava a Spatné rozvrzeni (Casto slabé snidan€, bohaté vecete)

* Nedostatecna konzumace ovoce a zeleniny

* Nedostatek mlécnych vyrobkl

* Ptili§ mnoho sladkosti

* Pfisolovani jidel, konzumace uzenin

« Spatny pitny rezim

« Spatné stravovaci navyky (spéch pii jidle, nedostatek klidu)

( Gregora, 2005)

Desatero vyzivy déti

1.  Dopfiejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,

celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a dribez.

2. Nenechte déti se piejidat, ale ani hladovét — jist by mély pravideln€ 5 — 6x

denng; velikost porce ptizpusobte jejich ristu, hmotnosti a pohybové aktivite.
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3. Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (driibezi a rybi maso,
lusténiny, cerealie).

4.  Nc¢kolikrat denn¢ détem podavejte mlécné vyrobky, prednostné polotucné.

5.  Upfednostnujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pted tuky zivoc¢iSnymi.

6. Ucte déti stfidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoju.
Sacharidy by déti mély ptijimat hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.

7. Nedosolujte jiz hotové pokrmy; stl a solené potraviny détem nabizejte jen
vyjimecné.

8. Naucte déti spravnému pitnému rezimu, méli by vypit alespon 1,5 az 2,5 litru
tekutin denné.

9.  Ucte déti zdravému zplisobu Zivota svym vlastnim ptikladem a aktivné se
zajimejte o to, co jedi mimo domov.

10. Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevnich
tukt, krevniho tlaku, nadvahu aj.) s pediatrem (Desatero vyzivy déti 2015

[on-line]).

2.2.2.1 Pitny reZim déti mladsiho Skolniho véku

Lidské telo je slozeno z velkého mnozstvi vody. U dospélého jedince je to vice nez
Z jedné poloviny, u ditéte jsou to vice nez dv¢ tretiny. Voda je pro zivot nezbytné dilezita,
je hlavni slozkou krve, umoziuje transport stavebnich latek a energie k bunkam. Pokud
ma lidské télo nedostatek tekutin, ledviny se snazi vodou Setfit. To zplsobi, Ze ledviny
neplni dostate¢né svou funkci. Cisténi krve od $kodlivych latek pak neni optimalni a
ledviny jsou pretéZovany. To mize vést vV pozd&jSim véku K bolestivym onemocnénim
ledvin. Déti vétSinou piji napoje instinktivné. Pokud mnoZstvi vody Vv téle klesne pod
optimalni hladinu, za¢ne se télo ditéte branit tomuto nedostatku pocitem Zizné U déti se
na to v§ak nemiZzeme vZdycky spolehnout. Velice Casto se stava, Ze jsou plné soustfedéné
na urcitou aktivitu a pocit zizn€ si uvédomi teprve pii pohledu na napoj. Proto bychom
dité v piti nikdy nemé&li omezovat (Hanreich, 2001).

Doporuceny piijem tekutin neni pfesné dany, protoze musime zohlednit celou fadu
faktort, napt. vek, prostiedi, fyzicka aktivita, pohlavi, t€lesna véha a zptsob stravovani a
jde také o vodu, ktera je obsaZena Vv potravinach. Obecné plati, ze na kazdych 1000 kcal
(4100 kJ) energetického piijmu ptislusi 1 litr vody, ale déti Skolniho véku by mély vypit

az o polovinu vic (Hanreich, 2001).
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Kolektiv autorit doporucuje dodrzovani nékolika zasad, kterymi by se méli rodice fidit:
* Nechte dité, aby pftislo jidlu na chut’
« Jdéte ditéti prikladem
* Dité ma mit moznost si vybirat Z moznosti
* Ovoce a zelenina ma byt na viditelném misté
* Dostatek syrového ovoce a zeleniny
* Dité se mlze podilet na ptripravé pokrmu
* Ovoce a zeleninu piidavame do vSech pokrmi (Desatero vyzivy déti 2015 [on-

line]).

2.2.2.2 Nechutenstvi

Nechutenstvi je v obdobi mladSiho Skolniho véku velmi ¢astym problémem.
Nastésti jen vV malo piipadech se jednad o symptom emocni nebo behavioralni poruchy.
Nechutenstvi mize mit u ditéte specificky komunikacni vyznam, kdy dité odmitanim jidla
vyjadiuje své konflikty a problémy Vv jinych aspektech vztahu s rodi¢i, rovnéz muize
v ocich ditéte slouzit k udrzeni rodinné rovnovahy. Ve vétsin¢ ptipadd se ale jedna o
problém interakéni, kdy dit€¢ ma mensi potiebu jidla a rodice byvaji ve vychové zvysené
uzkostni. Velmi Casto se jednd o tzv. intergeneracni ptenos, kdy alesponi jeden z rodict
byl v détstvi také malym jedlikem a rodi¢e maji tendenci to vnimat jako vlastni selhavani
a stupniuji tak tlak na dité. Na pocity napéti reaguje dité zpravidla jesté zvySenou nechuti
a dislednym odmitanim nabizeného jidla. Jidlo se tak stava prostifedkem boje o moc mezi
rodici a ditétem a doba jidla se stava stresem pro vSechny. Velmi Casta je u takto malych

déti extrémni vybiravost (Ri¢an, Krejéifova, 2006).

2.3 DuSevni hygienické navyky

2.3.1 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena je systém védecky propracovanych pravidel a rad slouZicich
k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusevni rovnovahy, je to
soubor poznatkl tykajicich se zplsobu Zivota, pravidel chovani, hygieny mysleni,
predstav a citti (K¥ivohlavy, 2003).

DuSevni hygiena se zabyva rozvojem a podporou dusSevniho zdravi, prevenci
dusevnich poruch a nemoci. Je to soubor opatieni a postupi, jak toho dosahnout (Hartl,

1993).
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Dusevni hygiena se zabyva predev§im zdravymi lidmi, jejim cilem je upeviiovani
a posileni dusevniho zdravi. OvSem nemaly vyznam ma4 i pro lidi na hranici mezi zdravim
a nemoci, kterym pomaha ke znovuziskani dusevni rovnovahy a stability (Micek, 1984).

Dusevni hygiena ptsobi jako prevence somatickych a psychickych nemoci, ¢lovek
se stava odolnéjsim, pisobi blahodarné na své okoli, nebot’ lidé s naruSenou dusevni
rovnovahou vnaseji do mezilidskych vztahli konflikty, jsou podrazdéni, ptecitlivéli a
uzkostni. Napft. v ucitelské profesi mize mit tento fakt velmi negativni dopad na dité,
protoze ¢im mladsi dité je, tim citlivéji reaguje na neurotizujici vlivy a tento fakt mtize
vyznamnou mérou ovliviiovat détskou psychiku (Micek, 1984).

K zékladnim pojmtim dusevni hygieny patii pojem

e dusevni zdravi

e adaptace

Dusevni zdravi je stav zivotni pohody, kdy dusevni pochody probihaji optimalnim
zpuisobem, harmonicky, umoznuji ptiméené a pohotové reagovat na vSechny podnéty,
stale se zdokonalovat a mit pocit uspokojeni ze své ¢innosti. To ovSem piedpoklada
optimalni funkci centralniho nervového systému i celého organismu (Micek, 1986).

Adaptace je proces, béhem n€hoz se jedinec pfizplisobuje podminkam vnéjsiho i
vnitiniho prostfedi, které se méni. Spravna adaptace je povazovana za jeden ze zakladnich
projevii dusevniho zdravi, patii k ni vysoka schopnost sebeovladani, realistického
mysleni, flexibility a spoluprace. Naproti tomu maladaptace, coz je nespravna adaptace,
je ptiznakem neuplného dusevniho zdravi a projevuje se tizkostmi, strachem, pocitem
ménécennosti, priliSnym soupefenim, nerealistickym vidénim svéta i1 sebe sama,
rigiditou, vysokou mirou egocentrismu a neustalym sebeobvifiovanim (Micek, 1986).

Dusevné zdravy c¢loveék je schopen mit objektivni pfedstavu o sobé samém,
uvédomovat si své pfednosti, ale 1 nedostatky, feSit béZzné Zivotni starosti a problémy,
vytvaret hluboké a trvalé citové vztahy, ptizptisobovat se béZnym zménam, je odolny vici
stresu a frustraci, je schopen sebeovladani a stanovuje si realné cile (Koudelkova, 2001).

Nasi dusSevni rovnovéahu ovliviiuje také zplisob, jakym trdvime volny ¢as. Pod timto
pojmem chipeme Cas straveny mimo Skolu a praci, ktery vyuzijeme k odpocivani,
realizaci svych zajml. Vhodné traveny volny ¢as vyznamnym zpisobem ovliviiuje nasi
celkovou psychickou pohodu. Je velmi vhodné kombinovat aktivni i pasivni zpisob

odpocinku, zatazujeme sportovni, tviirci aktivity. Volny ¢as vyuzivame k odreagovani,
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regeneraci, vybiti nahromadéné energie, ale také K jejimu obnoveni, k zabaveé (Micek,
1984).

Naopak volny ¢as, ktery je traveny zcela nevhodnym zptisobem muiize byt ptic¢inou
zavaznych zdravotnich probléma, at’ uz se jedna o obezitu, kardiovaskularni choroby
nebo depresi.

V obdobi mladsiho $kolniho véku ovlivituje vyznamnym zptsobem dusevni zdravi
ditéte pedagog. Ucitel pienasi na zaky své osobnostni vlastnosti. Pokud je ucitel klidny,
vyrovnany, mirny, tolerantni, dokaze zachovat klid i ve stresovych situacich a ma dost
sebekazn¢ a sebeduvery, pisobi pozitivné na déti, které mu jsou svéreny. Naopak ucitel,
ktery je neklidny, nervozni, podrazdény, netrpélivy, vznétlivy a ma nizky prah tolerance

Vici stresovym situacim, déti vyznamnym zptisobem neurotizuje (Micek, 1984).

2.3.2 Spanek

Spanek je zvlaStnim stavem mysli a téla, pfi némz télo hluboce odpociva,
metabolismus se sniZzuje a mysl si neuvédomuje vngjsi svét. OvSem skuteCnosti je, Ze
mysl je s ohledem na mozkové biologické funkce aktivnéjsi ve spanku nez za dne.

o Kvalitni spanek pfichdzi sdm o sob¢é. Nemusime o néj nikterak usilovat,
nemusime si brat 1¢ky.

o Z dobrého spanku se V noci probudime jen ziidka, pokud k tomu dojde, bez
obtizi znovu usindme.

o Réno se bez problémi a ptirozené probouzime, po probuzeni se necitime
otupéle, ani zmateng¢.

o Dobry spanek ma za nasledek pocit vitality, ktery pretrvava cely nasledujici
den.

o Pii studiu charakteristik lidské fyziologie v pribéhu ¢tyfiadvacetihodinového
cyklu na EEG, védci sledovanim mozkovych vin objevili ¢tyfi odlisné stavy
védomi:

o Hluboky spanek (spanek delta), pfi némZ se odehrava vétsina obnovnych
procest a dochazi k nejhlub§imu odpocinku.

o Snovy stav (REM-rapid eye movement)

o Lehky spanek, ktery zabird vétSinu noci

o Bd¢ly stav
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Béhem ctyfiadvacetihodinového obdobi se tyto stavy u kazdého jedince stridaji
podle urcitych pravidelnych rytmi. Spanek je jednoduse piirozené existujici stav védomi,
jenz by mél plynule navazovat na piedchozi ¢as bdéni, a to vzdy, den za dnem, rok za
rokem. Je Casem odpocinku a sebeobnovy organismu, pii némz dochéazi k ozdravovani
(Chopra, 2000).

Spének je fyziologickou funkci pomahajici vyzivovat mysl, t€lo a dusi Je zakladnim
zdrojem dobrého zdravi a skvélé duSevni pohody. Béhem spanku se naSe pamét’ ozivuje
a dochazi k obnové fyzickych sil a K rastu. Spanek pomaha zvySovat odolnost téla proti
riznym chorobam. Zdravy spanek zvysuje nasi kazdodenni vykonnost. Pfijemny spanek
zvySuje psychickou odolnost, dodava télu dobrou naladu, ¢loveék se dokaze 1épe ucit a
soustfedit se na provadéni obtiznych ukond. ZvySuje naSi schopnost komunikovat
s okolim, je zdrojem tviiréi aktivity (Prasko, Zavésicka, Cervena, 2004).

Spanek Ize definovat jako funk¢éni stav organismu, ktery se vyznacuje
charakteristickymi behavioralnimi rysy i specifickymi neurofyziologickymi vlastnostmi.
Z behavioralniho hlediska je spanek definovan jako stav klidu s minimalni pohybovou
aktivitou, kdy dochazi k omezenému vnimani okolniho prostiedi i minimalnimu ptisobeni
na zevni prostiedi. Mentalni aktivita mozku je zcela odlisna od jeho aktivity v bdélém
stavu (Nevsimalova, 2008).

Potfeba spanku je pro kazdého €loveéka zcela individudlni. Obvykle spi clovek
V priméru 6-8 hodin dennég. Jsou ovSem i jedinci, kteti spi déle neZ 9 hodin, ¢i méné nez
5 hodin. Hlavni roli hraje veék, nebot’ se potteba spanku béhem zivota vyrazné¢ méni.
Kojenec spi 18-20 hodin, dité pfedskolniho v€ku jiz jenom 12 hodin a dospivajici jedinec
se spokoji S 8 hodinami spanku. Pokud bychom méli pfifadit délky spanku k vékové
skupiné, pak bychom mohli konstatovat, Ze se zvySujicim se v€kem potieba spanku kles4,

Stiidani obdobi klidu a aktivity je jednou ze zékladnich vlastnosti v§eho zivého na
Zemi. Spanek lze charakterizovat jako stav snizené¢ mentalni i pohybové aktivity, ktery
slouzi k obnové psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé reaguje na
fyziologické a patologické zmény Vv organismu. Spanek je aktivni dé€j, béhem kterého
dochazi k velkym zménam Vv ¢innosti mozku, které ve svych disledcich vedou kK tomu, ze
naSe reaktivita na podnéty z okoli postupné klesa a objevuje se specifickd mentalni
aktivita-sny. Jedna se o jakési prepnuti do jiného rezimu. I ve spanku ziistavame spojeni

se skuteénym svétem (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka 2004).
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2.3.2.1 Spdnkové fize

Spanek je velmi aktivnim stavem. Existuji dva hlavni druhy spanku. Faze NREM,
jez je charakteristicka nepatrnymi pohyby o¢i nebo jejich naprostou nehybnosti. Fyzické
zmény probihajici v NREM fazi zahrnuji i zklidnéni dechu a sniZeni tept srdce. Tato faze
probiha ve ¢tyfech postupné se prohlubujicich stadiich. Kdyz usneme, vstoupime nejprve
do stadia oznacovaného 1REM. Nejdelsi ¢ast spanku v noci pak stravime ve stadiu
2NREM Dv¢ posledni stadia NREM-tteti a Ctvrté, oznacuji nejhlubsi roviny spanku, ale
tvoti jen 20% celkového Casu, ktery ve spanku stravime.

Féaze spanku REM je doba, kdy se nam zda vétSina snii. Vyznacuje se vyraznymi
pohyby o¢i. Prave faze spanku REM je nejaktivnéjSim a zaroven nejpasivnéjsim stadiem
spanku. Dochazi k mnohym fyziologickym zménam, ke zvySeni krevniho tlaku,
srdeniho pulzu a zrychleni dechu, k nartstu télesné teploty. Zaroven jsou vSak svaly
docasné ochromeny. Tato spankova paralyza je formou fyziologické sebeochrany (Heller,
2001).

Prasko popisuje ve fazi NREM tato stadia:

o stadium 0 jako bdélost.

o stadium 1 jako velmi lehky spanek, jako pfechod mezi spankem a bdélosti,

jako ospalost.

. stadium 2 jako stfedn¢ hluboky spanek, slouzi jako pfechodné stadium mezi

REM a delta spankem.

. delta jako pomalovinny spanek, slozeny ze stadii 3 a 4.

o stadium 3 jako hlubsi spanek nez stadium 2

o stadium 4 jako zvySeni delta-vinné aktivity oproti stadiu 3. Je to velmi

hluboké stadium spanku.

Faze REM je spanek se sny, EEG je aktivni, blizici se bdé€losti. Hloubka spanku je
vyssi nez ve stadiu 2, ale nizsi nez delta (Prasko, 2004).

Obdobi spanku zahrnujici stadia 1-4 a jednu periodu spanku REM, nazyvame
spankovy cyklus, ktery trva 90-120 minut, béhem noci napocitame 4-5 uplnych
spankovych cykli. Pfechody mezi spankovymi stadii REM a NREM spanku, jsou ¢asto

provazeny periodami kratkych probuzeni (Pragko, Espa-Cervena, Zavésicka 2004).
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2.3.2.2 Snéni jako soucast spankovych cyklit

Snéni, podobné jako samotny spanek, je zcela subjektivnim jevem Kazdopadné
neni pochyb o tom, Ze sny maji vliv na to, jak se citime. Spatny nebo dobry sen ovliviiuje
kvalitu spanku zrovna tak jako doba spanku (Chopra, 2004).

Sny ptedstavuji soubor myslenek a predstav, které béhem spanku utvareji vnitini
odpovéd’ na vné&jsi udalosti. Vychazeji pfitom z naSeho podvédomi, kde jsou smazany
hranice mezi minulosti, budoucnosti a soucasnosti, a kde logika ztraci svlij vyznam.
Zijeme tak ve dvou svétech - ve svétd bdéni s jeho védnimi zakonitostmi, logikou a
sociadlnim chovanim, a v prchavém svété snéni, ktery ukryva za svym zavojem spanek.
Ve snovém svété jsou bézné fantastické udalosti, predstavy a promény. Casto je provazi

hlubsi emoce a plsobivéjsi vizualni vjemy, nez ndm miiZze nabidnout svét bdéni.

http://www.sny.cz/co-jsou-sny (Piihodova, 2013, [on-line]).

Sen vznika smési a montazi vzpominek, asociaci a zpracovanim télesnych pocitil
z mocového méchyie, krevniho ob¢hu, traviciho traktu, dychacich organd a télesné

teploty (Anders, 2000).

2.3.2.3 Spdnkové poruchy

U zhruba 50% populace se béhem Zivota mize objevit piechodna nespavost, coz je
stav, kdy nekvalitni, neuspokojujici a neosveézujici spanek v noci narusuje kvalitu denniho
fungovani. Aby nespavost vyZadovala navstévu lékate, musi trvat minimalné dva tydny
a musi byt objektivizovana, tedy potvrzena dalsi osobou, ptipadné vySetiend ve spankové
laboratofi. Nespavost se vyskytuje v nékolika formach, Casna nespavost se projevuje
neschopnosti usnout. Stfedni nespavost ma za nésledek Casté no¢ni probouzeni. Pozdni
nespavost zapii¢inuje brzké probouzeni (Borzova, 2009).

Nespavost ma fadu riznych pficin, od psychofyziologické, pies dusevni poruchy,
neurologické poruchy, bolestivé stavy, az k organickym postiZenim mozku. RozliSujeme
nespavost akutni, subchronickou a chronickou. K disledkiim dlouhodobé nespavosti patii
unava, zhorSené soustfedéni, nizsi vykonnost, deprese, bolest hlavy (Borzova, 2009).

Nespavost postihuje 20-30 % détské populace, S maximem v kojeneckém véku a
batolecim véku, ve Skolnim véku klesa vyskyt na 10-15 %, s uréitym vzestupem v dobé
dospivani. Nespavost se u déti stejn¢ jako u dospélych projevuje ztizenym a
prodlouzenym usinanim, opakovanymi no¢nimi probouzenimi nebo pfedcasnym rannim
probuzenim. Nespavost je spojena S poruchami chovani, nalady a intelektové vykonnosti.

Velmi Castym projevem je hyperaktivita, kterd pomaha piekonavat ospalost. Déti se
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obtizn¢ soustiedi, jsou impulzivni, podrazdéné, uzkostné. Nedostatek spanku negativné
ovliviiuje schopnost abstraktniho mysleni, pamét’, reakéni Cas, schopnost rozhodovani a
feSeni problému, coz vede ke zhorSenému Skolnimu prospéchu (Nevsimalova, 2007).
Priciny nespavosti u déti mladsiho Skolniho véku

. strach z usinani, podminény strasidelnymi a tizkostnymi piedstavami (napf.

predstavy pfiser, zlod€jl, obava ze tmy)

. obavy z usinani pii opakovanych zlych snech (no¢nich murach)

. psychické pii¢iny — tUzkostnad porucha, Skolni a rodinné problémy,

posttraumaticka stresova porucha

o nepiimétrend hygiena spanku

o syndrom neklidnych nohou

o idiopaticka insomnie (diagndza se vétSinou stanovi az zpétné) (Piihodova,

2013, [on-line]).

Poruchy spanku a usinani u déti mohou byt projevem rodinné dysfunkce nebo
symptomem emo¢ni poruchy. Casto se jedna o uzkostné poruchy, posttraumatickou
stresovou poruchu, depresi, ale i ADHD. Nutné¢ by mélo byt provedeno pediatrické
vySetieni k vylouceni spankové apnoe. U déti mladSiho Skolniho v&ku a starSich miiZe
mit porucha spanku nepftiznivé diisledky na uceni i chovani ditéte, zhorSuje se nalada,
klesa wvitalita, dochazi k naruseni pozornosti 1 dalSich kognitivnich funkci, jako je
tvofivost, pamét’, vizuoprostorové dovednost atd., miize byt oslaben 1 vyvoj télesny
(Ri¢an, Krej¢itova, 2006).

Pfi odstranovani problému s dennim reZimem hraje dlileZitou roli pevna struktura
dne a jistota, kterou davaji ditéti rodice. Jestlize je trvale nuceno ke spanku, pfipadné
k odpocinku na lizku v pravidelnou a pfiméfenou dobu, dité si postupné ptivykne a usina.
Rezimové Gpravy v rytmu ditéte vedou k dlouhodobému prospéchu a k feSeni nespavosti
déti (Anders, 2000).

Poruchy spanku patii k nejcastéji 1éCenym zdravotnim porucham. Leh¢i typy
nespavosti se daji dobie zvladnout Upravou denniho rezimu podle zasad spravné
spankové hygieny. T¢z$i a dlouhodobé poruchy spanku vzdy patii do rukou Iékaie. Vzdy
je nutné zjistit zavaznost a objasnit pfi¢inu (Ri¢an, Krejéifova, 2006).

Spankova hygiena zahrnuje tyto zasady:
o ke spanku se ukladame az v dob¢ ospalosti

o loZze pouzivame jen pro spanek a sexualni aktivity
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. vyvarujeme se latek, které zhorsuji spanek (alkohol, kofein, nikotin)

o odstup mezi zvysenou pohybovou aktivitou a dobou usindni by mél byt
alespon pétihodinovy

o zvySené psychické napéti odstranujeme pifimétenou fyzickou aktivitou

Vv riznych formach

. osvéd¢enym postupem je tepla lazen

o vhodnym zpiisobem upravujeme zivotospravu

o pted spanim netfeSime problémy

o upravujeme prostiedi, ve kterém spime, napt. odstrafiujeme tikajici hodiny
. provadime nacvik relaxace ¢i autogenniho tréninku (Anders, 2000).

Ke komplikacim, které¢ souvisi se spankem déti mladSiho Skolniho véku, patii
vyskyt no¢nich miir a no¢nich désu.
No¢ni miry

Viézou se na REM—spanek. Dité s no¢ni miirou se probudi piimo do bd€l€ho stavu,
je proto uzkostné, vydéSené a sen si zapamatuje. No¢ni miry se vdZou na prozivani
urcitého snu, ktery ma obvykle pro ¢lovéka neptijemny obsah — napft. Ze nas né€kdo honi,
chce nas chytit, zabit apod., nebo jinym zpisobem je v ohroZzeni nase identita ¢i
sebevédomi (Borzova, 2009).
Nocni désy

Jsou charakteristické vyraznou silou, vyvoldvaji u déti znacnou tzkost az paniku,
kdy na tento stres vyrazné reaguje i organismus — srde¢ny tep se velmi vyrazné zvysi, dité
zbledne, poti se, tfese se, plae apod. a casto je tento stav doprovazen vyraznou
motorickou aktivitou — dité chaoticky hazi rukama, kope nohama, pokousi se utéct
Z loznice nebo pokoje. Noc¢ni désy se vyskytuji v non-REM fazi spanku, coz znamena, ze
dité si sen po probuzeni nepamatuje a prozitou hriizu si zachovéava pouze jen jako urcitou
vybledlou vzpominku. Védci, neurologové a psychologové davaji vyskyt nocnich dést
do souvislosti s dozravanim nervové soustavy u déti. Védci se domnivaji, ze pri¢inou
téchto stavl je predrazdény nervovy systém, ktery reguluje aktivitu mozku, pfiCemz
détska nervova soustava jeSté neni natolik zrald, aby dokazala vSechny pfichazejici
podnéty adekvatné zpracovat. S v€kem - s fyzickym, fyziologickym, psychickym i
socidlnim dozrdvanim — se tedy stavy no¢nich dést upravuji spontanné, pouze u malého

o024

procenta déti pietrvavaji i do pozdéjsiho véku, coz se pripisuje prozivani vétsiho stresu.
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2013, [on-line]).
Odpocinek

Odpocinek slouzi k regeneraci sil, naucit se odpocCivat je mimotradné dulezité.
Rozlisujeme aktivni a pasivni zpisob odpoc¢inku. Aktivni zptisob odpocinku spociva ve
zméné charakteru ¢innosti — z dusevni na télesnou a naopak, pasivnim odpocinkem je
spanek. Odpocinek plisobi na organismus velmi blahodarn¢:

o Kompenzuje negativni vlivy, které ptinasi cloveéku skola nebo zaméstnani.
DusSevné pracujici by se m¢l ve volném cCase vénovat pohybové aktivité a
sportu, fyzicky pracujici by se ve volném ¢ase mél vénovat dusevni ¢innosti.

o Napomaha vytvaret pozitivni mezilidské vztahy

o Napomaha zapomenout na kazdodenni problémy- funguje jako obrana proti
stereotypu, rutiné, je prostfedkem k uniku pied kazdodennim stresem
(Melgosa, 1997).

o Obecné zasady odpocinku:

o Snaze a rychleji se odstrani lehké tinava

o Odpocinek ma byt doprovazen celkovym dusevnim zklidnénim

. Kvalité odpocinku napomaha zména prostiredi

o Odpocinek ma byt aktivni

o Necinnost neni vhodnym zplisobem odpoc¢inku

o Castgjsi zatazeni odpo¢inku (Micek, 1986).

2.3.3 Stres

Dal$im vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje nasi psychickou rovnovéhu, je stres.
Existuje celd fada definic tohoto pojmu.

Podle H. Selyeho je stres vysledkem interakce mezi silou, ktera ptisobi na ¢loveka
a schopnosti organismu tomuto tlaku odolavat. R. G. Miller povaZzuje stres za extrémni a
neobvyklou situaci, jejiz hrozba vyvolava u clovéka vyznamnou zménu chovani. I. L.
Janis zase definuje stres jako zménu V organismu, kterd ve stavu ohroZeni mize vyvolat
vysoky stupenl napéti, rozvratit zabéhnuta schémata bézného zptsobu chovani a vyvolava
subjektivné neptijemné stavy afektivniho vyCerpani. Hennig A Keller oznacuji stres

druhem psychofyzické reakce na vnéjsi a vnitini zatez.
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V souhrnném slova smyslu rozumime stresem vnitini stav ¢lovéka, ktery je né¢im
ohrozovan a jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni dostate¢na (Kfivohlavy, 1994).

Pro definici stresu je podstatny pomér mezi mirou (intenzitou, velikosti, tlakem)
stresogenni situace (stresoru i stresoril) a silou (schopnostmi) stresoru celit. O stresu
hovofime jen v tom pfipad¢€, ze mira intenzity stresogenni situace je vyssi nez schopnost
¢i moznost daného ¢lovéka tuto situaci zvladnout (K#ivohlavy, 1994).

Intenzitu stresu vyjadiuji pojmy hyperstres, ktery prekracuje hranice adaptability a
schopnost se se stresem vyrovnat a hypostres, ktery nedosahuje obvyklych toleranci
stresu. Podle toho, jakym zptisobem stres na ¢loveka piisobi, rozlisSujeme

Distres, ktery ptisobi negativné, vyjadiuje dysforickou, depresivni naladu

Eustres, ktery pusobi kladn¢ (jedna se napiiklad o jakési rozechvéni z téSeni) a

vyjadifuje naladu euforickou a radostnou (K#ivohlavy, 1994).

2.3.3.1 Adaptace na stres
H. Selye vytvoftil na zékladé ¢etnych studii a pokusi GAS, General Adaptation
Syndrom, neboli obecny adaptacni syndrom, ktery probiha ve trech fazich.

o Poplachova faze — v organismu dochazi k aktivovani obrannych mechanismu.
Poplach je prvni odpovédi organismu na plisobeni stresoru. Probihaji slozité
biochemické zmény, které jsou provazeny vylu€ovanim adrenalinu, glukozy
a jinych latek do krve. Dochazi vzdy k vytvafeni podobnych ptiznaku, napf.
zrychleni tepu, dechové frekvence, poceni...

o Stadium rezistence (adaptace) — pokud je jedinec vystaven trvaleji psobeni
stresoru, organismus vyviji rezistenci a fyziologické procesy se snaZzi
obnovovat normalni funkci. Rezistence ovliviiuje zvySend ¢innost predniho
laloku hypofyzy a kiiry nadledvinek. Diisledkem je produkce hormonu ACTH
a kortinu, coz pomaha organismu adaptovat se viéi stresu. Clovék se tim
dokaze ptizplsobit novym, ztiZenym podminkam.

o Stadium vycerpani — stresor dale plsobi a organismus jiZ neni schopen
rezistence. Fyziologické disfunkce, které se objevily béhem poplachové
reakce,se objevuji znovu. JestliZze stresor pokracuje ve svém pilisobeni na
organismus i po této dobé, nastavaji rizna onemocnéni. Organismus postupné
vycerpava svoje rezervy, opotiebovava se. NaStésti jen malo stresorti se

projevuje timto intenzivnim negativnim pisobenim. (Kfivohlavy, 2003).
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Stresova reakce se projevuje Vv celém spektru oblasti.

. Fyziologické ptiznaky stresu: zvySena tepova frekvence, zvySena dechova
frekvence, zvyseny krevni tlak, poceni, sucho Vv hrdle, svirani rukou, ztuhlost
Sije a ramen, hrbeni ramen, bolesti zad, migréna, bolesti Zzaludku,
nechutenstvi, stfevni potize, zmény V menstruatnim cyklu, tnava,
vycerpanost, exantém....

. Emocionalni ptiznaky stresu: prudké a vyrazné zmény nalad, trapeni se se
zbyte¢nostmi, neschopnost empatie a emocionalni néklonosti, nadmérna
starost o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled, omezeni socialniho styku,
nadmérna uUnava, naruSena schopnost koncentrace, podrazdénost,
popudlivost, uzkostnost....

° Behavioralni piiznaky stresu: nerozhodnost, nerozumné naiky, nemocnost,
pomalé uzdravovani, zhorSena kvalita prace, vymlouvani se, vyhybani se
odpovédnosti, sklon k podvadéni, sklon Kk zavislostem, problémy se
spankem... (Atkinsonova, 1995).

Neékteré z téchto pfiznakii se vyskytuji u déti, jiné az u dospivajicich nebo
dospélych. Pro dit¢ mladsiho Skolniho v€ku jsou charakteristické ptiznaky jako buSeni
srdce, sviravy pocit na hrudniku, pocit knedliku v krku, ktery ptetrvava, zhorSeni
prospéchu, zhorSeni koncentrace, pocity inavy, nadmérné trapeni se Spatnym vysledkem
ve Skole, vyrazné zmény ndlad, pouzivani vymluv, nerozhodnost atd.

Stres je vyvolavan stresovymi udalostmi. Ty miiZou mit podobu traumat, ktera jsou
neovlivnitelnd, neptedvidatelnd a vyskytuji se v mife, kterd atakuje hranici naSich
moznosti a schopnosti (Atkinsonova, 1995).

Stresu jsou vystavovany déti ve skole, nebot’ se zde b&zné vyskytuje. Vzdy zélezi
na kazdém ditéti, jakou ma odolnost vii¢i stresu, jak se S nim dokaZe vyrovnat. Je dlileZité,
aby se ve skole neobjevovaly jen stresory, ale piedev§im salutory (pozitivni Zivotni
faktory), které povzbuzuji dité k lepsim vykoniim a pomahaji mu v boji se stresem. Stres
mize byt pii¢inou fady onemocnéni, jak psychickych, tak i télesnych (Rehulka, 1987).

Pro déti jsou vyznamnym stresorem zvlasté ty udalosti, které jsou zplsobeny
rozvodem rodicll, zneuzivanim déti, amrtim Vv roding, problémy ve Skole, vnéj$imi vlivy
a problémy s chovanim (Markhamova, 1996).

U déti 1 dospélych je stres, neboli zatéz, chapan jako interakce mezi pozadavky,
které jsou na Cloveéka kladeny a vlastnostmi, kterymi je jedinec ke zvladnuti téchto

pozadavkl vybaven. Pozadavky jsou mysleny vlivy, kterym je jedinec vystaven a
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vlastnostmi soubor vrozenych dispozic organismu, psychiky a osobnosti jedince, jeho

dovednosti a navyka (Havlinova a kol., 1998).

Existuji tfi druhy zatéze

Optimalni, kterd je nezbytnou podminkou zdravého vyvoje jedince
Nadmérna, ktera mize byt pricinou oslabeni psychické odolnosti, nebot
vyvolava u c¢loveka plsobeni stresu. Jeho dlouhodobé piisobeni mize byt
pric¢inou nékterych poruch (napf. porucha piijmu potravy, neklid, apatie)
Prikladem nadmérné zatéze je pfili§ narocné ucivo a mnoho pozadavki na
dité s poruchou uceni.

Nedostatecnda, ktera pusobi rovnéz negativné. Zatéz, ktera vznika
Z nepfiméfené nizkych nebo nevhodnych narokd kladenych na jedince
S vy$§imi nebo zcela odlisSnymi potifebami, vede K frustraci, nudé a
deprivacim, nebot’ dostateénym zpiisobem nepodnécuji jeho rozvoj ani
fyzickou, psychickou nebo socialni odolnost. Nuda vede k rozladénosti ditéte,
dité si zvykne pracovat jen na ¢astecny vykon, coz muze vést kK tendencim
zpestfovat si zivot nevhodnymi aktivitami a ¢innostmi. Takové €innosti pak
ohrozuji dit€ zdvaznym zpisobem tfeba v obdobi puberty. Nedostatecnd zatéz
se vyskytuje u déti talentovanych, ktefi dané uéivo ovladaji a ve Skole se nudi,

coz vede Casto kK porucham chovani (Havlinova a kol, 1998).

Podle R. H. Raného je mozZné rozlisit riizné faze reakce na stres.
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Faze uvédoméni zatéZze-jedinec proziva situaci a vnima ji jako stresovou.
Vzdy zalezi na cloveéku nebo ditéti, jak danou stresovou situaci vnima,
V jakém stavu je jeho organismus, jaké ma zivotni zkuSenosti a jakymi
schopnostmi disponuje. To vSe ovliviiuje zvladnuti stresové situace.

Faze aktivace psychickych obrannych reakci, kam patii napt. vytésnéni nebo
popieni

Féaze aktivace fyziologickych reakci., kdy dochazi ke spusténi téchto
mechanismi  psychickymi podnéty, pifipadné mohou byt stimulovany
somatickou cestou.

Faze zvladani, neboli coping, kdy dochazi k hledani vhodnych strategii, které
by mohly zmirnit G¢inky stresu

Faze prvnich chorobnych ptiznaki, kdy dojde k uvédoméni si zavaznéjsich a

trvalejSich obtizi.



. Faze diagnostikovani stresem podminéné poruchy (Vagnerova, 2002).

Reakce na zatéz se 1isSi podle toho, jakymi piedpoklady, tedy vlastnostmi,
schopnostmi, socidlnimi podminkami, je jedinec vybaven. Obzvlast u déti Skolniho véku
ma toto velky vyznam. Kazdé¢ dité se vyviji jinak, li§i se pracovni tempo jednotlivych
deti. Ucitel by mél vzdy a za kazdych okolnosti brat ohled na urcité vyvojové odliSnosti.
Nezanedbatelny vyznam ma mentalni uroven, vek, pohlavi, zralost, rodinné zazemi
(Havlinova, 1998).

U déti je stres nejcastéji doprovazen zménou chovani, kterd je patrnd béznym
pozorovanim ditéte. Agresivita se V malé mife vyskytuje za urcitych okolnosti u déti
celkem bézn€, nicméné pokud je mald mira piekrocena, je agresivita signalem problému
a pusobeni stresu na dité. Ne vzdy musi mit agresivita podobu fyzického nasili
namifen¢ho proti jinému jedinci, stejné znepokojiva je i agresivita K sobé samému
vV podobé¢ sebeposkozovani, dale afektivni jednani, vybuchy vzteku, pouzivani vyhrazek,
nadavek, urazek, jizlivosti nebo ironie. K dal$im obvyklym projeviim stresovaného ditéte
patii plactivost, fobie, lhani, poruchy pfijmu potravy, poruchy spanku nebo kradeze...
(Micek, 1984).

Obvyklym ptiznakem stresu, ktery piisobi na dité $kolniho v€ku je nervozita, kterou
je mozné pozorovat jak ve Skole, tak doma. Dé&tska nervozita se projevuje typickymi
symptomy:

. Nadmeérna dusevni i télesna unavnost

o Bolesti hlavy

o Spankova deprivace, no¢ni désy

. Psychomotoricka instabilita (neposednost)

. Mluvni neurdzy (koktavost)

. Neurotické poruchy Vv oblasti zazivani

. Noc¢ni pomocovani

o Neurotické projevy V oblasti chovani

o Ttas rukou, okusovani nehtit (Micek, 1984).

U déti na zakladni Skole se mohou vyskytovat nékteré z obrannych mechanismi, které
vyplyvaji ze zmény postoje:

o regrese, kdy se jedna o unik na vyvojoveé niz$i stupeil chovani.

o transgrese, kdy se dité napt. v ohroZeni Zivota dokaze zachovat jako dospé&ly

. rezignace, ktera byva projevem mén¢ zdatnych déti
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° substituce, ktera nastava tieba u déti s nedostatecnou rodiCovskou laskou

vvvvvv

(Vagnerova, 1999).

2.3.3.2 Stres ve Skole

Skolni zat&Zova situace miize u $kolnich déti vyvolavat celou radu zavaznych
procesu, které nazyvame psychosocialni stres. Tim jsou psychologické procesy, které
plynou ze socidlnich faktort, jsou socidlné podminéné, socialné situované a vyvolavaji
dysforick¢ afektivni procesy. Mluvime o subjektivnim distresu, coz je zazitek
nerealizovanych potieb. Za znevyhodiujici okolnosti povazujeme jak jedincovy
charakteristiky a chovéni, tak jednani jinych osob, které jedince znevyhodnuje. Velice
dalezité je jak dit¢ vnima a samo interpretuje tyto okolnosti. Za psychosocidlni stres
povazujeme piipady, kdy je bezprostiedni stresor vniman jako jev, ktery dité ohrozuje,
jako soubor naro¢nych pozadavkl kladenych na dité nebo jako soubor omezeni, ktery
brani ditéti uspokojit kli¢ové potreby, anebo se vyhnout vliviim, které ono samo povazuje
za $kodlivé (Cap, Mares, 2007).

Pomérné Casto byvaji déti neurotizovany samotnymi uciteli. Zejména déti, které
jsou zvySené citlivé a nachylngjsi k uzkostnému prozivani a chovani trpi jednanim ucitele,
ktery kiici, je pfisny a naladovy. Dité, které se boji, odmita chodit do Skoly, pocit'uje
nevolnost, ma tfesavku atd.

Pro dit¢ je nesmirné dulezité spravné zaclenéni do kolektivu, nebot’ vyvoj jeho
sebevédomi je vV tomto obdobi pfimo zavislé na postaveni, které ve tfidé¢ zaujima. Ma
proto velky vyznam, aby ucitel znal strukturu tfidy a vztahy mezi détmi, idedlni je
spoluprace S psychologem. Posouzeni i velmi zkuSeného pedagoga miize byt totiz
zkresleno jeho postojem k jednotlivému ditéti, ktery plyne tfeba i ze zkuSenosti S rodici,
sourozenci atd. (Vymeétal, 2004).

Vztah ditéte ke Skole, jeho chovani i1 jednani ovliviiuje celé Skolni prostiedi. Ve
skole dochazi ¢asto k podcenovani prvnich ptiznaki, nebot’ ucitel neni schopen neustale
sledovat veskeré déni ve tfidé€. Je proto nutné, aby bylo dité v kontaktu s blizkou osobou,
se kterou pravideln¢ komunikuje, které je schopné se svéfit se starostmi a obavami. Rodi¢
hraje v téchto pfipadech mimotadné dulezitou roli a v idealnim ptipadé by méla fungovat
spoluprace rodina-Skola. Komunikace hraje klicovou roli pfi odstrafiovani détského
stresu. Celou fadu détskych starosti 1ze odstranit prostfednictvim rozhovoru S blizkou

osobou. Casto ma dité zkreslené predstavy o svété, nedostatecné znalosti, coz mu brani
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Kk vyfeSeni problému. Bere problém jako nefesitelny fakt, se kterym se musi vyrovnat, trpi
strachem a uzkosti. (Vymétal, 2004).

Postoj ditéte ke Skole je zprvu ovlivnén postojem rodicl, proto se dité do Skoly
vetsinou tési, ale postoj si vytvari hlavné na zaklad¢ jeho vlastnich, osobnich zkuSenosti.
Vstupem do Skoly se svét predskolniho ditéte definitivné pretvaii na svét realisticky a je
zajimavé, ze smysl pro realitu se vyviji dfive u chlapcti nez u holcicek, ptestoze
Vv ostatnich oblastech dusevniho i télesného vyvoje zpravidla doCasn€ zaostavaji. Dité by
mélo nastoupit do Skoly teprve tehdy, kdyz dosahlo Skolni zralosti, ktera zahrnuje
intelektovou, socialni a osobnostni slozku. Skolni pozadavky na dité se neustéle zvysuji
a osnovy a styl §kolni prace jsou vytvoreny spise pro déti s intelektem v hornim pasmu
pruméru a nadpriméru nez pro déti primérné, tedy stfedné nadané. (Vymétal, 2004).
Mezi nejéastéji diagnostikované poruchy u déti mladsiho Skolniho véku patii:

. separacni Uizkostna porucha, ktera se projevuje ztetelné po nastupu do prvni
t¥idy. Skolu vnimaji jako cizi prostiedi, reaguji placem, tizkosti, vybuchy
vzteku, vycitkami a vyhybanim se Skolni dochdzce tzv. somatizaci, ktera se
projevuje zvracenim, bolesti bficha a zvySenou teplotou.

o socialni uzkostna porucha, pro niz je typické vyhybani se socialnim vztahtim
s vyjimkou vztaht divérné znamych

. Skolni fobie, coz je nepiekonatelny strach z ulitele, détského kolektivu, ktery
vznikd, pokud dité¢ zaZzije ve Skole néco traumatizujiciho, jednorazové ¢i
opakovang.

o Smés separacni, socidlni izkostné poruchy a skolni fobie, ktera je Casta u déti,
které zazivaji ve Skole neuspéch, selhavaji a soucasné jsou vystavovany tlaku
ze strany Skoly 1 rodiny.

o Obsedantné kompulzivni porucha, kterd je velmi zédvazna, Uporna a Spatné
1éCitelnd. Projevuje se vtiravymi mysSlenkami, které se stale vraci,
stereotypnimi ritualy. Tato porucha muze signalizovat vazné duSevni
onemocneni.

o Sekundarni neurotizace je zvySena uzkostnost a strach, trpi ji déti Skolsky
nezralé, které trpi specifickymi poruchami uceni. VSeobecnym pozadavkem
naseho uspéchaného a tvrdého svéta je vysokd vykonnost, ktery je kladen 1
na Skolni déti. To mize byt stresujicim Cinitelem, ktery vyvolava tizkost a

selhani, pokud dité nema ptredpoklady k vykonu, ke kterému je nuceno. Mensi
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mnozstvi strachu zlepSuje vykon, mlize se stat i motivacnim Cinitelem. OvSem
to plati pouze u jednoduchych ukoni, piipadné plné zautomatizovanych.
Vétsi uzkost a strach vedou az k ochromeni psychickych funkci a snizeni
kvality i kvantity vykonu. V extrémnich pfipadech mtze dojit k pfechodné
dezintegraci, tedy selhani osobnosti.

Zadouci vyvoj osobnosti v sobé zahrnuje vytvareni odolnosti proti zatézi. Odolnost
se rozviji jednak vlivem pozitivniho vzoru, kterym muze byt rodic, ucitel, kamarad, jenz
se stdva modelem toho, jak se ma jednat a dale postupnym nacvikem a tréninkem
Vv obtiznych situacich. U déti v obdobi mladsiho Skolniho v€ku jsou pro udrzeni vnitini
stability a zvySovani odolnosti nesmirn¢ dileziti vrstevnici. Kazdé dité potiebuje byt
V nécem uspesné a potiebuje citit, Ze ho maji ostatni déti rady, ze ho berou se vSemi jeho

pocity a nazory, ze ho pfijimaji takové, jaké je (Vymétal, 2004).

Na vzniku $kolniho stresu se podili cela Fada faktorii:
. Osobnost ucitele
o Styl vyu€ovani
o Détsky kolektiv

) Skolni atmosféra
° Rodinné zazemi
° DusSevni zdravi

. Mezilidské vztahy

Pokud je dit¢ dlouhodobé pietézovano nepiiméeiené veku, vystavovano znacné
emocionalni zatézi v celé fadé Skolnich situaci, mize dojit k negativnimu ovlivnéni
vykonnosti pfi vyucovani, ale i K naruseni osobni pohody a celkového fyzického a

psychického zdravi z dlouhodobého hlediska (LokSova, Loksa, 1999).

2.3.4 Relaxace

Prostiedkem k odbouravani stresu je aplikace riznych relaxacnich technik, které
napomahaji procesu uvolnéni, psychického 1 télesného. Relaxace je pfirozeny protipol
stresu, prostiednictvim niZ lze nefarmakologicky mirnit projevy uzkosti a deprese (Ri¢an,
Krejcitova, 2011).

Naucit se uméni relaxace mize mit velky vyznam pro prevenci strest, které se

mohou negativné odrazit ve fyzické, dusevni a citové pohodé¢ ditéte (Markhamova, 1996).
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Relaxace je u¢innym nastrojem k obnove a zachovani stavu harmonické rovnovahy,
pfi niz dochazi K uvolnéni organismu, snizeni svalového a psychického stresu. Relaxace
rovnéz podporuje détskou pozornost, vhimavost a schopnost zapojovat se do her, zlepsuje
pamét’, soustiedéni. Prispivd ke zvySovani sebeduveéry a umoziuje zlepSovat kvalitu
procesu uceni. Ma pozitivni vliv na rozvoj osobnosti, podporuje trpélivost a vyrovnanost
(Nadeau, 2011).

Uzitna hodnota relaxace spoc¢iva v efektivnéjsi regeneraci funkci organismu. Riizné
formy relaxaci nacvicujeme proto, aby se daly pouzivat v denni praxi. ProtoZe organismus
je schopen odevzdavat vykon jen po omezenou dobu, je piechod K relaxaci vlastné
soucasti pripravy na néasledujici Cinnost a miize podstatné ovlivnit jeji efektivitu
(Liberdova, 1997).

Pokud se dit¢ u¢i metoddm relaxace od nizkého véku, piijima je ochotnéji a nauci
se je bézné vyuzivat i mimo Skolni prostfedi. Relaxace se stane jakymsi navykem, ktery

podpofti zdravy zivotni styl (Markhamova, 1996).

2.3.4.1 Relaxacni metody
K nejzndméjSim relaxacnim metodam patfi:
o Jacobsonova technika progresivni relaxace, ktera je zaloZena na nacviku
uvolnéni svalstva vSech ¢asti téla
. Schultzliv autogenni trénink, neboli koncentrativni uvoliiovéani. Tato metoda
pracuje se dvéma zékladnimi pincipy — relaxaci a koncentraci. Relaxace
umoziuje navozeni duSevniho klidu, zklidnéni a zharmonizovéani ¢innosti
vnitinich organii, koncentrace spociva v soustfedéni se na urcitou predstavu,
ktera pozitivné ovliviluje organismus.
. Mariscukliv relaxacni trénink vyuziva princip svalove relaxace
o Machacova relaxacné-aktivacni metoda
o Psychohry
o Joga
¢ Relaxace hudbou (Wilson, 2011).

2.4 Vymezeni specifik mladsiho Skolniho véku

Skolnim vékem nazyvame obdobi povinné $kolni dochazky. Mladsi $kolni vék je

ohranicen zaCatkem Skolni dochézky a konci zacatkem puberty, nebo prechodem na
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druhy stupen zakladni skoly (Vagnerova, 2005). Mladsi Skolni vék predstavuje relativné
dlouhé vyvojové obdobi, béhem néhoz dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-
socidlnim zméndm. Rozdélujeme ho na dvé relativné samostatnd obdobi: détstvi a
prepubescence. Hranici byva devaty rok véku (Peri¢, 2004). Nastup do Skoly je pro dité
dillezitym socialnim meznikem Skola ovliviiuje velmi znaénym zptisobem dalsi rozvoj
détské osobnosti. Projevi se Vv oblasti sebehodnoceni, a to vyznamnym zpisobem
(Vagnerova, 2005).

Vstupem do Skoly se ditéti meéni celkovy zpisob zivota. Hry ustupuji uc¢ebnimu
procesu, dit¢ je nuceno se vice podfizovat, prizpisobovat, na druhé strané ziskava vice
respektu (Kuri¢, 1986). Dité je intelektualné pfipraveno na zahajeni skolni dochéazky, ve
vetSing piipadi se ochotné podrobuje autorité ucitele. Kolektiv klade vyssi pozadavky na
zatazeni a podfizeni ditéte. Piestava byt sttedem rodicovské pozornosti, stava se jednim
z ¢lent skupiny. Vznikaji siln€jsi kamaradské vztahy. Zacina se vyvijet smysl pro Cest,
pravdu, odvahu, dané slovo (Stilec, 1989). Skolni v&k mizeme chapat jako obdobi
oficialniho vstupu do spolecnosti, kterou instituce Skoly predstavuje. Dit€¢ musi potvrdit
své kompetence, musi plnit své povinnosti a piln¢ pracovat, snazi se uspét a prosadit
(Erikson, 1963).

Skolni v&k Ize podle Vagnerové (2005)rozdélit na tii faze.

* Rany skolni vék (6-9 let)

« Stiedni Skolni vek (9-11 let)

» Stars$i Skolni vek (11-15 let)

Pojem mladsi skolni vék tedy zahrnuje faze raného a stfedniho Skolniho véku. V
tomto obdobi dochazi k somatickému vyvoji, psychickému vyvoji, pohybovému vyvoji a

socialnimu vyvoji.

2.4.1 Charakteristika télesného vyvoje ditéte mladsiho Skolniho véku

Da se tict, ze télesny rust je ukazatelem zdravotniho stavu ditéte. Primarné je fizen
genetickym kdédem a ovlivilovan piisobenim hormont a zevnim prostfedim. Hlavnim
Cinitelem je vyziva. Optimalni mnozstvi a sloZeni potravy maji stéZejni vliv na rist a
vyvoj ditéte. Hladina cholesterolu, ktery souvisi s obezitou, s vékem stoupa. Novorozenec
ma 0,9mmol/l. V jednotlivych obdobich stoupd. Dosp€ly ¢loveék by mél mit hladinu
cholesterolu pod 5,2mmol/l. Hodnoty nad 6,5mmol/l jsou rizikové. Proto je redukce vahy
i cholesterolu raciondlni stravou nezbytnd pro zdravy vyvoj ditéte. T¢€lesny vyvoj

charakterizuje rovnomérny rist vysky a hmotnosti. Primérny ro¢ni pfirastek ¢ini zhruba
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6 cm za rok. Jinym tempem se vyviji kostra, neurdlni, mizni nebo pohlavni soustava
(Kouba, 1994).

Zaroven dochazi k plynulému rozvoji vnitinich organt, efektivnost jejich ¢innosti
se zvysuje, pokracuje snizovani tepové i dechové frekvence v klidu. Latkova vyména je
silngjsi. Krevni obéh, plice a vitalni kapacita se prabézné zvétSuje. Dochazi k ustaleni
zaktiveni patefe, osifikace kostry pokracuje rychlym tempem, ale neni dokoncena, takze
kloubni spojeni jsou velmi pruzna a mékka (Peri¢, 2004). Mimotadné dtlezité je vénovat

V tomto obdobi &astou pozornost navyku dobrého drzeni t&la (Stilec, 1989).

2.4.2 Charakteristika psychického vyvoje ditéte mladsiho Skolniho véku

Vyvoj mozku je ukoncen jiz pied zacatkem tohoto obdobi. I naddle vSak dozravaji
nervové struktury v mozkové klife a tim nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych
podminénych reflexti. Plasticita nervového systému a pohyblivost nervovych procest
vytvaii priznivé podminky pro rozvoj koordina¢nich a rychlostnich schopnosti.
Psychicky vyvoj charakterizuje obrovsky nariist novych védomosti, vyraznym zptisobem
se rozviji pamét’ a piedstavivost (Peri¢, 2004).

Pro tuspéSnou Skolni praci ma mimofddny vyznam zdmérné soustfedéni a
vstépovani. Védomé zacileni na zapamatovani ziskanych poznatkid muze ditéti v tomto
véku Cinit problém. Nezbytnosti je mechanickd pamét, kterd je nutnym predstupném
vys$$i formy vStépovani a usnadiiuje ditéti nauceni nasobilky, abecedy, vyjmenovanych
slov apod. Pamét’ se stava trvalej$i, zamérnéjsi, 1 kdyZ jesté neni moc logickd. Zasoba
informaci vytvofend bezd&nou a mechanickou fixaci je zadkladem a nezbytnym
pfedpokladem k naslednému logickému pofadani. Predstavivost je schopnost vytvaret
V duchu obrazy, je podstatnou sloZzkou fantazie. Pfedstavy umozZiluji vybaveni pocitki i
konkrétnich jevii (Cacka, 2000).

Pti poznavani a mySleni ditéti v tomto obdobi unikaji souvislosti, je schopné
soustiedit se spiSe na jednotlivosti. Navic se u né& projevuje zvySend vnimavost
k okolnimu prostiedi a faktorim, které odvade¢ji jeho pozornost. Schopnost chapat
abstraktni pojmy je jeSté mala. Vlastnosti osobnosti zatim nejsou pevné zakotveny, dité
je impulzivni, typicky je rychly pfechod z pocitu §tésti do smutku a naopak. Vile je
vyvinuta slabé€, dit€¢ neni schopné sledovat dlouhodoby cil. Typicky je silny prozitek.
Pretrvava slaba sebekriticnost k vlastnimu jednani a vystupovani. Dité je schopné jen

kratkodobé pIné koncentrace (Peric, 2004).
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Malé dit¢ neni schopné adekvatniho sebehodnoceni, nedokaze odhadnout vlastni
schopnosti, ani ocenit své vykony. Neni schopné odhadnout obtiznost tikolu, coz mtze
vést k neefektivité prace (Vagnerova, 2005).

V prubéhu Skolniho véku se méni kapacita i kvalita pozornosti. Délka soustfedéni
je stale dost omezend, v ramci celkového rozvoje se prodluzuje o jednu az ptldruhé
minuty za rok. Postupné se rozviji selektivita a schopnost pifesouvat pozornost. Pro Skolni
praci je dilezita schopnost udrzet pozornost a nenechat se odpoutadvat nepodstatnymi
podnéty (Koukolik, 2000).

Koncentrace pozornosti na podnéty rizné kvality napt. sluchové a zrakové, neni
pro dit¢ mladsiho Skolniho veku, stejné ndrocnd. Vizudlné prezentované podnéty maji
vyhodu minimalné¢ omezené expozice, zatimco koncentrace na sluchové podnéty je
intenzivné rozvijeji pamétové funkce. Kapacita paméti se v prubéhu mladsiho Skolniho
véku zvysSuje (Vagnerova, 2005).

Mezi 6.-12. rokem, se rychlost zpracovani a zapamatovani informaci vyznamné
zlepSuje, ¢as na zapamatovani klesa na polovinu (Kail, 1991). Zrani détského organismu,
pfedevsim CNS, se projevuje zvySenim emocni stability a odolnosti vic¢i zatézi. Déti
Skolniho véku jsou zpravidla optimistické, maji tendenci interpretovat déni pozitivnim
zpiisobem, ziskavaji schopnost chdpat emocni prozitky. Dochazi k rozvoji emocni
inteligence, déti 1épe rozumi svym pocitim, jsou schopné diferencovat jejich kvalitu,
intenzitu 1 délku trvani. Kolem 10-ti let za¢inaji déti chapat, ze ¢lovék mize mit smiSené
nebo dokonce protikladné pocity. VEédi, Ze se mohou pozitivni a negativni emoce

vzajemné ovliviiovat (Peri¢, 2004).

2.4.3 Charakteristika pohybového vyvoje ditéte mladsiho Skolniho véku

Pohybovy vyvoj se v tomto véku vyznacuje vysokou a spontanni pohybovou
aktivitou. Nové pohybové aktivity jsou pomérné lehce a rychle zvladany, ale mivaji
malou trvalost, coZ miZe pii neopakovani vést k zapomenuti dané dovednosti. Je proto
nutné nové pohybové struktury opakovanim upeviiovat. Motorika dosahuje relativné
vysokého stupné vyvoje, pohyby déti byvaji plynulé a vyvazené.(Stilec, 1989).

Pohyb je znamenim Zivota. I kdyZ jsme zdéanlivé v klidu, provddime dechové
pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim stahtim a dal§im pohybtim téla. V lidském

pohybu je harmonicky propojena slozka fyzicka, dusevni, tedy mentalni a duchovni, a to
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Vv individuélni podobé a v individuélnich vztazich k okolnimu svétu. Pohyb je 1 zdkladnim
vyrazovym prostiedkem ¢lovéka, jazykem jeho pocitd a nalad (Muzik, Krej¢i, 1997).

Kazdodenni bé€zné Cinnosti vyplnuji vétSinu nasich dna, ubiraji nam silu, ale
nenahradi pohybovou aktivitu, ktera stimuluje psychofyzickou kondici. Abychom
dosahli, nebo se alespon priblizili tomuto stavu, je nutné ptistupovat k Zivotu aktivné.
Pohybovou monoténnost, ktera charakterizuje soucasny zivotni styl, je nutné
kompenzovat SirSim spektrem pohybovych aktivit (Kristofi¢, 2007).

Vyvoj motoriky je zavisly na funkcich nervové soustavy, na ristu, osifikaci kosti a
podilu svalstva na télesné hmotnosti. Toto obdobi se vyznacuje motorickou senzibilitou
se zvySujici se motorickou ucenlivosti, coz je schopnost se pohybu naudit, projevujici se
vV mnozstvi, rychlosti a kvalité nau¢ené¢ho. Zdokonalovani percepce a motoriky neni jen
vysledkem vyvojovych ¢initeld, ale i Skolniho vyucovani (Kouba, 1994).

Charakteristické pro détskou motoriku je to, Ze postrada uspornost pohybu, ktera se
projevuje u dospélych. Dochazi k dalsimu rozvoji dynamiky nervovych procest, procesy
podrazdéni prevazuji nad procesy Gtlumu. Tim se vysvétluje pro dité typickd zivost a
neposednost a tzv. pohybovy luxus, kdy je kazda ¢innost provadéna s velkym mnozZstvim
pridavnych pohybti (Peri¢, 2004). Novym pohybtim se dité¢ u¢i snadno a rychle na zakladé
demonstrace a jednoduché instrukce. Analyticko-syntetické postupy nejsou vhodné ani
ucinné (Kouba, 1994) V zavéru tohoto obdobi se dostavuje mirna diferenciace pohybové
ginnosti mezi kluky a dévéaty a zaroven k dil¢im vykonnostnim rozdiltim (Stilec, 1989).

Motorika u osmiletych a dvanactiletych déti se znacné 1isi. Zvlasté v obdobi mezi
8.-10. a 10.-12. rokem, coz jsou etapy, které oznaCujeme jako dobu s dobrou
charakteristikou kvality pohybi. Je to obdobi nejptiznivéjsi pro motoricky vyvoj, ktery
je charakteristicky rychlym ucenim novym pohybiim. Problémy, které mivaji déti
rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i koordina¢né naro¢na
cviceni (Peri¢, 2004).

U déti mladsiho Skolniho veéku neni pravd a leva polovina téla motoricky
rovnocennd. Mluvime o tzv. stranové lateralité. Stranova asymetrie se projevuje
uptfednostinovanim jednoho z parovych organti pohybu-ruky, nohy. Vyvoj pohybové

laterality je postupny.
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V détstvi se rozviji cela Fada pohybovych schopnosti:

. Silové schopnosti - rozvoj silovych schopnosti probiha plynule. Preferujeme
komplexni rozvoj sily trupu a velkych svalovych skupin, vzdy dbame na
rozvoj svalstva pro spravné drzeni téla.

o Rychlostni schopnosti - diraz je kladen na akéni i reakéni rychlost.

o Obratnostni schopnosti - diky koordina¢nim pifedpokladiim se vyraznym
zpusobem zlepsuje priibéh pohybu. Dité se uci navazovat jednotlivé faze
pohybu, dochazi k fixaci prostorové a Casové struktury pohybu, jejimz
vysledkem je dosazeni harmoni¢nosti celého pohybu.

. Vytrvalostni schopnosti - déti jsou schopny se ptizplsobit vétsi télesné zatézi
(Kouba, 1994).

Z hlediska pohybové aktivity rozliSujeme dité:

o Normomotorické, které je charakterizovano normalnim vyvojem motoriky

o Hypermotorické, které byva impulsivni, roztékané, nadmérné pohyblivé, jeho
pohyby postradaji plynulost. Toto casto souvisi s dyslexii, dysgrafii,

nevyhranénou lateralitou

2.4.4 Charakteristika socialniho vyvoje ditéte mladsSiho Skolniho véku

Pro socialni vyvoj ditéte mladSiho Skolniho véku maji vyznam dva dualezité
mezniky. Jednak je to nastup do Skoly, jednak existence obdobi kriti¢nosti. Nastup do
Skoly klade naroky na zatazeni se do kolektivu a podfizeni se jeho normam. Dité proziva
postupné obdobi socializace, pfi kterém dochazi k jeho zaclenovani do kolektivu a
pfizplisobovani se danym zakonitostem a pravidlim. Dité se setkdva se svymi vrstevniky,
vytvati si meziosobni vztahy a buduje si své postaveni. DéEti tohoto véku mezi sebou rady
soutézi, vytvaii se prvni kamaradské vztahy (Peri¢, 2004).

Obdobi kriti¢nosti nastdva na konci obdobi mladsiho Skolniho véku. Tyka se
hodnoceni jevil a podnétl ze socialniho prostiedi, projevuje se tendence k negativnimu
hodnoceni skute€nosti a pfirozena autorita dospélych se snizuje. Dité si osvojuje zakladni
kulturni navyky, pfebira odpovédnost za svoje ¢iny (Peri¢, 2004).

U ditéte mladSiho skolniho vé€ku dochazi k rozvoji percepni strategie, dité je
schopné systematické explorace, tj. postupného prohlizeni, které ma fad, coz mu poméha
pii uceni. Takto staré déti vnimaji celek jako soubor detail, mezi nimiz jsou né&jaké

vztahy, fikame, Ze jsou schopny vizudlni analyzy a syntézy. Rozvoj mysleni mladSich
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Skolékl se projevuje pouzivanim takové strategie uvazovani, kterd se tidi zdkladnimi
zakony logiky a respektuje vlastnosti poznavané reality, at’ uz v jeji aktudlni podob¢ nebo
na urovni zafixované zkusenosti. Mysleni mladsiho ditéte je vazano na realitu, takze je
schopné uvazovat o néem urcitém, co samo znd. Je zaméfené na poznani skutecné¢ho
svéta, chce védet, jaky je, jak funguje, jak jej Ize ovladat. Dité tohoto véku ve svych

uvahach nejradéji vychazi z vlastni zkusenosti, chape pravidla (Vagnerova, 2005).
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3 CILE PRACE

3.1

Cile prace

Cilem prace je podrobit skupinu 110 -ti méstskych déti mladsiho $kolniho véku 9-

11 let ve vybranych ZS ve Strakonicich vyzkumu zjisténi pohybové aktivity pomoci

krokomérii a dotaznikovému Setfeni pohybového rezimu a celkového rezimu dne véetné

spankovych rytmii. Déle pak rozbor a analyza sesbiranych udaji. Vyzkum jsem provadéla

ve Strakonicich ve ¢tvrtych a patych ttidach, kde vékovy rozptyl piesné odpovida zadani.

3.2

Ukoly prace

Z vyse uvedenych cild vyplivaji nasledujici tikoly:

1.

N oo g &~

3.3

Obsahova analyza dostupné Ceské i1 zahrani¢ni literatury a odbornych Casopist,
internetovych zdroji, véetné prednasek vztahujicich se k tématu.

Na zaklad¢é prostudovani odborné literatury, po obsahové analyze informaci
Z odbornych zdrojt stanoveni vyzkumnych ptedpokladi po dialogu s vedoucim
prace.

Vybér zkoumaného souboru, distribuce, zadani a sbér dotaznikl, distribuce,
nastaveni, pouceni rodi¢i, zapis udaji a sbér krokomér.

Roztfidéni vyzkumnych dat, vyhodnoceni a komparace tdaji.

Statistické vyhodnoceni ziskanych dat.

Analyza vysledki, diskuze k vyzkumnym ptredpokladtim.

Shrnuti, zavéry a doporuceni pro praxi.

Hypotézy prace

Na zakladé prostudovanych materidlii a konzultace s vedoucim diplomové prace

vyslovuji nasledujici hypotézy:

H1:

H 2:

H 3:

Predpokladame, Ze rozdil v objemu pohybové aktivity divek a chlapct neni
véené vyznamny (BP- Dunovska, 2013).

Ptredpokladame, Ze se probandi pohybové aktivit¢ vénuji vice ve Skolnich
dnech, nezli o vikendovych dnech (BP- Dunovska, 2013).

Predpokladame, ze probandi mladsiho Skolniho véku vykonavaji 60 minut nebo

vice stfedn¢ az vysoce intenzivni zatéze (Kroky ke zdravi, WHO 2002).
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H 4: Predpokladame, ze probandi vykonaji vice nez, pro zdravi doporuc¢enych, 9 000
krokti denné (Tudor-Locke, 2008).
H5: Ptredpokladame, ze ¢as usnuti prokazateln¢ ovliviiuje celkovou denni aktivitu a

unavitelnost (Baumeltova 1999).

4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

e Vyzkum jsem realizovala na dvou zakladnich skolach ve Strakonicich, a to
konkrétn& na ZS Podébradova a ZS Dukelska.

e Vyzkumu se zucastnily tfidy — sportovni a bézné, nevyberové.

e Vyzkum jsem provadéla u zaku 1. stupné zakladni Skoly ve 4. a 5. ro¢niku.

e Vyzkumu se tcastnilo 110 zaku, z toho 57 dévcat a 56 chlapcu ve véku 9-11 let,

nakonec bylo pouzitelnych 52 chlapeckych a 52 div¢ich testt.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum byl provadén jednak pomoci dotaznikového Setfeni a jednak pomoci
krokoméra, které jsem ziskala od doc. Repky, vedouciho mé DP. K dispozici jsem méla
dotaznik Casovy snimek dne (Muzik, Bartova 2010) a dotaznik denniho rezimu (Rehulka,
1987). Po rozmnozeni dotazniki jsem navstivila dvé pfedem vytypované zakladni skoly,
kde jsem pozadala tfidni ucitele 4. a 5. tfid o spolupraci. Dotazniky jsme spolecné prosli,
vSe bylo détem vysvétleno a nasledné vyplnéno. Zdaraznila jsem anonymitu obou
dotaznikd, dé&ti zaznamendvaly pouze pohlavi. Dotazniky vypliiovaly samostatné,
vSechny nejasnosti a piipadné dotazy byly zodpovidany na misté a ihned po odevzdani
jsem kontrolovala uplnost dotaznikli. Krokoméry byly nastaveny jednotlivelim na miru
podle vysky a hmotnosti, sledovani probihalo po dobu 1 tydne od pondé€li do ned¢le.
Détem byly rozddny mnou vytiSt€né zaznamové archy, do nichz cely tyden

zaznamenavaly Udaje z krokoméru.
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4.3 Pouzité metody

Pouzila jsem nasledujici soubor metod:

4.3.1 Diagnostické metody
Dotaznik denniho rezimu (ﬁehulka, 1987)

Ve své vyzkumné praci jsem vyuzila techniku dotazniku piejatého ze studie E.
Rehulky (1987), ktery se zabyva otdzkami zatizeni zakt mladsiho $kolniho véku. Otazky
jsou zaméfeny na subjektivni inavu, na miru povinnosti, organizace prace a odpocinku,
vztahy k préci, kontrolu ze strany rodict. Jedna se o dotaznik s uzavienymi otazkami a
s moznosti odpovédi ano / ne. Cely dotaznik je uveden v pfiloze €.1. Dotaznik je rozdélen
do dvou dil¢ich oblasti podle zaméieni otazek:

L. posouzeni pocitu tnavy zékem

1. organizace prace a odpocinku
Casovy snimek dne (MuZik, Bartova, 2010)

Do casové tabulky rozdélené po 5-ti minutich se do policek zaznamend denni
aktivita, ptipadné¢ provadéna pohybova ¢innost. Trvani ¢innosti se vyznaci vybarvenim
ptislusného mnozstvi policek. Barva policka se voli podle intenzity ndmahy. Néhled
dotazniku viz piiloha ¢. 2
Krokoméry

Krokomér funguje na mechanickém principu setrvacniku a na elektronickém
displeji zaznamenava pocet krokli pfi chlizi nebo béhu, poskoky a zmény poloh, méti
pfekonanou vzdalenost, velikost energetického vydeje v kilokaloriich. Pro vétsi validitu
métenych veli€in se pfed zahdjenim monitorovani vkladaji do pfistroje udaje o vysce a

hmotnosti kazdého probanda (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

4.3.2 Statisticka metoda

Formou hodnoceni dotaznikii byl zakladni vypocet statistickych ukazateld, kde
jsem porovnala Cetnost vyskytu odpovédi. U nékterych jsem pouzila popisnou statistiku,
kde se pocital aritmeticky pramér, geometricky, harmonicky primér, median,
smérodatna, praimérna odchylka, rozptyl a procentualni rozlozeni hodnoty v souboru.
Zjistovala jsem, zda hodnoty v souborech odpovidaji normalnimu rozlozeni pomoci
Krabicového grafu a Shapiro-Wilkova testu. Dale jsem porovnala hodnoty chlapci —

dévcat a vikend — tyden statistickym T-testem.
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Aritmeticky primér

Aritmeticky priimér je statisticka veli¢ina, ktera v jistém smyslu vyjadfuje typickou
hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot. Aritmeticky prumér se obvykle znaci
vodorovnym pruhem nad nazvem promeénné, popi. feckym pismenem p. Definice
aritmetického priméru je

n

X:;(X1+XZ +x3+..... +xn):z zi=1xi

tzn. soucet vSech hodnot vydéleny jejich poctem. V bézné feci se obvykle obecnym
slovem pramér mysli prave aritmeticky prameér.
Geometricky primér

Geometricky primér n nezapornych &isel 11+ £2: -+ -y Tn je definovan jako n-

ta odmocnina jejich soucinu:

o=

n
G(xy, Ty ..., Ty) = Ty -Xg---Tp = HIE-
i=1

Geometricky prumér je hodnota, kterd udava v jistém smyslu typickou hodnotu souboru

¢isel tim, Ze nahrazuje hodnoty, co se tyce jejich soucinu.

Harmonicky primér
Harmonicky primér kladnych hodnot (statistického souboru) je definovan jako
podil rozsahu souboru (poctu €lenil) a souctu pievracenych hodnot znakd. Jinymi slovy

je to prevracena hodnota aritmetického priméru pievracenych hodnot zadanych ¢lend:
T

Ty = i 1
i=1 "
Pouziva se, pokud potfebujeme hodnotu, ktera zastupuje ostatni, co se tyce prevracenych
hodnot, naptiklad pti vypoétu primérné rychlosti na tsecich stejné délky. Dale jsou-li
hodnoty znaku nerovnomérmneé rozloZeny kolem aritmetického priméru, nebo kdyz jsou
hodnoty extrémné nizké ¢i vysoké. Pro harmonickou fadu plati, ze kazdy jeji ¢len kromé
prvniho je harmonickym primérem sousednich ¢lenti. Harmonicky primér je vZdy mensi
nebo roven nez geometricky prumér, coz je snadny dusledek nerovnosti mezi
aritmetickym a geometrickym primérem.
Median

Také ukazatel pfevazujici tendence. Median je nejpouzivanéjsi kvantil (konkrétné

kvantil délici soubor na dvé ¢asti). Oznacovan Me nebo X je hodnota, jez d€li fadu podle
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velikosti sefazenych vysledkl na dvé stejné pocetné poloviny. Ve statistice patii mezi
miry centrdlni tendence. Pro nalezeni medidnu dané¢ho souboru staci hodnoty seradit
podle velikosti a vzit hodnotu, ktera se naléza uprostted seznamu. Pokud ma soubor sudy
pocet prvki, obvykle se za median oznacuje aritmeticky prumér hodnot na mistech n/2 a
n/2+1.

Obecné se za median da oznacit vice Cisel. V uz zminéném piipadé sudého poctu
prvkl neexistuje jedinec¢na stfedni hodnota. Plati vSak, ze polovina hodnot je mensi nebo
rovna a polovina prvku je vét$i nebo rovna, at’ uz se za median zvoli libovolné z obou
prostfednich cisel. Totéz dokonce plati i pro libovolné ¢islo, jehoz velikost lezi mezi
témito dvéma Cisly. Proto se jako median takového souboru muze vzit libovolné z obou
prostiednich Cisel i libovolné z ¢isel mezi nimi.

Zakladni vyhodou medianu jako statistického ukazatele je fakt, Ze neni ovlivnén
extrémnimi hodnotami. Proto se Casto pouziva v ptipadé Sikmych rozdé€leni, u kterych
aritmeticky primér dava obvykle nevhodné vysledky. Dalsi vyhodou je, ze median lze
definovat na kazdém souboru uspofddaném relaci ,,mensi nebo rovno*, i kdyz se nejedna
o soubor ¢isel.

Smérodatna odchylka

Jedna se o kvadraticky pramér odchylek hodnot znaku od jejich aritmetického

priméru. Smérodatna odchylka, znacena feckym pismenem o, se obvykle definuje

jako odmocnina z rozptylu nahodné velig¢iny X, tzn.

o =/ D(X) = \/var(X)

Rozptyl je definovan jako stiedni hodnota kvadrati odchylek od stiedni hodnoty.

Rozptyl

Odchylku od stfedni hodnoty, ktera ma rozmér stejny jako ndhodna veli€ina,
zachycuje smérodatna odchylka.

Pro diskrétni ndhodnou veli¢inu jej miZeme definovat vztahem
n

o? = Z [x; — E(X)"p: = Z ip; — [E(X)]”

i=1 ,

kde Ti jsou hodnoty, kterych miize nahodné veli¢ina X nabyvat
(s pravdépodobnostmi Pi) a E [: X ) je stiedni hodnota veli¢iny X .
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Procento

Procenta jsou zpuisobem, jak vyjadrit ¢ast celku (setiny, tzn. zlomek) pomoci celého
Cisla. Zapis napt. ,,45 % (45 procent) je ve skutecnosti jenom zkratkou pro zlomek
45/100, tzn. desetinné ¢islo 0,45. Jméno pochazi zZ per cento, znamenajiciho na sto.
Testy normality

Mnoho statistickych metod (napt. Studentiiv t-test) predpoklada, ze zakladni soubor
ma normalni rozdéleni. Neni-li tento ptfedpoklad splnén, nelze danou metodu pouzit. K
urceni, zda lze rozd¢€leni dat povazovat za normalni, slouzi testy normality.
Krabicovy graf

Umoziuje posoudit symetrii a variabilitu datového souboru a existenci odlehlych

¢i extrémnich hodnot. Zptisob konstrukce je ziejmy z ndkresu:

odlehla hodnota

O o
— horni wnitfni hradba nebo max. hodnota
—  herni kvartil
— median
—  dolni kvarti
J— —— dolni vnitfni hradba nebo min. hodnota
"ﬁ' —— gxfremni hodnota

Obr.2 Krabicovy graf

Odlehla hodnota lezi mezi vn&j§imi a vnitinimi hradbami, tj. v intervalu (Xo0,75 +
1,50, x0,75 +3q) ¢i v intervalu (X0,25—3(¢, X0,25—1,5q). Extrémni” hodnota lezi za

vnéj§imi hradbami, tj. v intervalu (X0,75+3@, o) ¢i v intervalu (—=o, X0,25—30).

Shapiriv-Wilkuv test

Shapirtiv-Wilkiv test se ve statistice pouziva pro testovani hypotézy, ktera tvrdi, Ze
nahodny vybér xi1, . . . Xn pochdzi z normalniho rozloZeni s blize nespecifikovanymi
parametry p a 0%, N(u, 02). Tento test je zaloZzen na zjisténi, zda se body sestrojeného
kvantil-kvantilového grafu (Q-Q plotu) vyznamné lisi od regresni piimky prolozené
témito body.

Testova statistika ma tvar:
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W= b_z :(Z£{=1 an—i+1 Yn-i+1 - ¥
57 Eo(vi=)
1=0 yl y

kde yi jsou uspofadané hodnoty nahodného vybéru X1, . . . X, an-i+1JSOU tabelizované vahy,

n n— v
¥ je vybérovy primér a k = > je-li n sudé, resp. k = — je-li n liché. Cim vice se

rrrrr

rozlozenim. Z toho plyne, ze pokud hodnota testové statistiky nepiekroci tabelovanou
kritickou hodnotu Shapiro-Wilkova testu, nulovou hypotézu zamitame na dané hladiné
vyznamnosti.

Predpokladejme tedy, ze mame dan nahodny vybér rozsahu n, X1, . . . Xn @ chceme
pro n¢j spocitat hodnotu testové statistiky W. Pak postupujeme nasledujicim zptisobem:
1. Hodnoty jednotlivych pozorovani sefadime od nejmensi po nejvétsi tak, abychom

ziskali uspofadany vybéry =(y;, ,yn), kdey; <+ <y,.
2. Vypocteme
S2=3ky 01— 9)? = Sy ) — (ks 97
3. Vypocteme b podle vzorce

b= a,(yn —y1) + -+ agr2Vk+2 — V&)

2

. b
4. Vypocteme testovou statistiku W= —
SZ

5. Hodnotu testové statistiky porovname s tabelovanou kritickou hodnotu Shapiro-
Wilkova testu a u€inime zaveér o zamitnuti, resp. Nezamitnuti nulové hypotézy na
hladin€ vyznamnosti a.

Vypocéty Shapiro-Wilkova testu se pocitaly v programu MS Excel. Ve vysledku se
objevuje jiz vypoctend hodnota ,,p* , ktera se porovna s ,,o*.

Dvouvybérovy studentiv T-test

Pro porovnani vysledkt chlapcti a divek byl vybran T-test. Parovy T-test se da
pouzit v ptipadé, ze jsou pozorovani ve vybérech pfirozenym zplisobem sparovana, jedna
se tedy o parové testovani. Tento analyticky nastroj provede pomoci ptislusnych vzorct
parovy Studenttiv T-test pro dva vybéry, ktery uréi, zda je pravdépodobné, Ze se soubory
hodnot od sebe lisi. Pfi tomto typu T-testu se neptedpoklada, ze se rozptyly obou souborii
rovnaji.

V ptipadé dvojvybérového T-test testujeme nulovou hypotézu: HO : m1 = m2
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Parovy T-test porovnava data, ktera tvofi ,,sparované variac¢ni tady®, tzn., Ze
pochazeji ze subjekti, které byly podrobeny méfeni. Provadime tedy méfeni u divek a u

chlapcii. Takto ziskané hodnoty tvoii pary a reprezentuji pii testovani jak kontrolni, tak 1

pokusnou skupinu porovnavanych dat.
V testu vychdzime z rozdili naméfenych parovych hodnot u srovnavanych

variacnich fad. Testujeme hypotézu, Ze stfedni hodnota méteni divek a chlapct se rovnaji

(neboli: rozdil stfednich hodnot parovych méfeni je nulovy).
Nejprve vypocteme rozdily parovych hodnot u vybérového souboru (n - pocet parit)

a ze zjisténych rozdili vypocitdme aritmeticky primér X a smérodatnou odchylku ,,s*

(resp. rozptyl s?).
. y e . X
Poté vypocteme testovaci kritérium (statistiku) t = %
S
n

Pro vyhledani tabulkové kritické hodnoty je nutno stanovit pocet stupiii volnosti

vybérového souboru: n = n-1 a zvolit hladinu vyznamnosti a.
Vypoctenou statistiku t porovname s tabulkovou kritickou hodnotou t;_4 /() , kde

n=n-la a volime 0,05 nebo 0,01 (Kvantily t;_gq ¢,y Studentova t-rozdéleni):
statisticky nevyznamny rozdil ml a m2 pii zvolené a.

Je-lit£ tl—a/Z(n) p
(nezamitame nulovou hypotézu HO, tzn., Ze stfedni hodnota méfeni pied pokusem se

nelisi od stfedni hodnoty méteni po pokusu).
statisticky vyznamny rozdil m1 a m2 (o = 0,05) nebo

Je-lit> tl—a/z(n) p

statisticky vysoce vyznamny rozdil (pfi o = 0,01)
(zamitame nulovou hypotézu HO, tzn. stfedni hodnota méfeni pred pokusem se lisi

od stfedni hodnoty méfeni po pokusu) (Statistika a vypocetni technika., 2015, on-line).
Vypoéty T-test se pocitaly v programu MS Excel a nastavby real-statistics-

resource-pack (Zaiontz, 2015 [on-line]).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky porovnani normality dat

5.1.1 Krokoméry porovnani $kolni a vikendové dny

krokomeér
25000
20000
15000 1
I
10000
5000
0
tyden vikend
H Q3-Med 2855,1 1785,125
Med-Q1 1885,2 1564,125
Q1-Min 5398,7 7554,625
Min 5523,4 3143,5

Graf ¢.1 - Krabicovy graf

Tab. ¢.1 - Shapiriv-Wilkiv test Skolni a vikendové dny

tyden vikend
w 0,933047541 0,96987016
p-value 0,021448469 0,017913195
alpha 0,01 0,01
normal ANO ANO

Z testovani krabicovym grafem je vidét, Ze rozlozeni dat se zda byt normalni. Pro
jistotu jsem pouzila jesté Shapiro-Wilkav test, pro takto velky soubor dat jsem volila
hladinu vyznamnosti a=0,01. Testovala jsem:

HO: Data vikend-tyden pochazi z normalniho rozd¢leni

proti
HI: Data vikend-tyden nepochézi z normalniho rozd¢leni

o<p => je potvrzena HO => mohu data testovat T-testem
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5.1.2 Krokoméry porovnani divky — chlapci

krokomér
25000
20000
T . I
10000
5000
0 tyden CH tyden divky
H Q3-Med 3017,8 2708,85
= Med-Q1 1402,2 2152,45
Q1-Min 5395,1 5283,75
Min 5739 5523,4

Graf ¢.2 - Krabicovy graf — Skolni dny

krokomér
25000
20000
15000
10000 -4 _
5000
0 vikend CH vikend divky
® Q3-Med 1799,5 1496,125
" Med-Q1 1805,5 1648,875
Q1-Min 6766,75 7616,375
Min 3602,5 3311,5

Graf ¢.3 - Krabicovy graf - vikendové dny

Tab. ¢.2 - Shapirav-Wilkiiv test - tyden
tyden chlapci tyden divky

w 0,937066505 0,944499622
p-value 0,018199981 0,017132931
alpha 0,01 0,01
normal ANO ANO
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Tab. ¢.3 - Shapirav-Wilkiiv test - vikendové dny
vikend CH vikend divky

w 0,9681492 0,975446853
p-value 0,176215534 0,354334856
alpha 0,01 0,01
normal ANO ANO

Z testovani krabicovym grafem je vidét, ze rozlozeni dat se zda byt normalni. Pro
jistotu jsem pouzila jes$té Shapiro-Wilkuv test, pro soubor dat jsem volila hladinu
vyznamnosti o=0,01. Testovala jsem:

HO: Data divky-chlapci v tydnu i o vikendovych dnech pochazi z normalniho rozdéleni
proti
H1: Data divky-chlapci v tydnu i o vikendovych dnech nepochazi z normalniho

rozdéleni

a<p => je potvrzena HO => mohu data testovat T-testem

5.1.3 Casovy snimek dne

Casovy snimek dne - chlapci
900 min
800 min
700 min
600 min
500 min
Jo0min - | I
300 min +——
200 min 1
100 min +
0 min
vikend tyden
m Q3-Med 193 min 103 min
Med-Q1 90 min 103 min
Q1-Min 175 min 88 min
Min 75 min 105 min

Graf ¢.4 - Krabicovy graf — vikendové dny — Skolni dny u chlapci

Tab. €.4 - Shapirtv-Wilkiyv test - vikendové dny — §kolni dny u chlapci

chlapci vikend tyden
w 0,953855464 0,936962705
p-value 0,148809503 0,045253839
alpha 0,01 0,01
normal ANO ANO
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Casovy snimek dne - divky
800 min
700 min
600 min
500 min - T
soomin |—— e —
300 min +———
200 min JI_
100 min
0 min
vikend tyden
® Q3-Med 123 min 109 min
Med-Q1 109 min 58 min
Q1-Min 156 min 120 min
Min 100 min 120 min

Graf ¢.5 - Krabicovy graf — vikendové dny — Skolni dny u divek

Tab. ¢.5 - Shapirav-Wilkiv test — vikendové dny — Skolni dny u divek

divky vikend tyden
w 0,952570331 0,964713357
p-value 0,125990373 0,299047441
alpha 0,01 0,01
normal ANO ANO

Z testovani krabicovym grafem je vidét, Ze rozloZeni dat se zd4 byt normalni. Pro
jistotu jsem pouzila jesté Shapiro-Wilkav test, pro soubor dat jsem volila hladinu
vyznamnosti a=0,01. Testovala jsem:

HO: Data chlapci-divky ve $kolnich a vikendovych dnech pochazi z normalniho
rozdéleni
proti

H1: Data chlapci-divky ve $kolnich a vikendovych dnechnepochézi z normalniho

rozdéleni

o<p => je potvrzena HO => mohu data testovat T-testem
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5.1.4 Casovy snimek dne porovnani $kolni a vikendové dny (soucet stiedni a

té7ké zatdze)

casovy snimek dne - stredni a tézka zatéz

500 min
450 min
400 min
350 min
300 min

250 min -
150 min +—————— |

100 min -
50 min
0 min
vikend tyden
H Q3-Med 70 min 53 min
Med-Q1 91 min 40 min
Q1-Min 89 min 90 min
Min 0 min 0 min

Graf ¢.6 - Krabicovy graf — divky

YV W

Tab. €.6 - Shapirav-Wilkiv test - stiedni a tézka zatéz, Skolni a vikendové dny

vikend tyden
w 0,965200101 0,969298345
p-value 0,043723624 0,075485824
alpha 0,01 0,01
normal ANO ANO

Z testovani krabicovym grafem je vidét, Ze rozlozeni dat se zda byt normalni. Pro
jistotu jsem pouzila jesté Shapiro-Wilkuv test, pro soubor dat jsem volila hladinu
vyznamnosti a=0,01. Testovala jsem:

HO: Data Skolni a vikendové dny (soucet stfedni a tézké zatéze) pochazi

Z normélniho rozdéleni

proti
H1: Data Skolni a vikendové dny (soucet stiedni a t€zké zatéze) nepochazi
Z normalniho rozdéleni

o<p => je potvrzena HO => mohu data testovat T-testem
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5.2 Vysledky ke krokomérim

5.2.1 Vysledky ke krokomérim porovnani chlapci a divek

Tab. ¢.7 - Popisna statistika — porovnani chlapci a divek ve §kolni dny

Primér 13492,28077 13591,17308
Standard Chyba 496,9443581 505,2443361
Median 12536,3 12959,6

Smérodatna odchylka vybéru

Rozptyl vybéru
Rozsah
Maximum
Minimum
Soucet

Pocet polozek

Geometricky primér
Harmonicky pramér
Primérna odchylka

3583,516728
12841592,14
17652,6
23391,6
5739
701598,6

52
13043,48341
12599,21683
2913,520858

3643,368721
13274135,63
17415,4
22938,8
5523,4
706741

52
13126,45982
12659,20583
2914,440237

Tab. ¢.8 - Popisna statistika — porovnani chlapci a divek o vikendovych dnech

Geometricky pramér
Harmonicky pramér
Primérna odchylka

11527,73264
10750,83421
2496,474112

Prlimér 12096,17308 12323,75962
Standard Chyba 459,2697378 502,3392578
Median 12174,75 12576,75
Smérodatna odchylka vybéru 3311,841178 3622,419903
Rozptyl vybéru 10968291,99 13121925,96
Rozsah 15393 18012
Maximum 18995,5 21323,5
Minimum 3602,5 3311,5
Soucet 629001 640835,5
Pocet polozek 52 52

11656,78915
10734,51642
2705,076553

Tabulky ¢.7 a 8 popisuji rozlozeni dat z krokoméri u divek a chlapci ve skolnich a

vikendovych dnech . Primérné hodnoty jsou zanesené do grafu ¢.7.
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Primérny pocet kroka zaka

14000
13500
13000
12500
12000
11500
11000

tyden

vikend

Chlapci Divky
M vikend 12096 12324
H tyden 13492 13591

mvikend ®tyden
Graf ¢.7 — Primérny pocet kroku Zaka ve $kolnich a vikendovych dnech

Z grafu ¢.7 je patrné, Ze prumérné pocty krokli u chlapct a divek se vyrazné nelisi

ve skolnich a vikendovych dnech.

Pramérny pocet krokl v jednotlivych dnech

15000

10000

5000
divky

pondél utery streda = Ctvrtek = pdatek = sobota @ nedéle

i
divky 12800 13763 14516 13337 14602 12716 10815
W chlapci 12633 13883 14149 12886 14391 12898 11153

divky ® chlapci

o w7

Graf ¢.8 — Primérny pocet kroku Zakii v jednotlivych dnech

Graf ¢.8 zobrazuje primérny pocet krokt chlapci a divek od pondéli do nedéle.
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5.3 Vysledky k dotazniku &¢asovy snimek dne (MUZIK, BARTOVA

2010)
Tab. ¢.8 - Popisna statistika — porovnani chlapcii: §kolni a vikendové dny
Chlapci vikend tyden

Primér 395 min 310 min
Standard Error 32,72978606 23,34703479
Median 340 min 295 min
Smérodatna odchylka vybéru 193,6320256 138,1229205
Rozptyl vybéru 37493,36134 19077,94118
Rozsah 705 575
Maximum 780 min 680 min
Minimum 75 min 105 min
Soucet 20547 min 16120 min
Pocet polozek 52 52
Geometricky primér 343,7897404 281,8920103
Harmonicky pramér 288,1804008 256,06841
Primérna odchylka 164,4408163 110

Tab. ¢.9 - Popisna statistika — porovnani divek: §kolni a vikendové dny

Divky vikend tyden
Prlimér 381 min 317 min
Standard Error 28,30186846 18,62487763
Median 365 min 298 min
Smérodatna odchylka vybéru 169,8112108 111,7492658
Rozptyl vybéru 28835,8473 12487,89841
Rozsah 615 425
Maximum 715 min 545 min
Minimum 100 min 120 min
Soucet 19824 min 16478 min
Pocet polozek 52 52

Geometricky pramér
Harmonicky priimér
Primérna odchylka
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Celkové zatizeni

400 min
300 min
200 min
100 min

divky

chlapci
0 min
vikend tyden
H chlapci 395 min 310 min

divky 383 min 316 min

M chlapci  divky

Graf ¢.8 — Celkové zatiZeni divek a chlapcu ve $kolnich a vikendovych dnech

Tabulka ¢.8 a 9 popisuje celkovou dobu zatizeni chlapct a divek ve Skolnich a

vikendovych dnech. Grafické znazornéni aritmetickych priméri je v grafu ¢.8.

250 min
200 min
150 min
100 min
a'Va'e
. chlapci
0 min
Mirna n. Stredni n. Velka n. Mirna n. Stredni n. Velka n.
vikend vikend vikend tyden tyden tyden
B chlapci. 223 min 115 min 58 min 187 min 52 min 71 min
divky 181 min 111 min 91 min 153 min 80 min 82 min

M chlapci © divky

Graf ¢.9 — Pirehled zatiZeni divek a chlapci ve $kolnich a vikendovych dnech

V grafu €.9 a 10 je zndzornéno rozloZzeni ndmahy podle intenzity.
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Intenzita pohybové aktivity

vysoké zatizeni

Y S e M o vikendu
stfedni zatiZzeni

H v tydnu

mirné zatizeni

d 2 - -
T T T T

Omin 100 min 200 min 300 min 400 min

Graf ¢.10 — Celkova primérna namaha testované skupiny

Tab. €.10 - Popisna statistika — porovnani stfedni a vysoké namahy chlapci: Skolni

a vikendové dny

chlapci vikend tyden
Pramér 194 min 162 min
Standard Error 18,33833991 13,54272766
Median 180 min 150 min
Smérodatna odchylka vybéru 108,491082 80,11985732
Rozptyl vybéru 11770,31487 6419,191537
Rozsah 420 295
Maximum 420 min 330 min
Minimum 0 min 35 min
Soucet 10094 min 8399 min
Pocet polozek 52 52
Primérna odchylka 85,34293763 65,84075884

Tab. ¢.11 - Popisna statistika — porovnani stfedni a vysoké namahy divek: Skolni a

vikendové dny

divky vikend tyden
Primér 160 min 122 min
Standard Error 20,64773145 13,38158844
Median 165 min 115 min
Smérodatna odchylka vybéru 123,8863887 80,28953064
Rozptyl vybéru 15347,8373 6446,40873
Rozsah 450 335
Maximum 450 min 335 min
Minimum 0 min 0 min
Soucet 8313 min 6363 min
Pocet poloZek 52 52
Primérna odchylka 101,5432099 59,69907407
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ZvySené zatizeni (stfedni + velkd namaha)

194 mi
162 mi
200 min 159 mi
1 .
150 min
100 min divky

50 min

chlapci
0 min
vikend tyden
H chlapci 159 min 123 min
divky 194 min 162 min

M chlapci  divky

Graf ¢.11 — ZatiZeni divek a chlapcii ve Skolnich a vikendovych dnech stiedni a

velkou namahou

Tabulka ¢.10 a 11 popisuje celkovou dobu zatizeni stfedni a vysokou ndmahou
chlapct a divek $kolni a vikendové dny. Grafické znazornéni aritmetickych praméru je

v grafu ¢.11.
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5.4 Vysledky k dotazniku Rehulka (1987)

5.4.1 Vyhodnoceni odchodu Zaki ke spanku

CAS UKLADANI DO POSTELE

po 21:00; 41%

do 21:00; 59%

Graf ¢.12 - znazornéni odchodu ke spanku do 21hodin a po 21. hodiné.

Predpokladame-li, Ze $kola za¢ina v 8 hodin a jedna se o déti méstské, nedojizdéjici (Cas
probuzeni 7:00), pak doba spanku je u 59% dotazovanych déti pozadovanych 10 hodin
(Dostal, 1993).
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5.4.2 Analyza ¢asti dotazniku zaméfené na posouzeni pocitu tinavy

Tab ¢. 12 - subjektivni pocit vnimani Gnavy

cely soubor chlapci divky
Cetnost/procent | Cetnost/procento | cetnost/procento

otazka n=104 n=52 n=52
2. Vecer se mi vétsSinou uz chce
spat. 46 44,4% 28 54,3% 18 35,1%
3. Kdybych mohl, spaval bych i
odpoledne. 10 9,7% 9 17,1% 1 2,7%
4. Kdybych mohl, tak bych ¢asto
spal déle. 64 61,1% 39 74,3% 27 51,4%
5. Rano mé nemusi nikdo budit,
protoZe se budim sam a vcas. 43 41,7% 19 37,1% 25 48,6%
6.V sobotu a v nedéli obvykle
spavam déle. 56 54,2% 30 57,1% 28 54,1%
7. Casto byvam po vyucovani
unaveny. 45 43,1% 22 42,9% 22 43,2%
8. Chtél bych vice odpocdivat. 30 29,2% 16 31,4% 14 27,0%

V tabulce €. 12 je procentudlni zndzornéni pocitu inavy vnimané divkami a chlapci
vecer 1 v prubéhu dne. Z odpovédi na otazku ¢.2 vyplyva, Ze chlapci byvaji vecer
unaven¢jsi nez divky (54,3% : 35,1%). Jen necela 3% divek by spala odpoledne, naproti
tomu kladné odpovédéla témer pétina chlapci. VEtsi potiebu spanku maji chlapci (74,3%
: 51,4%). Sama a vcas vstavaji divky snaze, neZli chlapci (48,6% : 37,1%). Vice nez
polovina déti vstava o vikendu déle neZ v tydnu. Unavu po vyuovani pocituje 43% déti.

Pottebu vétsiho odpocinku pocituji vice chlapci (31,4% : 27,0%).
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1. Obvykle chodim 4. Kdybych mohl, tak 8. Chtél bych vice
SPAL V e hodin.  bych ¢asto spal déle. odpocivat.

mdo 21 hodin  mpo 21. hodiné

Graf ¢.13 - znazornéni souvislosti mezi denni inavou, unavitelnosti a casem usnuti
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6 DISKUSE

6.1 Diskuse k H1

H1: Ptedpokladame, Ze rozdil v objemu pohybové aktivity divek a chlapcti neni

véené vyznamny (BP- Dunovska, 2013).

6.1.1 Z hlediska krokoméru

Testujeme hypotézu Ho: Pfedpokladame, ze rozdil v objemu pohybové aktivity divek a
chlapcii neni vécné vyznamny. Neprokaze-li se, piijmeme hypotézu Hi: Predpokladame,
ze rozdil v objemu pohybové aktivity divek a chlapct je véené vyznamny.

Tab. €.13 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani poctu kroku

u chlapci a divek ve $§kolnich dnech)

Stf. hodnota 13580,5098 13621,53725
Rozptyl 12295109,39 13490716,35
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,978326906

Hyp. rozdil stf. hodnot 0

Rozdil 51

t Stat 0,382749167

P(T<=t) (1) 0,351764039

t krit (1) 1,675905025

a=0,05

o<P ANO

Tabulka ¢.13 vyjadiuje vztah porovnani po¢tu kroki u chlapcu a divek ve Skolnich

dnech t-testem. p= 0,35 je tedy vétsi nez a, pak H, nezamitame na hladin€ vyznamnosti

a a potvrzujeme hypotézu, Ze rozdil pohybové aktivity divek a chlapci ve Skolnich dnech

neni vécné vyznamny.
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Tab. €.14 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani poctu kroki

u chlapci a divek 0 vikendovych dnech)

Stf. hodnota 11987,08824 12270,2451
Rozptyl 10761058,68 13232468,33
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,943381473

Hyp. rozdil stf. hodnot 0

Rozdil 51

t Stat 1,662825529

P(T<=t) (1) 0,051302202

t krit (1) 1,675905025

a=0,05

o<P ANO

Tabulka ¢.14 vyjadfuje vztah porovndni poctu krokdi u chlapct a divek o

vikendovych dnech t-testem. p= 0,0513 je tedy vétsi nez a, pak H, nezamitame na

hladiné¢ vyznamnosti « a potvrzujeme hypotézu, ze rozdil pohybové aktivity divek a
chlapct 0 vikendovych dnech neni vécné vyznamny.

Tudor-Locke (2008) uvadi, Zze pocet krokl chlapci by mél vyrazné pievySovat
pocet krokt divek. Vysledky z krokomért tento rozdil nepotvrdily, divodem mtize byt i
fakt, ze vyzkum byl provadén z &asti na sportovni ZS, kde je velké procento
basketbalistek a hazenkatiek, které mély pravé zavodni sezonu, zatimco fotbalisté se

vénovali pfipravnym ¢innostem.
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6.1.2 Z hlediska ¢asového snimku

Testujeme hypotézu Ho: Predpokladame, ze rozdil v objemu pohybové aktivity divek a
chlapcu neni vécné vyznamny. Neprokaze-li se, pfijmeme hypotézu Hi: Piedpokladame,
ze rozdil v objemu pohybové aktivity divek a chlapct je vécné vyznamny.

Tab. €.15 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani poctu minut

mirné namahy u chlapcu a divek o vikendu)

Stf. hodnota 210,2857143 189,3259557
Rozptyl 42745,5042 19026,15444
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,084841894

Hyp. rozdil stf. hodnot 0

Rozdil 51

t Stat 0,480450042

P(T<=t) (1) 0,031699222

t krit (1) 1,690924255

a=0,05

a<P NE

Tabulka €.15 vyjadiuje vztah porovnani poctu minut mirné ndmahy u chlapct a

divek o vikendovych dnech t-testem. p= 0,0316 je tedy mensi nez o, pak H, zamitame

na hladin€ vyznamnosti « a potvrzujeme hypotézu Hi, Ze rozdil mirné pohybové aktivity

divek a chlapct 0 vikendovych dnech je vécné vyznamny.

71



Tab. €.16 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani poctu minut

mirné namahy u chlapci a divek ve $kolnich dnech)

Stf. hodnota

182,4285714 157,7062374

Rozptyl 22213,78151 9728,244071
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,091579555

Hyp. rozdil stf. hodnot 0

Rozdil 51

t Stat 0,785902771

P(T<=t) (1) 0,021868377

t krit (1) 1,690924255

a=0,05

a<P NE

Tabulka €.16 vyjadiuje vztah porovnani poctu minut mirné namahy u chlapct a

divek ve $kolnich dnech t-testem. p=0,0218 je tedy mensi nez o, pak H, zamitame na

hladin€ vyznamnosti o a potvrzujeme hypotézu Hi, Ze rozdil mirné pohybové aktivity

divek a chlapct ve skolnich dnech je vécné vyznamny.
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Tab. €.17 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani poctu minut

stifedni namahy u chlapcu a divek o vikendovych dnech)

vikend

chlapci divky

Stf. hodnota

115,7142857 107,6519115

Rozptyl 16191,38655 8695,292992
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,252920744

Hyp. rozdil stf. hodnot 0

Rozdil 51

t Stat 0,271392007

P(T<=t) (1) 0,03938653

t krit (1) 1,690924255

a=0,05

a<P NE

Tabulka ¢.17 vyjadiuje vztah porovnani po¢tu minut stfedni namahy u chlapci a

divek o vikendovych dnech t-testem. p= 0,0393 je tedy mensi nez o, pak H, zamitame

na hladin€ vyznamnosti & a potvrzujeme hypotézu Hi, Ze rozdil sttedni pohybové aktivity

divek a chlapct 0 vikendovych dnech je vécné vyznamny.
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Tab. €.18 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani poctu minut

stifedni namahy u chlapcu a divek ve §kolnich dnech)

tyden chlapci divky
Stf. hodnota 55,28571429 77,04225352
Rozptyl 3105,798319 6589,018577
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,067138772
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 51
t Stat 1,350219779
P(T<=t) (1) 0,009293283
t krit (1) 1,690924255
a=0,05
a<P NE

Tabulka ¢.18 vyjadiuje vztah porovnani po¢tu minut stfedni namahy u chlapci a

divek ve $kolnich dnech t-testem. p= 0,0093 je tedy mensi nez o, pak H, zamitame na

hladiné vyznamnosti o a potvrzujeme hypotézu Hi, Ze rozdil stfedni pohybové aktivity

divek a chlapct ve skolnich dnech je vécné vyznamny.
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Tab. €.19 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani poctu minut

velké namahy u chlapcu a divek 0 vikendovych dnech)

Stf. hodnota 62,14285714 89,28370221
Rozptyl 10156,30252 4959,092934
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,131621841

Hyp. rozdil stf. hodnot 0

Rozdil 51

t Stat 1,232089839

P(T<=t) (1) 0,011318429

t krit (1) 1,690924255

a=0,05

a<P NE

Tabulka ¢.19 vyjadiuje vztah porovnani po¢tu minut velké ndmahy u chlapci a

divek o vikendovych dnech t-testem. p= 0,0113 je tedy mensi nez o, pak H, zamitame

na hladiné vyznamnosti & a potvrzujeme hypotézu Hi, Ze rozdil velké pohybové aktivity

divek a chlapct 0 vikendovych dnech je vécné vyznamny.
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Tab. €.20 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani poctu minut

velké namahy u chlapci a divek ve §kolnich dnech)

Stf. hodnota 68 84,47686117
Rozptyl 4973,823529 2785,572799
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,494407766

Hyp. rozdil stf. hodnot 0

Rozdil 51

t Stat 1,526307678

P(T<=t) (1) 0,006809154

t krit (1) 1,690924255

a=0,05

a<P NE

Tabulka ¢.20 vyjadiuje vztah porovnani poctu minut velké ndmahy u chlapct a

divek ve $kolnich dnech t-testem. p= 0,0068 je tedy mensi nez o, pak H, zamitame na

hladin€ vyznamnosti « a potvrzujeme hypotézu Hi, Ze rozdil velké pohybové aktivity
divek a chlapct ve skolnich dnech je vécné vyznamny.

K podobnému zavéru dojdeme i pti zkoumani grafu ¢.8 v prehledu zatizeni divek a
chlapct ve skolnich a vikendovych dnech.

Domnivam se, e data ziskand z dotazniku Casovy snimek dne (Muzik, Bartova
2010) ukazuji na siln€ individualni vanimani intenzity fyzické zatéze. Z vysledki je patrné,

ze divky povazuji za intenzivni ndmahu i ¢innosti vnimané hochy jako méné naméhavé.
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6.2 Diskuse k H2
H 2: Ptredpokladame, Ze se probandi pohybové aktivit¢ vénuji vice ve Skolnich

dnech, nezli o vikendovych dnech (BP- Dunovska, 2013).

6.2.1 Z hlediska krokoméru

Testujeme hypotézu Ho, ktera po sestrojeni kritického oboru a oboru piijeti zni:
Piedpokladame, Ze rozdil v objemu pohybové aktivity ve Skolnich a vikendovych dnech
je zanedbatelny. Neprokaze-li se, pfijmeme hypotézu Hi, kterd po prozkoumani grafu ¢.7
zni: Predpokladame, Ze se probandi pohybové aktivité vénuji vice ve Skolnich dnech,
nezli o vikendovych dnech

Tab. ¢.21 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani primérného

poctu krokii u chlapcii ve §kolnich a vikendovych dnech)

chlapci tyden vikend
Stf. hodnota 13549,97308 12045,08654
Rozptyl 12102518,39 10724975,29
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,14539769
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 51
t Stat 2,456557663
P(T<=t) (1) 0,008735632
t krit (1) 1,67528495
a=0,05
o<P NE

Tabulka ¢.21 vyjadiuje vztah porovnani primérného poctu kroki u chlapci

ve Skolnich a vikendovych dnech t-testem. p= 0,0087 je tedy mensi nez o, pak H,

zamitame na hladin€ vyznamnosti « a potvrzujeme hypotézu Hi, Ze se probandi
pohybové aktivité vénuji vice ve skolnich nezli vikendovych dnech.

Vzhledem k tomu, Ze se Setfeni tyka méstskych déti, je objem pohybové aktivity ve
skolnich dnech pravdépodobné ovlivnén Sirokou nabidkou sportovnich oddili

nejruznéjSiho zaméetfeni a moznosti mnoha zdjmovych ¢innosti.
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Tab. €.22 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani priimérného

poctu krokii u divek ve $kolnich a vikendovych dnech)

divky tyden vikend
Stf. hodnota 13591,17308 12323,75962
Rozptyl 13274135,63 13121925,96
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,175906172
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 51
t Stat 1,959572425
P(T<=t) (1) 0,027761032
t krit (1) 1,67528495
a=0,05
a<P NE

Tabulka ¢.22 vyjadfuje vztah porovnani primérného poctu krokit u divek
ve $kolnich a vikendovych dnech t-testem. p= 0,0002 je tedy mensi nez a, pak H,
zamitame na hladiné vyznamnosti « a potvrzujeme hypotézu Hi, ze se probandi
pohybové aktivité vénuji vice ve skolnich a vikendovych dnech.

Udaje ziskané z krokomérti se zdaji byt objektivnéjii a vice odpovidaji realité, nez

udaje ziskané z dotaznikového Setteni.
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6.2.2 Z hlediska ¢asového snimku

Testujeme hypotézu Ho, ktera po sestrojeni kritického oboru a oboru piijeti zni:
Piedpokladame, Ze rozdil v objemu pohybové aktivity ve Skolnich a vikendovych dnech
je zanedbatelny. Neprokaze-li se, pfijmeme hypotézu Hi, kterd po prozkoumani grafu ¢.9
zni: Pfedpokladame, Zze se probandi pohybové aktivité vénuji vice ve Skolnich nezli o
vikendovych dnech.

Tab. ¢.23 - Dvouvybérovy parovy t-test na stifedni hodnotu (porovnani poc¢tu minut

namahy u chlapci ve $kolnich a vikendovych dnech)

chlapci vikend tyden
Stf. hodnota 380,9615385 312,5
Rozptyl 35169,64555 16453,43137
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,590997363
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 51
t Stat 3,241905512
P(T<=t) (1) 0,001047559
t krit (1) 1,67528495
a=0,05
a<P NE

Tabulka ¢.23 vyjadiuje vztah porovnani poctu minut ndmahy u chlapct skolni a

vikendové dny t-testem. p= 0,001 je tedy mensi nez o, pak H, zamitame na hlading

vyznamnosti « a potvrzujeme hypotézu Hi, Ze se probandi pohybové aktivité vénuji vice

o vikendovych dnech, nezli ve $kolnich dnech.
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Tab. €.24 - Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (porovnani poctu minut

namahy u divek ve §kolnich a vikendovych dnech)

divky vikend tyden
Stf. hodnota 387,0029794 314,3824485
Rozptyl 33036,44399 16626,16926
Pozorovani 52 52
Pears. korelace 0,63022239
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 51
t Stat 3,69167417
P(T<=t) (1) 0,000271367
t krit (1) 1,67528495
a=0,05
a<P NE

Tabulka ¢.24 vyjadiuje vztah porovnani po¢tu minut namahy u divek ve $kolnich a

vikendovych dnech t-testem. p= 0,0002 je tedy mensi nez o, pak H, zamitime na

hladin¢ vyznamnosti « a potvrzujeme hypotézu Hi, Ze se probandi pohybové aktivité
vénuji vice 0 vikendovych dnech, nezli ve Skolnich dnech.

Domnivam se, Ze data ziskana z dotazniku Casovy snimek dne (Muzik, Bartova
2010) ukazuji na siln¢ individualni vnimani intenzity fyzické zatéze. Uvedené minutaZe

zatéze neodpovidaji udajim z krokoméri, pravdépodobné hraje roli veék respondenti.
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6.3 Diskuse k H3

H 3: Piedpokladame, ze probandi mladsiho Skolniho véku vykonavaji 60 minut nebo
vice stfedn¢ az vysoce intenzivni namahy (Kroky ke zdravi, WHO 2002).

Z tabulky €.10, ¢.11 a grafu ¢. 11 je patrné, ze prumérné zatizeni chlapct o
vikendovych dnech stfedni a vysokou namahou je denn¢ 159 minut. Primérné zatizeni
divek o vikendovych dnech stfedni a vysokou namahou je denn¢ 194 minut. Primérné
zatizeni chlapci ve Skolnich dnech stiedni a vysokou namahou je denné 123 minut.
Priméré zatizeni divek ve Skolnich dnech stfedni a vysokou namahou je denné 194
minut. Tim jsme potvrdili hypotézu, Ze probandi mladsiho skolniho véku vykonavaji 60
minut nebo vice stfedné¢ az vysoce intenzivni zatéze. Pozadovanou dobu piekrocili
vyrazné, jak ve Skolnich, tak vikendovych dnech. Jak jiz bylo n€kolikrat zminéno, tidaje
z dotazniku Casovy snimek dne, nejsou zcela realné z diivodu subjektivné vnimané

intenzity zatéze.

6.4 Diskuse k H4
H 4: Predpokladame, ze probandi vykonaji vice nez, pro zdravi doporuc¢enych, 9 000
krokt denné (Tudor-Locke, 2008).

Z tabulky ¢.7, €.8 a grafu €. 7 je patrné, Ze o vikendovych dnech chlapci udélaji
12096 krokt a divky 12324 krokii. Ve skolnich dnech chlapci udélaji primérmeé 13492
krokt a divky 13591 krokt. Pozadovanou zatéz 9000 krokt piekrocili o dva a vice tisic
krokti. Tim je potvrzena hypotéza Ha.

Zminovanych 9000kroki je pro déti mladsiho Skolniho v€ku podminkou k udrzeni
zdravi, ale za optimalngjsi se u divek povazuje 12000 krokti a u chlapci 15000 krokt
(Tudor-Locke, 2008). Vezmeme-li v tvahu minimalni doporuceni, je pohybova aktivita
dostacujici, ale optimalnich hodnot ne ve vSech ptipadech dosahuje. Domnivam se, Ze

zvlasteé u dotazovanych chlapcii jsou v objemu pohybové aktivity rezervy.

6.5 Diskuse k H5
H5: Predpokladame, Ze ¢as usnuti prokazatelné ovliviiuje celkovou denni aktivitu a
unavitelnost.
Z grafu €. 13 je zfejmé, Ze mezi Casem usnuti a subjektivnim vniméanim Unavy ptes

den je souvislost, ze pozdni ¢as usnuti negativné ovliviiuje celkovou denni aktivitu a
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zvySuje unavitelnost. Z 41% respondenttl, kteti uvedli, ze chodi spat po 21. hodin¢ by

Casto spalo déle 76%, vice by odpocivalo 48% z nich.

82



7 ZAVER

Diplomovéa prace sleduje pohybovou aktivitu a jeji intenzitu, jak formou
dotaznikovou, tak formou krokomért, které zaznamenavaji denni aktivitu a na
psychohygienu, zaméfenou na dodrzovani dostatecné doby spanku a organizace prace a
odpocinku.

Udaje z krokomérii ukazuji minimalni rozdily v pramérném poétu krokt u chlapcti
a divek v jednotlivych dnech. Z vysledk dotazniku Casovy snimek dne vyplyva, ze
celkové primérné zatizeni se u divek 1 chlapct ve Skolnich i vikendovych dnech témét
nelisi, ale pfi rozliSeni intenzity ndmahy na mirnou, stfedni a velkou jsou rozdily patrné.
O vikendovych dnech chlapci uvadi 223 min. mirné ndmahy, 115 min. stfedni namahy a
58 min. velké namahy, divky 181 min. mirné ndmahy, 111 min. sttedni ndmahy a 91 min.
velké namahy. Ve Skolnich dnech uvadi chlapci 187 min. mirné namahy, 52 min. stfedni
namahy a 71 min. velké namahy, divky 153 min. mirné ndmahy, 80 min. sttedni ndmahy
a 82 min. velké namahy.

Udaje z krokomérii ukazuji vétsi objem pohybové aktivity v poétu krokti u chlapcti
1 divek ve Skolnich dnech, chlapci v priméru 13492 krokl a divky 13591 kroki.
O vikendovych dnech jsou hodnoty nizsi, u chlapcii 12096 kroki, u divek 12324 krokii.
Udaje z dotaznikového Setieni ukazuji rozdil v intenzité pohybové aktivity mirného a
sttedniho zatiZeni ve Skolnich a vikendovych dnech. Mirné zatizeni o vikendovych dnech
je 201 minut oproti 171 min. ve Skolnich dnech, stfedni ztizeni o vikendovych dnech ¢ini
113 min. oproti 66 min. ve Skolnich dnech. Vysoké zatiZeni se ve Skolnich a vikendovych
dnech nelisi.

Priimérné zatizeni chlapcli o vikendovych dnech stfedni a vysokou ndmahou je
denn¢ 159 minut. Primérné zatiZzeni divek o vikendovych dnech stiedni a vysokou
namahou je denné 194 minut. Primémé zatiZeni chlapcii ve Skolnich dnech stiedni a
vysokou namahou je denné 123 minut. Primérné zatizeni divek ve Skolnich dnech stfedni
a vysokou namahou je denn¢ 194 minut.

O vikendovych dnech chlapci udé€laji 12096 krokli a divky 12324 krokd. Ve
Skolnich dnech chlapci udélaji primérné 13492 krokti a divky 13591 krokli. Pozadovanou
zatéz 9000 krokt prekrocili o dva a vice tisic krokd.

59% dotazovanych déti mladsiho Skolniho v€ku chodi spat do 21 hodin a pouze
32% z nich by casto spalo déle a 24% z nich by chtélo vice odpocivat 41% dotazovanych
déti chodi spat po 21. hoding, 76% z nich by spalo déle a 48% by chtélo vice odpocivat.
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V praxi doporucuji rodicim vénovat pozornost v€asnému ukladani déti mladsiho
Skolniho véku ke spanku tak, aby spaly pozadovanych 10 hodin a o vikendovych dnech

zvEtsit objem pohybové aktivity.
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10 P¥ilohy

Piiloha ¢islo 1: Casovy snimek dne (Muzik, Bartova 2010)

Ukol:

e Bchem dne si zaznamenave] svij denni rezim do pfilozené casové
tabulky. Kazda hodina je rozdélena na pétiminutové useky, kazdé policko tedy 5
minut.

e Do tabulky zapisuj denni aktivity a pohybové cCinnosti, které si
provadél(a) v uvedenou dobu. Trvani téchto cinnosti vyzna¢ vybarvenim
ptislusnych poli¢ek. Barvu poli¢ka zvol podle velikosti ndmahy, tj. podle toho,

jak si se unavil, jak rychle ti busilo srdicko

Jak posoudis velikost namahy? Pozorné cti ptiklady:

Barva Ptiklady Cinnosti

Mirna namaha- pii téchto Cinnosti se méné zadychas, neciti§ témeét
zelena zadnou tnavu. Napf. chtize do Skoly i ze skoly, prochazky venku, pomala
chiize do schodti, prochazky se psem, pobyt a hry venku s kamarady, ale i

domaci prace, jako je myti nadobi apod.

zluta Stredni namaha - pti téchto Cinnostech se vice zadychas, citis, ze ti
busi rychleji srdi¢ko a troSku se 1 potiS. Patii sem rychld nebo naméahava
chiize, béh mirnym tempem, béZna jizda na kole, rekreacni jizda na
koleCkovych bruslich nebo na kolobéZce, hry s mi¢em, narocnéjsi uklid

jako je vysavani, myti podlahy, zahradni prace apod.

Velka namaha — pti téchto Cinnostech se velmi zadychas, silné ti tluce
srdicko a potom potiebujes odpocCinek. Patii sem napf. rychla a delsi jizda
na kole, rychly nebo dlouhy usilovny bé&h, usilovné hrany fotbal, florbal,
basketbal apod. déletrvajici skdkani ptes Svihadlo, plavani na delsi

vzdalenost, sportovni soutéze apod.

Zadna pohybova aktivita, napt. sezeni ve skole, doma u televizoru
nebo u pocitace, ¢as na jidlo (snidang, obéd, svacina, vecete aj.), odpocinek,

spanek apod.
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Jak vyplni§ tabulku? Ptecti si nasledujici pfibeh a podivej se, jak je podle néj

vyplnéna tabulka:

Poté, co se rano VasSek nasnidal, se oblékl a Sel do Skoly dfive, protoze napadl snih.
Vysel v 7:15 a cesta mu trvala 15 minut (zelena barva) Poté cekal pted skolou, povidal si
S kamarady a asi pét minut se honili a koulovali (¢ervena barva). Hodné se pfi koulovani
zadychal. Ve skole, nez zazvonilo, si na chodbé hazel asi 5 minut s kamarady mickem

(zlutd barva), atd. (zkraceno)

0-5 5-10 | 10-15 | 15-20 | 20-25 | 25-30 | 30-35 | 35-40 | 40- | 45-

/min | min min min min min min min min 45 |50

min | min

:00

hazeni s mi¢kem
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Casovy snimek dne o vikendu

hod/min|

0-5min

5-10min

10-15min

15-20min

20-25min

25-30min

30-35min

35-40min

40-45min

45-50min

50-55min

55-60min

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00]

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

0:00

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

Casovy snimek dne v t

vdnu

hod/mi

0-5min

5-10min

10-15min

15-20min

20-25min

25-30min

30-35min

35-40min

40-45min

45-50min

50-55min

55-60min

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

0:00

1:00]

2:00

3:00

4:00

5:00

6:00

7:00

8:00
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Piiloha &islo 2: Dotaznik Rehulka (1987)

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

. Obvykle chodim spat v ............... hodin.

. Vecer se mi vétsSinou uz chce spat.

. Kdybych mohl, spdaval bych i odpoledne.
. Kdybych mohl, tak bych ¢asto spal déle.

Rano mé nemusi nikdo budit, protoZze se budim sdm a v¢as.

.V sobotu a v nedéli obvykle spavam déle.
. Casto byvam po vyucovani unaveny.

. Chtél bych vice odpocivat.

Dati se mi pravidelné stfidat praci a odpocinek.

Casto mam pocit, e mam malo &asu.

Mivadm dojem, Ze mam vice povinnosti nez spoluzaci.
Myslim si, Ze mam vice prace nez zdbavy.

Nékdy jsem z prace, kterou mam vykonat, dost podrazdény.

Rodic¢e mé kontroluji, zda jsem udélal vSe, co jsem mél.
Myslim si, Ze na nékteré své ulohy nestacim.

Myslim si, Ze se ode mne pfilis oCekava.

S vykonanou praci jsem obvykle spokojen.

Dovedu si organizovat ¢as tak, Ze vse stihnu.

Kdyz jsem odpocinuty, mohu se pustit do kazdé prace.
Vétsina prace, kterou vykonavam, je zajimava.

Casto se mi stava, e nemam co délat.

Nékdy se nudim.

Kdybych chtél, tak bych mohl udélat vic prace.

Mam dost volného c¢asu.

04

Rodi¢e mé ¢asto nuti, abych délal néco, do ¢eho se mi nechce.

Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano

Ano

Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne



