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Abstrakt:

Cilem této bakalaiské prace je analyza pohybového a cirkadianniho rezimu u déti
mladsiho $kolniho véku na ZS v Plzni. Cilem teoretické &asti prace bude na zakladd
odborné literatury vymezit zakladni pojmy, jako je charakteristika ditéte mladsiho
Skolniho véku, rezim dne, zivotni styl ve mésté a signifikantni vyznam pohybového
rezimu v této vékové kategorii. Ve vyzkumném Setfeni aplikuji ,,Dotaznik Zivotnich
rytmi a spankového rezimu u déti ve véku 9 — 15 let" (KREJCI, HARADA, 2010) a
,Casovy snimek dne“ (BARTOVA, MUZIK, 2010) zachycujici priibéh, obsah a
intenzitu pohybovych aktivit ve vS§ednim a vikendovém dni. Vyhodou metody dotaznik
je shromazdéni velkého mnozstvi dat, které poskytuji dostatek informaci o hygiené
cirkadidnnich rytmt, spankového rezimu, vyziv€, pohybu, atd. Vyzkumny soubor byl
tvofen padesati détmi ze zakladni $koly v Plzni ve vékovém rozmezi 9-11 let, a to
v poméru 25 divek a 25 chlapcii. Jednd se o zdravé déti bez zdravotnich omezeni
K pohybovym aktivitam. Vysledky této prace by mély vést ke zvySeni pozornosti
odborniki, rodi¢l a Siroké vetejnosti. Zdravé stravovaci navyky a dostatek pohybovych
aktivit jsou v této postmoderni uspéchané dobé opomijeny a jsou feSeny spise jejich
dasledky nezdravého zivotniho stylu. V zdvéru prace vyhodnotim diky ziskanym
informacim strukturu dennich a pohybovych c¢innosti u meéstskych déti mladsiho
Skolntho veéku. Na zéklad¢ zjistenych vysledkli odvodim obecné doporuceni pro

pedagogickou praxi.

Kli¢ova slova: mladsi skolni vk, cirkadianni typologie, biorytmus, spankova hygiena,
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The aim of this bachelor thesis is to analyse physical activities and circadian rhythms of
children from primary schools in Pilsen. The theoretical part of this work deals with
definition of basic terms like characteristics of primary school children, their day
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1 UVOD

Téma bakalaiské prace jsem si zvolila na zakladé zajmu zjistit aktualni denni rezim déti
mlads$iho Skolniho véku. Zdravy vyvoj déti se v poslednich deseti letech odviji z arovné
kvality zivotniho stylu. NavySuje se pocet déti se snizenou télesnou aktivitou
s nezdravymi stravovacimi navyky, které vedou k nadvaze a obezit¢ déti. Vyskyt
obezity déti v Ceské republice, ale i ve vétsing evropskych zemi, za posledni desetileti
rapidné vzrostl. V Ceské republice ma kolem 15 % dé&ti nadvahu nebo jsou jiz obézni a
dale se pocet jedinci zvySuje. Jedna z hlavnich piiin obezity déti je predevsim
nadmérny energeticky pifijem a maly energeticky vydej. V této postmoderni dobé
prichézi tolik novych technickych vymozenosti, ze Se z naseho Zivota vytraci piirozeny
pohyb. I obycejna chiize do schodii je nahrazena jizdou vytahy ¢i eskalatory. Pohybova
nedostatecnost miize mit za nasledek psychicky i t€lesny neklid ¢i snizenou pozornost
déti ve skole. Zdravy vyvoj déti je podminén dobrym rodinnym zazemim. Dité by mélo
byt vedeno ke spravnym stravovacim navykim a k pohybové aktivité jiz od utlého
détstvi, kdy postupné ziskava zaklady zdravého Zivotniho stylu od svych rodicu.
S pfibyvajicim v€kem a nastupem do Skoly pfejima tuto roli vychovatele ucitel. Ucitel
disponuje fadou moznosti jak ovlivnit zdravy duSevni, télesny, socialni a mravni vyvoj
zakl. Podpora zdravého zivotniho stylu v rodinach a ve Skole mé zcela zdsadni vyznam
pro zdravy vyvoj jedincl.. Spravny rezim dne déti je soucasti zdravého zivotniho stylu.
Jiz déti na zékladni Skole by se méli naucit uspofadat si svij denni rezim. Mé&l by
zahrnovat dostatek spanku, pravidelné¢ provadénou pohybovou aktivitu a spravné

stravovaci navyky.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Struéné bio-psycho-socialni vymezeni mladsiho $kolniho véku

Jako mladsi Skolni v€k nazyvame obdobi od 6-7 do 11-12 let — kdy je dité zakem
prvniho stupné zakladni $koly. Je to obdobi radikélni Zivotni zmény. Skola urychluje
rozumovy vyvoj a mysleni déti. Hlavni Cinnosti ditéte neni uz hra, nybrz prace
a povinnost. Je to spolecensky vyznamny akt, kdy dité¢ musi projit zapisem a prvnim
slavnostnim dnem a nésledné ziska roli Skoldka, ktera mu ziistane az do doby, kdy se
objevuji prvni znamky pohlavniho dospivani (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).
Vagnerova (2000) rozd¢luje mladsi Skolni vék do dvou dil¢ich stadii.
e Rany Skolni vék; od 6-7 let do 8 az 9 let; toto obdobi je definované zménou
Zivotnich situaci, predevsim jde o vyvoj jedince ve vztahu ke Skole.
e Stiedni $kolni vek; trvajici od 8-9 let do 11-12 let; je to stadium, kde dochazi

k mnoha socialnim a biologickym zménam tj. pfiprava na dobu dospivani.

Holisticka medicina uvadi, ze biologicky, psychicky a socialni rozmér je
nedilnou soudasti ¢lovéka jako celku (KRIVOHLAVY, 2001). Zatimco u pubescenti
muizeme zaznamenat prosazovani mimosSkolnich vlivii, u mlad§iho $kolniho véku
zUstava na prvnim misté vliv skoly, proto se vymezeni vyvojového obdobi ditéte miize
v jiné literatufe liSit. Langmeier a KrejcCifova (2006) tento v€k oznacuji jako obdobi
,,stiizlivého realismu “. V mladS$im Skolnim véku dochazi odklonu fantazie a zaméfeni
na realitu. SnaZzi se pochopit déni kolem a vidét véci jak vypadaji ,,doopravdy*.
S vékem se méni i1 zavislost ditéte na autoritach (rodice, ucitelé, ale i dalsi dospélé
osoby). Na zacatku bere dité autority nekriticky, vSechno jim véfi, uspokojuji pocit
bezpeci a jistoty. Dité je aktivni, d€la to, co autorita fekne, tzv. obdobi hodného ditéte.
Uvadi se, Ze do osmi let je silnd zdvislost na autoritdch, mezi osmym a dvanactym
rokem dochézi k individualnim rozdilim a po dvanactém roce se sniZuje zdjem o Skolni
uspésnost. Zde vzristd zajem o kladném hodnoceni ze strany vrstevnika

(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).
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2.1.1 Potieby a motivacni strategie u déti mladSiho Skolniho véku

r v

Chceme-li détem porozumét, je dulezité znat jejich osobnost, poznat to, co chtéji ¢i
nechtéji, jaké cile si vytyCi a jak jich mini dosahnout. Potieby jsou individualni, kazdy
mysli a jednd jinak. Z téchto potfeb plynou motivy, které¢ aktivuji chovani jedince.
Obvykle smétuji k n¢jakému cili, bud’ néco ziskat ¢i se vyhnout. Motivy délime na dvé
zékladni skupiny:

e Motivy vnitini: pudy, potfeby, zajmy, fika se jim obecnéji impulzy

e Motivy vn&jsi: odmény a tresty (VAGNEROVA, 2010)

Potieby jsou definovany jako prebytek ¢i nedostatek néceho. Je to stav, ktery se
odchyluje od optimélniho stavu a je provazen nepfijemnymi pocity. Plisobi aktiva¢né do
t¢ doby, nez je uspokojend. Do osobnosti déti pronikd pojem osobni rust ¢i zralost
osobnosti. Clovék zraje po cely Zivot. Myslenku osobniho riistu, hodnotové orientace
a lidskych potifeb propracoval americky humanisticky psycholog A. Maslow. Kazdy
¢lovék je individudlni bytosti, a proto je potfeba kazdého respektovat a podporovat.
Tuto teorii lidskych potfeb znazornil do pyramidy hierarchie potieb. Sirokou zékladnu
této pyramidy tvofi biologické a fyziologické potieby; potieba potravy, spanku,
odpocinku, vymésovani, aj. Pokud jsou uspokojeny tyto zakladni potieby, tak se jedinec
dostane do druhého pomysIného patra, kde je zndzornéna potfeba bezpeci a jistoty. Déle
na tfeti pricku patii potieba nékam patfit a byt milovan, poté nastupuje potieba
sebeticty, kdy nejdiive musi ¢lovek véfit sam sobé. NejvySSim stupném hierarchie
potieb je seberealizace, dochazi k naplnéni vlastniho Zivota jako potieba vzdelavat se
a radost zpoznani. Vrchol hierarchie pfedstavuje potiebu transcendence, tedy
pfesahovani smyslovych i rozumovych moZnosti. Tato hierarchie potfeb musi mit
posloupnost splnénych potieb, nejdiive od zakladnich az postupné k nejvyssim. Pokud
nedojde k uspokojeni zakladnich potieb, mize nastat frustrace. Frustrace totiz znamena,
ze ndm v cest¢ kurCitému cili stoji néjaka prekazka. VyS$i potreby poté ztraceji
dilezitosti. Velkou roli hraji i1 jedincova inteligence Je zcela logické, Ze lidi ze socidlné
slabSich vrstev nemaji potiebu ziskat nejvyssi potieby a naopak. Vzdélani lidi prahnou
po ziskani vSech stupnili, avSak jen mala skupina lidi opravdu uspokoji ta nejvyssi
potieba. (RICAN, 2004). , Uspokojeni pfirozenych potieb vede k tomu, Ze se jedinec
citi télesné, duSevné a socidlné¢ v pohod€. To znamend, Ze uspokojovani zakladnich

potieb je nezbytnou podminkou tzv. well-being, pocitu osobni pohody, ktery je
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indikatorem kvality Zivota (KOMAREK, PROVAZNIK, 2011, s. 71).“ Havlinova a
kol. (1998) uvadi hierarchii potteb jednotlivct ve Skolnim prostiedi:

o Fyziologické potreby; jsou uspokojovany pohybem beéhem vyucovani
(odpocinkové a télovychovné chvilky v hodinach), pohybem béhem prestavek,
zvysené pocty hodin télesné vychovy, rezim ve vyu€ovani, zdravym prostiedim,
zdrava vyziva a hygienické prostiedi.

e Potreby bezpeci a jistoty, Skolni pravidla chovani, pomoc od ucitela (pfi feSeni
problémovych situaci) apod.

e Potreby lasky, sounalezitosti, identifikace; posilovani vzijemnych vztaht
v kolektivu, ptiprava a realizace Skolnich sluzeb a vyzdoby ve tiidé.

e Potreby sebeduivery, prestize a sebeucty; podpora sebevédomi, tviréi zpétna
vazba a pozitivni motivace.

e Potreby seberealizace; rozvoj rozumovych schopnosti, pestra nabidka
zajmovych cinnosti, ucast na Skolnich akcich a soutézi, utvafeni vlastnich

nazoru a postojli

U déti mladsiho Skolniho véku je také dulezita potieba hry a svobody. Pokud je
uspokojena potieba hry, tak se dité vyjadiuje oteviené a spontanné, srsi ndpady a Zivou
komunikaci. Dité ze hry proZiva pocity radosti. V opacném piipadé, pokud nedojde
k ukojeni této potieby, dité proziva pocity nudy ¢i nervozity. Ve skole je dité neklidné,
nesoustfedéné, necinné, nékdy dokonce i ospalé. V piipadé uspokojeni potieby svobody
je dité bezprostredni a veselé, nema pocity strachu, projevuje empatii, védom¢ prebira
odpovédnost za své chovani, je tviiréi a sebevédomé. Dité, které nema dostatek svobody
je stisnéné, nesebevédomé, uzaviené, n€kdy muize byt bezohledné ¢i agresivni
(HAVLINOVA a kol., 1998).

Situace, kdy se nam do cesty dostane piekazka branici uskutecnit vytyéeny cil,
se oznaCuje za frustraci. Jedna se o kratkodobé neuspokojeni potieb. Tuto nastalou
zivotni situaci snasi déti daleko htife nez dospéli a 1épe se prekonava ve skupiné. Mohou
to byt kazdodenni frustrace z hladu, z psychickych potieb, jako nedostatek lasky.
Existuji 1 vyznamnéjSi existencionalni frustrace, kdyz clov€k ztrati smysl Zivota.
Projevy téchto zatézovych situaci jsou individualni, napt. smutek, nenavist, tzkost,

hnév, zlost, rezignace, apatie, blok logického mysleni, aj. Jak dlouho a jak dobie se
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dokéze c¢lovek se skuteCnosti vyrovnat, to zavisi na temperamentu. Frustracni obranné
mechanismy pomahaji ¢lovéku udrzovat rovnovahu. Uvedeme si nékolik z nich:
e Regrese; znamena unik do vyvojove nizSiho stadia vyvoje, napt. dit€¢ se zacne
pomocovat.
e Projekce; ¢lovek se brani tim, ze pifesouva vinu na druhého.
¢ |dentifikace; ztotoznéni.
e Somatizace; napéti se prenese do néjaké Casti té€la- psychosomatické problémy
jako migrény, kiece, bolesti zaludku, aj.
e Kanalizace; ptesunuti agrese do n&jaké spoleensky neskodné aktivity — sport
(VAGNEROVA, 2011).
,Lidské jednani probihd urCitym zplisobem, s urCitou intenzitou a sméfuje
k dosazeni urc€itych cili — a vSechny tyto jeho aspekty jsou variabilni. Zpusob ¢&i vzorec
jednani uréuje u zkugeného jedince udeni ... (NAKONECNY, 2011, s. 379).¢
,Pedagog svym pusobenim v détech vyvolava (motivuje) potieby (néco védet,
dokazat, naucit se). Pedagogické motivovani zamétuje ¢innost k dosazeni zamyslené¢ho
vysledku- uspokojovani navozené nebo vyvolané potieby ... Usp&nost motivace je
dana nejen dileZitosti, kterou Cinnost jedinec pfisoudi, ale zejména ocekavani, uspéchu
a ocenéni. Uspéje-li dit€¢ v nékteré ¢innosti, ma tendenci tuto ¢innost opakovat, coz
muze u mladSich déti vést az ke stereotypnosti (napt. u divek malovani princezen,
u chlapct kresleni opakujicich se akénich scén). Motivaci mize byt i spéch kamarada,
ktery byl za €innost pochvalen, a dité¢ chce byt za tuto ¢innost také ocenéno (napodoba
je jednou z forem socialniho uceni). Neuspéje-li, pfenasi svij zajem jinam. Proto
vedouci oceniuje nejen vysledky, ale 1 jeji prubéh, aby se u ucastnikl vytvaielo védomi
Uspé&snosti (PAVKOVA, HOFBAUER, HAJEK, 2008, 170-171).“

e Nejlepsi motivaci je radost z ¢innosti, zajem o ¢innost samu.
¢ Viditelny vysledek je zpétnou vazbou pro dité a motivuje k dalsi ¢innosti.

e Uspéch je podle uslovi nejlepsi motivaci, kazdy uspch povzbuzuje a laka

k dalsim uspéchtim.
e Zvédavost je také dobrou pohnutkou k ¢innosti.

e Nelze podceniovat ani védomi ditéte, ze je spoluodpovédné za Cinnost celé

skupiny. Participace je vyraznym motivacnim Cinitelem.

14



e Soutézivost a chut vyhrat muze byt vyraznym motivacnim prvkem. Nemiize

vSak byt Cinitelem jedinym.

e Vytky, zesméSnéni, ironie, zameéfeni na chybu pii hodnoceni jsou antimotivacni
&initelé. Pochvala podndcuje, vytka &i trest odrazuje od &innosti (HAVLINOVA
a kol., 1998).

Pochvala je hodnoceni, pii kterém nerozvijime vnitfni motivaci a sobé&stacnost
ditéte. Dité nasledné¢ provadi urCitou cinnost s umyslem ziskat za ni ocekavanou
pochvalu a nikoliv proto, Ze je dand aktivita zadouci. Pochvaly se stavaji obdobou
odmén. Dité néco udéla kvili odmeéné, o €innost vSak ztraci zajem. Je tfeba stupfiovat
odmeény, tak aby dité neztratilo motivaci k ur€ité ¢innosti. Zatim co, zpétna vazba ndm
nabizi konkrétni odezvu, fikame véci takové, jaké jsou. Poskytnuti vécné zpétné vazby

posiluje vnitini motivaci ditéte k ¢innosti (HAVLINOVA a kol., 1998).

2.1.2 Somatické a duSevni determinanty déti mladSiho Skolniho véku

Obecné¢ mizeme biologickou determinaci vystihnout pojmem genetickd vybava.
Vrozené vlastnosti vytvaieji geneticky zaklad kaZzdého jedince, ptesnéji jde
o individualni vybavenost, ktera je u kazdého jedince odlisnd, napt. hladinou
pohlavnich hormontl, trovni vzru$ivosti nervové soustavy, atd. Existuji vrozené reflexy,
soustavy ¢i instinkty, které se ptizptisobuji zékladnim podminkam v Zivot€ a uspokojuji
zakladni potieby ¢loveéka. Jde predev§im o potravové, orientacni, obranné a jiné reflexy
a instinkty. Ty jsou dulezité pro fyzické pfeziti ¢i pro piizptisobeni zmén v riznych
Zivotnich podminkach (NAKONECNY, 2009).

,NedostateCnost biologické vybavy pro fungovani clovéka v podminkach
spoleCenského Zivota prekonava proces socializace, zaloZzeny na schopnosti uceni, které
probiha jako vice ¢i méné fizené socidlni uceni (vychova v rodin€ a pozdéjsi ziskavani
socidlni zkuSenosti vramci raznych spolecenskych instituci, jako jsou Skola,
organizace, v nichz jsou lidé zaméstnavani atd.). Vyssi potencidl uceni a poznavani
umoznila ¢lovéku postupna mutace stavby a Cinnosti mozku a zdokonalovani jeho
funkci vlivem predmétnych ¢innosti a uzivanim mluvené fe¢i (NAKONECNY, 2009, s.
49).«

Vzijemné plisobeni genetické vybavy a vlivu prostiedi uruje vztah jedince

Kk riznym situacim, v nichz si jedinec utvaii svoji povahu. Osobnosti rysy jsou zalozeny
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geneticky, jen vmalém mnozstvi jsou ovlivnény prostiedim a zkuSenostmi
(NAKONECNY, 2009).

Vyrazné pokroky miizeme spatfit predevSim v oblasti vnimani. Dité je
pozornéjsi, vytrvalejsi a peclivéjsi ve svém vnimani, vSechno ho zajima. Své okamzité
potieby dokaze potlacit na rozdil od pfedskolniho véku. Nezajimaji ho véci v celku, ale
jejich ¢asti, detaily. Vniméni se tak stdva vice cilevédomou cCinnosti, dité¢ védomé
pozoruje své okoli. Nejen motorika a smyslové vnimani se ve $kolnim véku zdokonaluji
a rozvijeji. Dalsim vyrazné se vyvijejici dovednosti je fe¢, ktera fidi a rozviji celou
oblast chovani a prozivani. Je totiz zdkladnim pfedpokladem tspésného skolniho uceni,
napomaha pamatovani, a tedy opét prodluzuje pochopeni. Ve Skolnim véku roste
vyrazn€ slovni zasoba, délka a slozitost vét a uziti gramatickych pravidel postupujici na
vyssi troveit (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

Emoce povazujeme za podstatné znaky prozivani ptijemnych ¢i nepfijemnych
okamzikad, které maji uréitou intenzitu a kvalitu. Zivé organismy maji takovou vyhodu,
Ze se instinktivné vyhybaji podminkam, které jejich zivot zhorSuji ¢i ohrozuji. Z toho
vyplyvaji dvé reakce — uték a utok. Projevy emoci jsou spjaty s fyziologickymi
zménami a s chovanim (NAKONECNY, 2011). ,,Emoce jsou procesy hodnoceni tvofici
funk¢éni jednotu s chovanim, vystupuji jako aktivace organismu, pfipravujici ho
k biologicky ucelné akci, napf. utéku nebo k utoku, coZ je spojeno s mobilizaci energie,
a tedy s uvedenymi fyziologickymi zménami (pfi prozivani strachu vystupuje piiprava
na uték, pfi prozivani vzteku pfiprava na utok, pfi¢emZ oboji je spojeno se zvySenim
fyzické sily individua (NAKONECNY, 2011, s. 333).«

Allen a Marotz (2002) uvadi, Ze v kognitivnim vyvoji dochazi k vyraznému
rozvoji mysleni, paméti, pozornosti, i kdyZz né¢kdy mira soustfedéni kolisd. Dale se
rozviji emoce a zajmy, které se Casto stfidaji, a také se objevuje zajem o Cetbu. Dité
dokaze rozeznat Casové udaje. Jeho slovni zasoba se pohybuje kolem deseti az ¢trnacti
tisic slov. Mezi osmym a dvandctym rokem si postupné osvojuji abstraktni mysleni,
zapojuji logické uvazovani.

,UcCeni postupuje cely nds zivot. Nepodili se pouze na zvladani novych
dovednosti nebo na ziskavani akademickych védomosti, ale 1 na emocionalnim vyvoji,
socidlnich interakci, dokonce 1 na vyvoji osobnosti. U¢ime se, ¢eho se mame bat, co
mame mit radi, jak mame byt zdvofili, intimni apod. KdyZz si uvédomime, Ze se
sucenim setkdvame prakticky na kazdém kroku, nepiekvapi nds, Ze jsme jiz mnoha

oblastmi uceni zabyvali — jak se napt. déti u¢i vnimat svét, ktery je obklopuje, jakym
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zpusobem se identifikuji se svym pohlavim a jak se uci ovladat své chovani podle

méfitek dospélych (ATKINSON, BREJLOVA, 2003, s. 234).%

2.1.3 Vyvoj ditéte mladsiho $kolniho véku a jeho socializace

V ramci motorického vyvoje u déti mladsiho Skolniho véku dochazi ke zlepSeni hrubé
a jemné motoriky tak, Ze na rozdil od ptedskolniho v€ku jsou jejich pohyby presnéjsi
lepsi motorice je dit€¢ schopno jizdy na kole, plavani ¢i kopani do mice. Bavi ho
vytvarné &innosti, rado maluje, modeluje, vybarvuje. (LANGMEIER, KREJCIROVA,
2006). Provaznik a Komarek (2004) uvadi, ze mladsi skolni vék je obdobim plného
rustu, za rok dité pruimérné piibere 3 — 5,5 kg a vysky o 6 cm.

,Pramérné chlapec vyroste od 6 do 11 let ze 117 na 145 cm, jedenactileta divka
je asi o centimetr vys$§i nez chlapec. Vahove se chlapec dostane z 22 na 37 kg, divka
sotva o pul kilogramu téz§i, prestoze ma jiz o néco $irsi panev a trochu vice podkozniho
tuku nez chlapec. Déti obojiho pohlavi jsou znatelné vétsi a silngjsi, nez tomu bylo jesté
pred tticeti lety. Dité dostava druhy chrup, pfitom se méni postaveni Celisti a tvar spodni
Casti oblideje. Pozméni se i tvar rti. Celo ztraci typicky détskou klenutost, rysy obliceje
jasnéji vystoupi a pfiblizi se své dospélé podobg. Tvére jedenactiletych jsou opét
jesté roste, kolem desiti let se vSak jeho rist vyrazné zpomali. Vcelku je nyni plné
vyvinut, ale az asi do jedenadvaceti let se jesté budou zdokonalovat spojeni mezi jeho
buiikami: n&ktera jeho vlakna se budou rozvétvovat a dokonaleji opouzdiovat (RICAN,
2004, s. 146).

Zakladni slozkou pro vyvoj jedince je socializace. Je to proces zaclenovani
jedince do spolecnosti (do détského kolektivu). Dochdzi k formovani jeho osobnosti
a K postupné preméné z Cloveka jako biologické bytosti v bytost socialni. Je to proces,
kdy se dité uci pfislusSnym socidlnim rolim potfebnych ve fungovani ve spolecnosti.
Osvojuje si urCité dovednosti, zékladni spoleCenské, kulturni a hygienické navyky
a formy chovani, které jsou nezbytné pro dalsi vyvoj jedince. Dochazi k diferenciaci
citl, potfeb a zajmi, rozvoji logického mysleni, utvofeni vlastnich nazorii, osvojeni
pravidel spolecenského chovéani, zvladnuti interpersondlnich vztahti a ziskani

potfebnych dovednosti, navyka a védomosti. Socidlni uceni probihd celozivotné, po
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cely zivot ziskavame socialni zkuSenosti, které pak uplatiiujeme vV novych Zivotnich
situacich. (CAP, MARES, 2001).

Vyvoj jedince je do znacné miry ovliviiovan prostfedim. Prvni neformalni
socialni skupinou, které je jedinec Clenem, je rodina. Ta ptsobi na jedince hned od
narozeni. Rodina a spole¢nost miize vyznamné podpofit intelekt ditéte, ale také narusit.
Napftiklad stradani z nedostatku rodi¢ovské lasky dochdzi k zavaznym obtizim ve vyvoji
ditéte, Tento nepfiznivy vyvoj oznadujeme jako citova deprivace (NAKONECNY,
2009). Kraus (2008) uvadi, ze ma ¢lovek vrozené dispozice k navazovani socialnich
kontaktti, vztahti s jinymi lidmi, pfebirani raznych roli ¢i schopnost socialniho uceni.

Skolni tfida jako socialni skupina je po roding velice dilezitou soucasti
socialniho prostfedi ditéte, od ndstupu do Skoly v obdobi mladsiho Skolniho veéku az po
pubertu a adolescenci. Nékteré déti maji problém s adaptaci na podminky Skolniho
prostiedi a miize dojit az k selhani jeho Skolni socializaci. Coz obvykle ptfinési uzkostné
stavy, stres, zvySenou nejistotu a strach ditéte vici jeho okoli (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006). Pii nezvladnuti tohoto zaélenéni miize vzniknout tzv. $kolni
fobie, jakozto chorobného strachu ze Skoly Casto doprovazenym rannim zvracenim,
bolestmi hlavy, prijmy, teplotou, bolestmi bficha. AvSak tyto neurotické piiznaky se
o vikendech neprojevuji. V této obtizné situaci je duilezité podporovat jedince, dodavat
mu sebejistotu a ditvéru, spolupracovat se Skolou, nékdy mize pomoc zména Skolni
prostiedi, v nejkrajnéj$im piipadé mize pomoc psycholog ¢i psychiatr (KRAUS, 2008).

,,Clovék nema pevné vrozené zpusoby reagovani a chovani. Béhem Zivota se ugi
chovat tak, jak je to nezbytné k uspokojovani potieb. Zakladnim mechanismem
socializace je tedy uceni, zejména socialni uceni, které ma rtizné podoby. Pro jeho
pochopeni je rozhodujici kontext, ve kterém probiha (VYROST, SLAMENIK, 2008, s.
54).” ,,Cilem soucasné vychovy je nejen vybavovat déti prislusnymi kompetencemi, ale
také je ucit odolavat nastraham, které jim spole¢nost pfipravuje (PAVKOVA,
HOFBAUER, HAJEK, 2008, s. 192). Krej¢i (2011) uvadi zakladni $kolni kompetence
deti:

o Kompetence k uceni; opakovinim zlepsuje své znalosti

o  Kompetence komunikativni a obcanské, dochazi k formulovani vlastnich nazor,
myslenek, pfedstav a postojii k problémovym situacim. Komunikace vychézi ze
socialni zkuSenosti, napt. komunikace mezi détmi a dospélymi, komunikace ve

Skole nebo v rodiné.
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o Kompetence pracovni; prace sucebnimi materidly, rekapitulace znalosti
a dovednosti pii domacich ukolech, projektovych praci.

o Kompetence Kk reseni problémii;, ptedvidani problémovych situaci, feSeni
krizovych situaci, zplsob feseni, rozvoj kritického mysleni.

o Kompetence socialni a personalni; spoluprace ve skuping, utvareni pozitivni

atmosféry, umi poskytnout prvni pomoc.

Ttida, jako socialni skupina, vyznamné piisobi na socializacni vyvoj ditéte a dale
podporuje rozvoj specifickych sociadlnich kompetenci jako je komunikace, soupeteni
a spoluprace. Jde o socidlni zkusenost, kterou lze prozit jen ve skupiné¢ ekvivalentnich
osob. Ve tiidé se vytvareji kamaradské vztahy a postupné dochazi k hierarchickému
usporadani roli. Pro déti je velice dulezité ziskat dobré pozice a zalibeni u spoluzakd,
jelikoZ to pro né zvySuje zisk sebejistoty a sebeucty. V urcitych vyvojovych fazich,
dochazi k rozvoji nékterych kompetenci. Nejsnadnéjsi rozvoj je v senzitivnim obdobi,
vnémz je jedinec zvySen¢ vnimavy k podnétim, vyznamnym k rozvoji psychického
vyvoje. Nékteré sméry vyvojové psychologie pokladaly rané zkuSenosti ditéte za
determinujici pro pozd&jsi osobnostni vyvoj. Mezi takové hlavni pfedstavitele patfili E.
Erikson a S. Freud. AvSak sou€asné studie maji odmitavy nazor. Ukazuje se, Ze détské
empirie z raného détstvi jsou takovym zakladem psychického vyvoje, avSsak nemohou
vyvoj jednoznaéné piedurcit, protoze i pozd&jsi zkuSenost ma na clovéka vliv

(VAGNEROVA, 2006).

2.1.4 Socidlni a mravni determinanty déti mladSiho Skolniho véku

,VIiv kultury na formovani osobnosti individua je zprostfedkovdvan jeho socidlnimi
zkuSenostmi, které od svého raného détstvi ziskava ze socialnich interakci. PfedevSim
se tu uplatiyji vlivy rodinné vychovy, jak je empiricky doloZenou ¢etnymi vyzkumy.
To jiz bylo naznaceno vyrokem, Ze vliv kulturnich vzorcl na utvéieni psychiky ditéte
zprostiedkovava rodina, k niz pfislusi, a to zpisobem vychovy i jejim obsahem. Tato
rodinna vychova uvadi dité do prostiedi kultury, v niz vyrista (NAKONECNY, 2009,
s. 71).“ Prosttedi, ve kterém jedinec vyrlsta, ovlivituje vyvoj osobnosti jak pozitivné,
tak 1 negativné. U druhé moznosti, pokud rodinné prostfedi neni vyhovujici, napf.

alkoholik v rodiné, rozvod aj., dochazi k rozporu se spravnym rozvojem jedince. Kazdy
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jedinec se s prostiedim a podminkami vyrovnava individualné. Pfipadny neuspéch
vyrovnat se s danymi situacemi se oznacuje za maladaptaci (KRAUS, 2008).

Agresivni chovani déti je jednim z velmi zavaznych problémii soucasnosti.
Problematika pocitacovych her, zvySené sledovanosti videoporadii se sklony
k agresivité az po vysokou rozvodovost a kriminalitu déti a mladeze aj. mtizeme oznacit
za tzv. ,,socialni nemoci®, které ovliviji détsky vék. Agresivni chovani, sklony Kk nasili
se objevuji ve §kolach. Sikana je imyslné jednani, kdy jedinec ¢ skupina psychicky
nebo fyzicky omezuje a ublizuje dalSimu jedinci ¢i skuping, napf. nadavky, intriky,
pomluvy ve tiidé aj. Je dilezité vcas zpozorovat varovné piikazy, jako je zména
chovani, ztrata zajmi, vyhybani se spole¢nosti, hubnuti, stopy télesnych trestii. Kromé
nasili se objevuji 1 nevhodné zplisoby kompenzace stresu - koufeni, alkohol a drogy.
V Ceské Republice a fadé jinych zemi a kultur je alkohol neodmyslitelnou soudasti
tradic a oslav, neni tedy divu, Ze se snizuje vékova hranice s prvnimi zkusenostmi déti.
Cigareta predstavuje néco, jako umoznény vstup do zivota dospélych. Nejlepsi prevenci
je zéky informovat o vSech rizicich koufeni. Je dilezité ovliviiovat zajmy, motivy ¢i
postoje zakl, aby mohli zdravé prozit zivot. U prvnich kontaktli s témito latkami
dochazi k natlakim skupiny, kdy odmitnutim se stava dit¢ ,.zbab&lcem* (KREJCI,
2011).

Ri¢an (1995) uvadi, Ze nasili mezi détmi ve §kole ma mnoho piiéin, napf. jednou
Z pficin nasili mize byt pokles autorit ucitelt i jejich postaveni. Ucitel Casto nemiize
chranit slabsi déti pied agresory. Sikana, ktera je bohuZel zcela na dennim poiadku,
znamena pro celou tfidni skupinu vysméch demokracii, ke které¢ ma Skola vychovavat
(RICAN, 1995).

Poruchy rodinného Zivota ptedstavuji rizika pro Usp&Sny vyvoj ditéte. Je logické,
ze fungujici rodina jako nejlepsi socialni prostfedi, kde funguji vzajemné citové vazby,
uspokojuje zakladni psychické potteby ditéte. Nefunguje-li rodina tak jak ma, nejsou v
ni uspokojovany zakladni psychické potieby jednotlivych c¢lent, dochazi k rozpadu
rodiny ¢i K neuspokojivému souziti. Moznym riziky nefunk¢nosti rodiny mohou byt
psychické deprivace, frustrace, zanedbani péce u déti, rizné zdravotni problémy, snizeni
kvality Zivota aj. Jedna z hlavnich pfi¢in dysfunkci na strané rodi¢i ¢i jinych dospélych
¢lent rodiny mtize byt rozvod. Diky psychické deprivaci, je ohroZzena zakladni potieba
zivotni jistoty ditéte; mezi rodi¢i by nemél vzniknout nepratelsky vztah, spoleéné by
méli zajistit klidné prostfedi, tak aby nebyla naruSena ditéti zdrava identita. Né&které

matky se po rozvodu piilnou k ditéti, a tim mu zabranuji v rozvoji vlastni osobnosti.
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Dal§im problémem muze byt promitani nesplnénych idealt rodic¢t do jejich potomka,
vysledkem pak muize byt odmitavy postoj, unik do asocialnich skupin, pasivni odpor,
zjevna lhostejnost ditéte, unik do nemoci & fantazijniho svéta (PROVAZNIK,
KOMAREK, 2004).

Krej¢i (2011) uvadi, ze by si rodi¢e méli uvédomit zodpoveédnost za duchovni
vyvoj a péci ditéte, protoze materidlni zabezpeceni samo o sobé nestaci. V rodiné se
vyviji socidlni a moralni citéni Clovéka. Pokud bude dit¢ vystavovano traumatizujicim
zazitklim, tak to maze vést az k ,,subdeprivaci, tedy citovému stradani, napi. nezdjmem
a nedostatkem mateiské lasky, nékdy dokonce i1 ke zneuzivani. Tyto negativni jevy

ditéti usnadiuji vznik psychickych poruch.

2.2 Predpoklady k aktivnimu Zivotnimu stylu v méstském prostiedi

,»S méstem obvykle spojujeme rychlost, spéch, ptesny linearni ¢as méfeny hodinami,
racionalitu, ulice zaplnéné lidmi a dopravnimi prostiedky, velkou hustotou
obyvatelstva, kavarny, restaurace, kina, hypermarkety, obchodni centra, pramysl,
sluzby, to vie ma vliv na méstského ¢lovéka (KUBATOVA, 2010, 170-171).«

,»Zpusob vyuzivani volného casu je jednim z dileZitych ukazatelli Zivotniho
stylu. Zivotnim stylem rozumim soubor hodnot, postojil, temperamentovych vlastnosti,
nazoru a zajmu Cloveéka. Z hlediska volného ¢asu mizeme zivotni styl posuzovat podle
toho, jaky postoj k nému zaujimame. V literatufe je tento postoj k volnému casu
zahrnovan pojmem hodnotova orientace ¢lovéka. Zda je pro nas cennéjsi dokonale a
bezchybné plnit vSechny povinnosti bez ohledu na své vlastni pocity a touhy, které
timto nezdravé potlacujeme, nebo naopak pfiili§ upfednostiiovat zajmoveé Cinnosti na
ukor plnéni vlastnich povinnosti. Oboji svédéi o nezdravém Zzivotnim stylu
(PAVKOVA, HOFBAUER, HAJEK, 2002, s. 29).“

Zivotni styl definuje Machova a Kubatova (2009, s. 16) takto ,.Zivotni styl
zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené
na individudlnim vybéru zriznych moznosti. MiZeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni
styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybéru) a Zivotni situace
(moznosti).“ Dal3i odbornik charakterizuje odlisné ,,Zivotni styl kazdého jednotlivce je
zasazen do SirSiho spolecenského kontextu, ovliviiuje ho historicky vyvoj, tradice,

kulturni a ekonomické troven spolecnosti (KRAUS, 2008, s. 166-167).
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V dnesni dobé jsou stale lepsi a lepsi podminky ke kvalitnimu vykonavani
volnocasovych aktivit, které podporuji vSestranny rozvoj osobnosti, socidlniho
zaClenéni, utvareni dalSich predpokladii pro uplatnéni v dospélém veéku ¢i touhu v Zivoté
vyniknout. Mezi nejcastéjSim zdrojem piirozenych volnocasovych aktivit je pfiroda.
Lidé se navraceji do ptirody, aby nacerpali télesnou a dusevni energii a podpofili rozvoj
schopnosti a vykonnosti (PAVKOVA, HOFBAUER, HAJEK, 2008).

,»volny cCas je casti lidského Zivota mimo Cas pracovni (navstéva Skoly
a pracovni proces) a tzv. Cas vazany, ktery zahrnuje biofyziologické potieby ¢loveka
(spanek, jidlo, osobni hygienu), chod rodiny, provoz domécnosti, péci o déti, dojizdéni
za praci a dal$i nutné mimopracovni povinnosti. Volny ¢as je dobou, kterou ma po
splnéni téchto potieb a povinnosti Clov€k k dispozici pro cinnosti sebeurcujici
a sebevytvatejici:

e odpocinek a zabava,

e rozvoj zajmové sféry,

e zlepseni kvalifikace,

e Ulast na vefejném Zivotd (PAVKOVA, HOFBAUER, HAJEK, 2008, s. 10).”

Prosttedi pro traveni volného c¢asu vznikaji postupné s vyvojem mésta,
tak k velkému nartstu volnocasovych ¢innosti ve velkych méstech, ale i k ozivovani
jeho okrajovych &asti (PAVKOVA, HOFBAUER, HAJEK, 2008).

Rozhodnuti o zméné Zivotniho stylu je podminéno kulturni, ekonomickou situaci
a socialni pozici, ale i vSeobecnymi védomostmi a znalostmi 0 tom, co je pro zdravi
dobré a co ne. ,,Soucdsti vybaveni se stdvaji také inovovand nebo nova viceucelova
détska hiisté opatfena piskovisti, prolézackami, U-rampami, prostorami pro micové hry,
provazovou sténu, zeleni a nékdy i ptjéovnou sportovniho nafadi (PAVKOVA,

HOFBAUER, HAJEK, 2008, s. 22).

2.2.1 Charakteristika zivota v Plzni z hlediska Zivotniho stylu

Plzeti je &tvrtym nejvétsim méstem v Ceské republice. V zapadni &asti Cech zaujima
vyrazné dominantni postaveni jako silné priimyslové, obchodni, kulturni a spravni
centrum. Plzen byla zalozena v roce 1295 Ceskym kralem Vaclavem II. na soutoku Ctyt

iek: Uhlavy, Uslavy, Radbuzy a MZe. Plzeti ma bohaté kulturni tradice a pestry kulturni
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zivot. Kona se zde plno kulturnich akci a festivall mezinarodniho vyznamu (2015
PLZEN: Oficialni informaéni server mésta Plzn& [online]).

Plzen ziskala velice prestizni EU projekt ,,Evropské hlavni mésto kultury*.
Kazdoro¢né ziskaji dvé mésta dvou zemi EU pravé toto ocenéni. Rok 2015 patii Ceské
Republice a Belgii. Mottem plzeniského projektu je: ,,Pilsen, open up!*“ Pravé otevienost
novym mySlenkdm, inovaci a kreativit¢ smérem k vlastnim obcanliim i Evropé.
Obohacovani plzenské kultury bude probihat v sedmiletém obdobi pied rokem 2015,
ktery pak bude obrovskym vyvrcholenim celého snazeni. Tento projekt zlepsi kvalitu
zivota v Plzni, planuje se i vybudovani nového sportovné-kulturniho centra v aredlu
Struncovych sadii (2015, [online]).

Rekrea¢ni moznosti v Plzni jsou ptekvapivé bohaté, nebot’ mésto obklopuji
Cetné lesy s mnoha vodnimi plochami. Okoli mésta poskytuje rozmanité moznosti
vyletii. Prostor pro pfijemnou relaxaci umoziuji rekreacni oblasti, sadovy okruh centra
¢i méstské parky. Nejveétsim parkem v Plzni je Borsky park, patfi k nejoblibenéjSim
a nejnavstévovanéjSim. Je zde Siroky vyber sportovist a sportovnich aktivit. Neéktera
multifunkéni sportovni arealy v Plzni jsou volné piistupna vefejnosti. Nejznaméjsim
a 6 m Sirokou in-line drahou, ktera spliiuje podminky pro zdvodni okruhy. Nachazi se tu
1 nejveétsi skate park v Plzni, U rampa horolezecka sténa, lanova dréha, hiisté pro fotbal,
plaZzovy volejbal, basketbal i nohejbal, minigolf, stroje pro kondi¢ni trénink seniord i
prolézacky pro déti. Mezi dal§i multifunkéni sportovni arealy patii Skoda Sport Park,
SKP Rapid, sportovni arealy na Borech a na Slovanech, Struncovy sady, TJ Union, TJ
Slavoj a TJ Kogutka Plzeii (2015 PLZEN: Oficialni informac¢ni server mésta Plzng,
[online]).

Bylo zde otevieno nékolik nauénych stezek. Nejlepsi cyklostezky se vybudovaly
v okrese Plzen-jih. Je zde vybudovana rozsahla sit’ cyklostezek vedouci nejen po méste,
ale i v okoli pfiblizné vzdalenosti 50 km od mésta. Jako jediné mésto v CR nabizi
specidlni sluzbu cykloprohlidky s privodcem. Ziskate tak moznost na své ceste,
dozvédét se néco o zajimavych piirodnich mistech (2015 PLZEN: Oficialni informaéni

server mesta Plzn¢€ [online]).

Me¢ésto nabizi fadu jinych sportovist’:
e Stadion Sokol Plzen,
e Motocyklovy plochodrazni stadion,
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e Zimni stadion,

e Plavecké bazény,

e Tenisové dvorce,

e Cyklisticky velodrom,

e Stielecky stadion, aj. (2015 PLZEN: Oficialni informacni server mésta Plzné

[online]).

Od pocatku nového tisicileti dochazi k rychlému nartstu osobni automobilové
dopravy ve mésté a v jeho okoli, to ma zna¢né negativni dopady napf. v ekologii. Patrné
je znecisténi ovzdusi vyfukovymi plyny, ze spalovani pohonnych hmot nebo produkce
emisi z primyslovych podnikl, prasné aerosoly, aj. Hromadnad méstska doprava je
rychla, ekologicka a dostupna pro velky pocet cestujicich, to ma za nasledek snizenou
potfebu télesné aktivity. Plsobeni Skodlivin z ovzdu$i na zdravi ¢lovéka mlze mit
negativni nasledky, zvySuji totiz zatiZzeni organismu, které u nemocnych, starych nebo
déti mize vést k vaznym zdravotnim potizim - podrazdéni ocnich sliznic, poskozeni
hornich cest dychacich a rtizna alergicka onemocnéni (ENVIC, [online]).

V Plzni jsou Etyfi velkd ndkupni centra, kterd jsou rovnomérné rozmisténa po
celém mésté. Vsechny ¢tyfi nakupni centra poskytuji moznosti nakupi v desitkach
obchodi. Jak uvadi oficialni informacni server mésta Plzné, je to také velmi piijemné
prostiedi, jak stravit volny ¢as. Pro déti jsou zde zabavné centra, které jsou otevieny az
devaté hodiny vecerni. V nakupnich centrech jsou zajisténé obcerstveni formou ,,fast -
food“ KFC a Mc'Donald (2015 PLZEN: Oficialni informa¢ni server mésta Plzné
[online]). V téchto centrech se pouziva stale jasnéjsi svétlo vyzatujici modré vinové
délky zvysujici bdélost lidi. Je to zpisobeno tim, Zze modré svétlo utlumuje tvorbu
melatoninu ovliviiujici spanek. Dospéli s détmi pak stravi cely vecer v nakupnich
centrech, a ani si neuvédomi, ze uz je ¢as, kdy uz maji déti davno spat. Elektrické svétlo
je charakteristickym znakem moderniho Zivota. Lidé si vSak neuvédomuji, jak si miizou

diky osvétleni narusit cirkadianni rytmus (WEB OF SCIENCE, [online]).

2.2.2. Zivotni styl u déti mladsiho $kolniho véku ve mésté Plzni

,»Volnocasové aktivity détem, mladezi a dalSim z4jemctim nabizi tada subjekti.
Skolskymi zafizenimi pro zajmové vzdélavani jsou stfediska volného casu déti
a mladeze, kterd mohou nabidnout Sirokou Skalu zajmovych aktivit, jako domy déti

a mladeze nebo se zaméiuji pouze na jednu zajmovou oblast jako stanice zajmové
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¢innosti. Déale k nim fadime Skolni druziny a Skolni kluby pro zaky zakladnich Skol
(PAVKOVA, HOFBAUER, HAJEK, 2008, s. 152-153). Nabidky pro aktivni vyuziti
volného Casu déti a mladeze nabizi i celd fada nestatnich neziskovych organizaci, napf.
Skaut, Pionyr, Duha, Sokol. Tyto organizace zna¢nou mirou dopliiuji a obohacuji
vychovné-vzdélavaci c¢innost Skolskych zafizeni a rodin. Ptirozené rozviji détské
schopnosti, dovednosti a talent, pfipravuji je na prakticky zivot. (PAVKOVA,
HOFBAUER, HAJEK, 2008).

Utastniky volnogasovych aktivit miZzeme odlisit podle riznych aspekti: dle
pohlavi a vé€ku, socidlni pfislusnosti, zaméfeni z4jmu a jeho odborné¢ a vychovné
naroc¢nosti, zaméfeni na osobnostni rozvoj, atd. V poslednich letech klesa zajem
o Clenstvi v riznych spolcich, oproti tomu se zvySuje zijem o individudlni traveni
volného casu. Cilem vychovy ve volném case je naucit jedince hospodafit s ¢asem,
smysluplné travit volny cas, zorganizovat si vlastni rezim dne, vést ke zdravému
zivotnimu stylu & podporovat myslenku celoZivotniho vzdélavani (PAVKOVA,
HOFBAUER, HAJEK, 2008).

V Plzni funguji nadace a nadacni fondy tykajici se podpory déti a mladeze
v riznych vychovnych oblastech. Nadace sportujici mladeze podporuje rozvoj
sportovné talentované mladeze, ale i riizné sportovni aktivity v dané vékové kategorii.
Nadac¢ni fond podporuje vzdélavaci programy a mimosSkolni aktivity déti
a mladeze (2015 Plzen, [online]). Budou zde uvedeny nejvétsi organizace ovliviiyjici

volny €as déti a mladeZe ve mésté Plzen:

o Ceskd obec sokolska v Plzni

Toto &tvrté nejpocetnéjsi obéanské sdruzeni v Ceské republice &ita téméi
190 000 clent, ktefi se dobrovolné vénuji pohybovym aktivitdim a kulturni
¢innosti, predev§im ve folklornich a loutkarskych souborech. VSesokolské slety
Sifi program sport pro vSechny a propaguji zdravy zivotni styl pro vSechny
veékove kategorie. Oddily sokolské vSestrannosti sdruzuji pfednostné ¢leny, ktefti
nechtéji sportovat na vrcholové urovni. Zdravé uplatnéni v nich najdou i méné
nadani cvicenci véetné télesn¢ nebo dusevné handicapovanych. Cvicenci jsou
rozdéleni do oddili podle véku: nejmladsi déti s rodici, predSkolaci, mladsi
a star§i zactvo, dorost a dospélé Glenstvo (CESKA OBEC SOKOLSKA,

[online]).
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Jundk - svaz skautii a skautek CR

Junék je nejvétsi vychovnou organizaci pro déti a mladez nejen v Plzni,
ale i v Ceské republice. Plzeiisky Junik mé vice nez 1 300 ¢&lend, ktefi se
sdruzuji ve 48 détskych oddilech a Sesti klubech dospélych. Skauting nabizi
détem pestry vychovny program plny her, kde si osvojuji a procvicuji védomosti
a dovednosti, které uplatni pfedevSim v praktickém Zivoté. Dochazi tedy
k dobrému rozvoji osobnosti. Diky letnim taborim a celoroéni oddilové ¢innosti
skauti v Plzni napiiklad o Vanocich roznaseji Betlémské svétlo, organizuji
sbirky KAPKA nebo Postavme Skolu v Africe. Pravidelné se zucastiuji
mezinarodnich skautskych setkani. Stdvaji se tak dileZitou organizaci pro
smysluplné traveni volného ¢asu déti a mladeze v Plzni (SKAUTI A SKAUTKY
V PLZNI. [online]).

Stiredisko volného casu déti a mladeze

Jedna se o Skolské zafizeni pro zdjmové vzdélavani déti, mladeze
1 dospélych. Stredisko volného Casu déti a mladeze vytvari podminky pro aktivni
traveni volného Casu, a to ve Ctyfech plzeiiskych pracovistich, které jsou
rovnomeérné rozlozené po mésté. VSechny déti maji tudiz adekvatni podminky
pro navstévovani volnocasovych aktivit v ramci tohoto centra. Stfedisko nabizi
détem cinnost v pribéhu celého roku, sedm dni vtydnu v pravidelnych
aktivitach, jako jsou rizné krouzky, kluby a sportovni druzstva. Déle potada
riuzné kulturni a sportovni akce ¢i jednodenni, vikendové, z4jezdové programy,
ale 1 prazdninové tabory, rekreacni a odborné soustifedéni. Kazdy rok Stredisko
pofada 400 zajmovych aktivit, kterych se zucastni na vSech pracovistich celkem
4900 teastnikd (STREDISKO VOLNEHO CASU DET{ A MLADEZE PLZEN.

[online]).
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2.3 Rezim dne a cirkadianni rytmy u déti mladSiho Skolniho véku

,Zivotosprava souvisi s rezimem dne a je vyjadfena v kazdodenni pé¢i o uvolnéni,
pohyb, vyzivu v souvislosti s pracovnim zafazenim ¢lovéka ve spole¢nosti a praci
vV domécnosti. V dob¢ Skolni dochazky je plnéni Skolnich povinnosti vase pracovni
zafazeni a jisté mate svij podil 1 na praci doma. Cyklus dne a noci se projevuje
rytmickou stiidani, a tak i1 Clovék rytmicky stfida vrezimu dne cinnosti prace
a odpocinku (KREJCI, 2011). Zakladnim piedpokladem spravného denniho rezimu je
soustavnost a opakovatelnost ¢innosti, odpovidajici odpocinek a piesné dodrzeni jinych
aktivit, zafazenych do denniho rozvrhu. (HAVLINOVA a kol., 1998). Kuvalita
odpocinku je velice podstatna pii détské nepiimétené zatézi ve Skole. Je pro déti
namahavé a nesnadné cely den mrtvolné sedét Vv lavicich, proto si déti zarazuji do
vyucovani kratké pauzy jako pohyb v lavici ¢i po tfidé. Ucitel by mél zapojit
odpocinkové pauzy a relaxaéni cviky béhem vyuky (PROVAZNIK, KOMAREK,
2004).

2.3.1 Zakladni slozky denniho reZimu z hlediska podpory zdravi

Rezimem dne rozumime casové rozloZeni prace, odpocinku, pfijmu potravy, potieb
a dalSich opakujicich se ¢innosti béhem dne. ReZim dne musi uspokojovat pfirozené
potieby jednotlivcl ve vyvazeném poméru. Je tedy dilezitym nastrojem podpory zdravi
ve §kole (HAVLINOVA a kol., 1998). Optimalni rezim dne by mél byt sestaveny ze tii
¢asti. Jednu ¢ast dne vénujeme spanku a odpocinku, druhou ¢ast praci a posledni ¢ast
vénujeme volnému ¢asu (KREJCI, BAUMELTOVA, 1999). Havlinova (1998) uvadi
hlavni sloZky denniho rezimu:
e Ranni ritualy; vstavani, oblékani, ranni hygiena, snidan¢, cesta do Skoly.
e Price a odpocinek béhem vyucovani; zplsob traveni prestdvek ma vliv pro
obnoveni sil.
e Cas vymezeny na obéd; optimalné by mél byt obéd kazdy den ve stejnou hodinu
a minimaln¢ 60minut.
e Odpoledni vyucovani
e Domaci priprava na vyucovani; nezatazujeme po prichodu ze skoly, vymezeny

¢as by mél byt mezi tfeti az Sestou hodinou odpoledni
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e Mimotridni a mimoskolni cinnost; nepovinné predméty, vyuka vizich jazykt, hry
na hudebni nastroj aj., pocitime do pracovni doby; klademe diiraz na vice
aktivniho odpocinku a zajmovych Ccinnosti, které nemaji stejny charakter
podobny vyuce.

e Zdibava a cas ksebevzdéldavani; jedna z hlavnich slozek traveni aktivniho
odpocinku, nebezpeim je pasivni zplsob traveni volného cCasu, napf.
dlouhodobé¢ sezeni u televizoru, u pocitacovych her.

e Aktivni odpocinek, kompenzace pracovni zatéze a rozvijeni fyzické kondice
(t€lesna vychova ve Skole); u déti mame rizné formy traveni volného casu,
turistika, organizované télovychovné a sportovni ¢innosti, zdjmové cinnosti,
pohyb na cerstvém vzduchu spojeny S pohybovou c¢innosti (napf. prace na
zahrad€), spoleCenskd cinnost, zdbava, kompenzujici duSevni napéti
(HAVLINOVA a kol., 1998).

o Spdanek;, nedostatek spanku miize zpomalit vyvoj. ,,Spanek hraje v nasem Zzivoté
nezastupitelnou ulohu. Pro obnovu d¢innosti nervového systému a vSech
télesnych a psychickych funkci je spanek klicovy. Pisobi pfiznivé na cely
organismus a je jednou ze zdkladnich podminek udrzeni a obnoveni plné

vykonnosti (MERKUNOVA, OREL, 2008, s. 281-282)."

2.3.2 Cirkadianni typologie osobnosti a poruchy cirkadiannich rytmi

»~Mnoho ptdkd na zimu odlétd do teplych krajin. Medvédi a myvalové se ukladaji
K zimnimu spanku. Nékteré rostliny se béhem dne rozeviraji a na noc zaviraji — dokonce
I v piipadé, Ze jsou umistény v tmavé mistnosti. Lidé jakozto biologické organismy,
jsou rovnéz citlivi na zmény ro¢nich obdobi, osmadvacetidenni lunarni cyklus,
¢tyfiadvacetihodinovy den a devadesatiminutovy cyklus aktivity a odpocinku, ktery je
spojeny s kolisanim bdélosti a denniho snéni. Tato a dalsi pravidelnd kolisani patii mezi
biorytmy (KASIN, 2007, s. 131).*

Slovo biorytmy pochazi z feckého slova biorhythm, kdy bios znamena zivot
a rhythmos vyjadiuje pravidelny pohyb. Biorytmy oznacuji opakované d¢je
Vv pravidelnych intervalech. Jsou nedilnou soucasti kazdého zivého organismu.

Biologické rytmy jsou konkrétni a skute¢né jevy, které jsou vzdy zméfitelné, pric¢emz
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vysledek méfeni lze vyjadrfit ¢islem. Véda zabyvajici se periodickymi jevy v zivych
organismech z hlediska ¢asu je chronobiologie (KASSIN, 2007).

V pravidelném rytmu se stiida den a noc v zavislosti na rotaci Zemé kolem své
osy, stfidaji se ro¢ni obdobi, opakuji se cyklické jevy v lidském zivoté, poCinaje rytmem
dychani, tlukotem srdce nebo 28 dennim menstrua¢nim cyklem. Biologické rytmy
ovliviuji lidské byti po cely zivot. Biorytmy délime podle délky jejich periody, tedy
doby trvani jednoho cyklu.

o Ultradianni; tato perioda je krat$i nez 20 hodin.
o C(Cirkadianni; perioda trva od 20 az do 28 hodin.
o [Infradianni; perioda trva déle nez 28 hodin (BERGER, 1995).

Ultradianni rytmy maji nejkratsi periodu, napt. milisekundové periody nervoveé
¢innosti, sekundové periody mé srde¢ni puls, v minutach dychéni, v hodinach to miize
byt aktivita z1dz. (BERGER, 1995).

Cirkadianni rytmy pfedstavuji ¢innosti vykonavané ve stejnou denni dobu, jako
pfijem stravy, odpolinek, spanek, aj. Je to perioda, kterd podléha fyziologickym
funkcim. Vesmés spime v noci a bdime za dne, proto jsou lidé nejaktivnéjsi uprostred
dne, zatim co v noci se stavaji méné aktivnimi. Denni rytmus je patrny na kolisani
teploty tcla, tlaku krve, tepové frekvence, hladiny cukru v krvi, hladiny minerala,
sekrece hormoni, ristu bunck, aj. Nepfiznivé zisahy do denniho rytmu mohou
negativné ovlivnit celkovy stav ¢lovéka, naptf. no¢ni zaméstnani, cesta letadlem pfi letu
pres vice ¢asovych pasem. Pii zméné Casu télo ztraci rovnovahu, lidé se citi unaveni,
ospali, zpomaleni a podrazdéni. Kazdy znds je ovlivilovan dennimi rytmy, avSak
odlisné. Nékdo je Cilejsi po ranu, tzv. skiivan nebo je aktivngjsi vecer, tzv. sova, avSak
vétsina populace nema presné vymezeni Cilosti (KASSIN, 2007).

Mezi nejdilezitéjsi infradianni biorytmy patfi lunarni, které trvaji 4 tydny,
a cirkanudlni biorytmy s periodou od 10 az do 14 mésicti. Pro cirkanudlni rytmy tedy
mlZe pouZzit pojem rocni rytmy nebo sezénni rytmy. Lundrni biorytmus souvisi
S hormondlni C¢innosti 714z, napf. menstruacni cyklus. Jsou na nich zaloZeny tzv.
biologické hodiny. Ro¢ni biorytmus ¢i sezénni souvisi spise s obdobim rozmnoZzovani,
hnizdéni a tahi ptakia (HARTL, HARTLOVA, 2010).

Neurotransmitery jsou medidtory, nervovi prenaSeci, chemické latky
V nervovém systému, které prenaseji informace tak, ze piekonaji synaptickou Stérbinu
a dostanou se tak z jednoho neuronu na jiny, na sval nebo Zlazu. Vzajemné pusobeni
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mezi neurotransmitery a neuroreceptory vyvolava psychické zmény, napt. zmény nalad,
aktivity, agresivity, Uzkosti, aj. Dnes je znadmo kolem 50 neurotransmiterti. Jsou to
pomérn¢ jednoduché latky, které se syntetizuji a odbouravaji prostfednictvim
jednoduchych enzymatickych pochodii. Dochazi ke komunikaci pomoci procesu, kdy
molekula neurotransmiteru zapadne do vazebniho mista receptoru a tim aktivuje
postsynaptické nervové vldkno a postsynaptickou nervovou buiku (HARTL,
HARTLOVA, 2010).

e Acetylcholin; klicovou roli hraje pii vytvareni pamétovych stop.

e Melatonin; hormon, usnadnuje spanek; jakmile zaéne svitat, produkce tohoto
hormonu se tlumi (KASSIN, 2007); nepochybné je vyznamnou soucasti dennich
rytmu jako jeden ze zakladnich ¢initelt, ktery nam #idi spanek; pokud v détstvi
chybi, utlumuje vyvoj sexualniho zrani; je to neurotransmiter, jehoz zdrojem je
$isinka; tvorbu melatoninu potlacuje svétlo (HARTL, HARTLOVA, 2010).

e Serotonin; reguluje nalady a spanek.

e Endorfiny; tlumi bolest, avS§ak pii¢ina uvoliiovani endorfinu neni zcela znama.

e Dopamin; podili se na regulaci pohybu (MERKUNOVA, OREL, 2008).

Bdénim se nd§ organismus stava slabSim. Biorytmy nelze oklamat, tudiz
neexistuje moznost jak zistat na zivu. Jedno ¢eské prislovi fika: ,,Jest¢ neni vS§em dniim
konec.*“ Podvolime se pfirod€¢ a v ni biorytmim, Zivot si miZeme prodlouZit i bez Isti
(BERGER, 1995).

,»Na$ zivot a zivot vSech organismi obsahuje Cetné biorytmy. Nejsou to vSak
kruhy zivota, kdy zacatek se vzdy rovna konci. V kratkém case u biorytma s kratkou
periodou se ndm to tak sice mize zdat. Ve skutecnosti vSak zacatek nové periody byva
o kousek posunut oproti zac¢atku periody minulé. Nékdy je ten posun mensi, jindy vétsi.
Tim biorytmy nevytvareji stale se opakujici kruznice, ale spirdly. Spiraly, jejichz zavity
si byvaji téméf navlas podobné. Témét. Spirdly Zivota, jejichz zafatek byva cCasto
I koncem byti (BERGER, 1995, s. 124).

Zdravotni poruchy spanku mohou byt projevem nebo komplikaci mnoha chorob.
Sonka (1997, s. 67) definuje insomnii jako ,,stav, kdy je spanek vniman nemocnym jako
obtizn¢ dosazitelny, pteruSovany, kratky, nedostatecny a neosvézujici.“ Poruchy spanku
muzeme rozdélit na zaklad¢ vnitinich a vné&jSich pficin. Pro nas jsou podstatnéjsi vnéjsi

poruchy:
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e Neprimérena spdankovd hygiena - Kvalita spanku je ovliviiovana kazdodenni
¢innosti. Jsou to latky, které vedou ke zvySeni stavu bdélosti, napt. kofein,
nikotin, zvySeny stres a podrazdénost pred usnutim nebo intenzivni fyzicka zatéz
pfed usnutim. Dale to muZze byt naruSeni doby spanku, velké zmény v dobé
usinani a vstavani (pfedevsim prodlouzeny spanek o vikendu) ¢i spani pies den.
Nadmérna spavost mize ¢lovéku spise uskodit.

e Porucha zpiisobena prostiedim,

e Porucha spanku z maladaptace,

e Syndrom nedostatku spanku,

e Porucha spanku z nedostatku rezZimu (Casta u déti),

e Porucha spanku z naucenych asociaci pri usinani,

e Syndrom z nocniho prejidani (SONKA, 1997).

»<Kromé¢ velice neptijemnych pocitii prozivanych béhem noc¢niho bdéni, trpi lidé
s insomnii 1 fadou dennich obtizi; mezi nejCastcjsi patii inava, potize se soustiedénim,
potize s paméti, podrazdénost a mensi vykonnost. Bez pfiméfené¢ho spanku se vétSinou
citime i fungujeme hife, Gasto i b&Zné Zivotni situace zvladame obtizngji (PRASKO

A KOL, 2004, s. 7).

2.3.3 Spanek, délka a kvalita spanku, spankové faze

»Stiidani obdobi klidu a aktivity je jednou ze zakladnich vlastnosti v8eho Zivého na
Zemi. Dokonce 1 rostliny a prvoci maji své denni cykly aktivity a odpocinku a obecné
plati, ze ¢im je Zivocich vyvinutéjsi, tim ,,slozit&ji spi®. Spanek lze charakterizovat jako
stav sniZzené mentalni 1 pohybové aktivity, ktery slouzi k obnové psychickych i
fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé reaguje na fyziologické i patologické zmény
organismu (PRASKO, 2004, s. 15).

Spanek, jako zékladni biologickou potiebu, miizeme definovat na nékolika
urovnich. Pokud bychom chtéli definovat spanek podle behavioralniho hlediska, tak
muzeme spanek oznacit jako stav klidu s minimalni pohybovou aktivitou v typické
horizontalni poloze, kdy omezené vnimame vnéjsi prostiedi, a nase mozkova ¢innost se
lisi od bdélého stavu ptichazejicitho v zdvislosti na cirkadiannim rytmu. Spanek je
aktivni d¢j, béhem kterého dochazi k obnoveé dusSevnich a somatickych funkci, zvysSuje

imunitu, regeneruje CNS aj. DostateCny a kvalitni spanek je zakladem dobrého

31



a pevného zdravi. Kdybychom provedli zdznam spankové aktivity pofizeny béhem noci,
dokézali bychom oznacit jednotlivd stddia spanku. Neurofyzicky bychom popsali
jednotlivé pochody bdélosti, spanku a dalsi fyziologické vztahy (NEVSIMALOVA;
SONKA, 1997).

Kassin (2007) uvadi, ze jsou cirkadianni rytmy fizeny z hypotalamu, lezici nad
zrakovymi nervy, dvéma hrozny neuroni - suprachiasmaticka jadra o velikosti
Spendlikové hlavicky. Svétlo prochéazejici okem se méni na neurdlni signaly, které jsou
posilany zrakovym nervem do zrakové oblasti mozkové kury. Vypada to, ze nékteré
axony zrakovych nervu piinasi informace ohledné svétla do suprachiasmatického jadra.
Jakmile se za¢ne stmivat, do ,,hry* vstupuje epifyza vylucujici melatonin.

Krejéi (2011) uvadi, ze spanek je vyznamny pro kvalitu duSevni pohody.
Clovek, by mél chodit brzo spat, aby mohl brzo vstat. Optimalni doba ulehnuti je kolem
22.00 hodiny. Lidé trpici nedostatkem spanku zruznych divodu, napf. nocnim
zameéstnanim, zdbavou, starostmi, trpi unavou a jsou nachylné€jsi k nemocem. Pti spanku
dochazi k dilezité regeneraci organismu. Produkuji se hormony melatonin a serotonin
v zavislosti na dennim svétle. Melatonin je jeden z nejucinnéjSich antioxidantd,
podporuje imunitni systém. Aby se produkovalo dostatecné mnozstvi melatoninu, je
tteba zachovat vhodné podminky pro jeho tvorbu, napf. spime v naprosté tmé,
nepozivame pied spanim alkohol, kofein a tabdk, protoze tyto latky snizuji jeho hladinu
aj. Optimalni doba pro vstavani je zhruba v pul sedmé. Havlinova (1998) uvadi, ze doba
spanku je individualni. Dité ve v€ku 6-7 let potifebuje 11-12 hodin denné. Dité ve véku
8-10 let ma spat kolem 11 hodin a dité ve véku 10-12 okolo 10 hodin denn¢. Kvalitu
spanku lze ur€it dle pociti po probuzeni. Pokud bude dité¢ po probuzeni v dobré naladé

bez pocitl ospalosti, je to znamka dlouhého a kvalitniho spanku.

Spankové faze podle PraSka (2004):
e 1. Faze; dochazi k postupnému psychickému uvolnéni, zpomaluje se srde¢ni tep

a dech; zacina se jedinec propadat do spanku.
e 2. Féze; druhd faze se poji s nehlubokym spankem; mtze dojit k probuzeni a to

malymi podnéty, jako je lehky dotek ¢&i n&jaky zvuk zvenci; jak spanek

pokracuje, stava se hlubSim.
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e 3. a 4. faze (delta pomalovinny spanek); jedna se o nejhlubsi spanek, ve kterém
je organismus upln¢ uvolnén, dech a tep srdce je zpomalen, klesa krevni tlak
1 télesna teplota. Spici nereaguje na bézné zevni podnéty, které by ho
Vv ptedchozich stadiich dokazaly snadno probudit. Kvalita a mnozstvi 3. a 4. faze

maji rozhodujici vliv na to, jak se po ranu citime odpocati a Cili.

,,NON-REM*
Stadium 0 — Bdélost.

Stadium 1 — Velmi lehky spanek, pfechod mezi bd¢losti a spankem. Ospalost.

Stadium 2 — Stfedné hluboky spanek, pokryva asi polovinu noci u dospé&lych.

Slouzi jako ptechodné stadium mezi REM a delta spankem.

Delta — Pomalovinny spanek, slozeny ze stadii 3a 4.

Stadium 3 — Sestava ze stiedniho mnozstvi delta- vinné aktivity, hlubsi spanek

nez stadium 2.

Stadium 4 — Zvyseni delta-vinné aktivity oproti stadiu 3. Velmi hluboké stadium
spanku ( PRASKO, 2004, s. 15).

»REM*
Spanek se sny. EEG je aktivni, blizici se bd€losti. Hloubka spanku je vyssi nez ve stadiu

2, ale pravdépodobné mensi nez delta.

»dpankovymi stadii 1-4 prochdzime postupné v tomto potadi a, jak jiz bylo
uvedeno, aktivita mozku se béhem nich stale vice zpomaluje. Zhruba po 1-2 hodinach
vsak dochazi kvelmi vyznamné zméné v mozkové aktivite. V EEG zaznamu se
najednou objevi rychld elektricka aktivita, kterd je velmi podobna zdznamu b&hem
bdélého stavu. Dochazi také k fyziologickému rozbouteni celého organismu. Srdecni
tep 1 krevni tlak se stdvaji nepravidelnymi, roste spotieba kysliku, zrychluje se dech.
Presto stale tvrd¢ spime, dokonce jsme upln€ uvolnéni (zejména svaly hlavy a krku jsou
velmi ochablé a neudrzi bradu ani hlavu) ... O¢i se za zavienymi vicky rychle a
nepravidelné pohybuji (tzv. rychlé o¢ni pohyby — angl. rapid eye movements) a pravé
podle toho jevu se stddium nazyva REM stadium spanku. Pokud je spici v tomto stadiu
probuzen, v 80% miva zivy sen. Prvni stadium REM spanku trva asi 10-15 minut, poté

spanek pokracuje opét jako béhem usinani — stadii 2 a 3 do stadia 4 (tzv. non-REM

33



spanek), pak nasleduje dal§i REM stadium. Obdobi spanku zahrnujici stadia 1-4 a jednu
periodu spanku REM nazyvadme spankovy cyklus. Spankovy cyklus obvykle trva 90-
120 minut, béhem jedné noci Ize tedy vétSinou napocitat 4- 5 uplnych spankovych
cykli. Je dulezité si uvédomit, ze pfechody mezi spankovymi cykly, zejména prechody
mezi spankovymi stadii non-REM a REM spanku, jsou Casto provazeny periodami
kratkych probuzeni. Takovato probouzeni vétSina z nds viibec nepostfehne a zapomina

je okamzité poté, co znovu upadne do spanku (PRASKO, DOBRY, 2004, s. 15-16).“

2.4 Pohybovy rezim a podpora zdravi

Pohybovy rezim mizeme charakterizovat jako urcity souhrn v§ech motorickych aktivit,
které maji ve spole¢ném znaku cyklickou pravidelnost - denni, tydenni, celoro¢ni.
Rodina zde hraje vyznamnou roli ve formovani zdkladniho pohybového rezimu.
Vétsinou se jedna o spontanni pohyby, které obvykle nestaci k udrzeni fyzické kondice.
Motivace a cilevédomost v utvafeni pohybového rezimu déti je snahou ke zlepSeni
kondice, zbaveni bolesti, ale ptredevSim uspokojeni ve sféfe psychické a socialni.
Pohybova c¢innost postupem ¢Casu mizi znaSeho Zivota. VéEtSina populace byla
,zasazena“ nedostate¢nou pohybovou aktivnosti. Casto je spojovana s prejidanim. Dnes
se jiZ stala typickym rysem soucasného Zivotniho stylu, ktery ma neptiznivé G€inky na
zdravi a je jednou zhlavnich picin civilizaénich onemocnéni (MACHOVA,
KUBATOVA, 2009).

Nedostatek casu a zrychleny zplsob Zivota vedou ke stresovym situacim,
nedostatku odpocinku a omezeni aktivniho traveni volného ¢asu. V poslednich dvou
stoletich doslo diky technickému pokroku k vyraznym zménam, které usnadnuji zivot
lidi. T obycejné chiize do schodl je nahrazena jizdou vytahy ¢i eskalatory. Soucasny
Elovék zadal vést prevazné sedavy zpisob zivota (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

V soucasné dob¢ klesa podil pohybovych aktivit v dennim rezimu déti a zvySuje
se pocet déti stélesnym oslabenim, vad pohybového aparatu a civilizacnich
onemocnéni. Nejvétsim problémem v dnesni détské populaci je nefyziologické drzeni
t&la (STRNAD a kol. IN MUZIK, SUSS, 2009). Nedostate¢ny spontanni télesny pohyb
a jednostranné zaté¢ze miliZzou za nepiiznivy tclesny stav déti. Kompenzacéni
a preventivni pohybové aktivity v ramci obsahu povinné télesné vychovy jsou

nedostadujici (MUZIK, SUSS, 2009).
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Vyznam pohybu pro zachovani a upevnéni zdravi:
e zvysuje télesnou kondici
¢ snizuje hladinu cholesterolu
e prispiva k psychické pohod¢ a odolnosti proti stresu
e napomaha k lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku
e pomaha proti bolestem v zadech
e zpevilyje kosti, tim zmensuje riziko zlomenin
e je prevenci civiliza¢nich chorob

e zlep3uje prokrveni kiize a tim i fyzicky vzhled (KUKACKA, 2010)

»Na pohyb tedy nelze pohlizet pouze jako na prostfedek ovlivitujici fyzické
zdravi a kondici, ale je tfeba si uvédomit také jeho dal$i hodnoty. Kromé ucinkl
socializacnich a komunikacnich jsou to uc¢inky psychoregeneracni, psychoregulacni
a psychorelaxacéni, které ptiznivé ptisobi na duSevni stav jedince, nebot’ jsou prevenci
stresu, negativnich emoci a dal$ich nezadoucich jevu. Cilené provadény aktivni pohyb
by se proto mél stat nezbytnou soucasti zivotniho stylu dnesniho ¢loveka, jeho denniho

rezimu (MACHOVA, KUBATOVA, 2009, s. 58).“

2.4.1 Adekvatni pohybové aktivity u déti mladsiho Skolniho véku

Vybér pohybové aktivity v tomto véku by mél odpovidat adekvétnosti sportu pro
jednotlivce, nikoliv vhodny jednotlivec pro pohybovou aktivitu. Je zde dilezita role
vychovatele, aby odpovédné dohlizel na zajmy svych déti (KUCERA; KOLAR;
DYLEVSKY a kol, 2011).

»Adekvatni znamena odpovidajici. Odpovidajici veéku, naSim schopnostem,
potiebam atd. Zakladem je prozitek pohody, radosti, ddle pak hravost a tvofivost.
Pohybovat se a pfitom si hrat a tvofit mizeme bud’ sami, nebo s nékym dalSim. Je
vhodné je zakomponovat do pohybového rezimu (KREJCI IN HENDL, DOBRY, 2011,
S. 194).“ Mezi zakladni znaky adekvatniho pohybového rezimu jednoznacné patii
spontannost, kdy dité ma radost z pohybu, pfipadné¢ muze zazivat ,,flow* efekt, coz
znamena byt pohybem doslova unesen, pohlcen. Spontannost pohybu je pfedpokladem

pro pohybové uvolnéni a pocit svobody a naplnéni — saturace. DalSimi znaky
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adekvatniho pohybového rezimu jsou: opakovatelnost, nastavitelnost, dostupnost a
bezpeénost (KREJCI IN HENDL, DOBRY, 2011). ,Na zikladé adekvatniho
pohybového rezimu, 1ze nejlépe vyuzivat a zdokonalovat vrozené pohybové schopnosti.
Vse, ¢emu se v prubéhu pohybového uceni ¢lovek uci, by mélo byt snadno vyuzitelné
v kazdodennim zivoté adekvatné k potifebam a moznostem daného jedince, napf. naucit
se plavat, dobfe jezdit na kole, zbavovat se napéti (relaxovat), vnimat radost pfi
pohybové aktivité. Je dobrym vysledkem, pokud v adekvatnim pohybovém rezimu
daného clovéka prevladaji nebo jsou alespon zastoupeny adekvatni pohybové aktivity,
které lze provozovat v ptirodé. Adekvatni pohybova aktivita spojena s pobytem na
Cerstvém vzduchu ma nezastupitelny, velmi ozdravny ucéinek v roviné somatické,
dusevni i duchovni (KREJCI IN HENDL, DOBRY, 2011, s. 195).

Idedlni zatéz je rovhoméernd v okamziku, kdy je tvotfena jak z dynamické, tak i
ze statické télesné zatéze. Mezi vhodné pohybové aktivity patii plavani, kde dochézi
k vhodnému posileni celého organismu, piedev§im svalstva. Ma ptimy vliv na spravné
drzeni téla, respirani a kardiovaskularni systém ditéte. Do adekvétniho pohybového
rezZimu je mozno zaradit turistiku. Neni zde dulezitd maximalni vzdélenost, ale
atraktivita prostfedi a rizné zmény pohybovych vzorch. Je duilezité dité stimulovat
k vhodnym pohybovym aktivitam. Nevhodnost vybéru pohybové aktivity ¢i nadmérna
stimulace jedné casti t€la mlZe vzniknout t€Zkd patologie. Pii zjiSténi jakékoliv
odchylky dochazi k zakazu sportu ¢i télesné vychovy ve $kole. Nasledné si dité
nahrazuje zakézanou aktivitu jinde a jinym ne zcela vhodnym zptisobem (KUCERA,

KOLAR, DYLEVSKY a kol, 2011).

2.4.2 Pohybova aktivnost

Jednim ze zédkladnich témat vychovy ke zdravi je pohybova aktivnost a jeji zdravotni
vyhody. Vzdyt' je vSeobecné znamo, Ze je sport zdravi prospéSny. Pokud se zamétime
na odbornou terminologii, tak mizeme pohybovou aktivitu definovat jako druh télesné
aktivity, pohybové aktivity, cviCeni, t€lesny pohyb, télesnd aktivita, télesné cviceni,
sport, sportovani, fyzicka aktivita, télesny pohyb, pohyb. Piesna formulace obvykle
schazi (HYGIENA, [online]). Pohybova aktivnost je ptrekladana v anglickém jazyce
podle Hendla a Dobryho (2011) nékolika vyrazy, jako je: physical activity, total
physical activity, accumulated physical activity, total amount of physical activity,

physical activity pattern. Stejni autofi, definuji pohybovou aktivnost, jako
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,hakumulovany souhrn bazalnich, zdravi podporujicich, sportovnich a jinych
pohybovych aktivit v ur€ité¢ ¢asové jednotce (doba pobytu ve Skole, doba mimo Skolu,
v rodiné, den, mésic, hodina, $kolni pfestavka apod.), vykonanych v jednom intervalu
nebo nashroméazdénych v nékolika odd€lenych intervalech. Pohybova aktivnost je
komplexni zalezitosti (HENDL, DOBRY, 2011, s. 17).“ Pohybova aktivnost zahrnuje
mnoho riznych druhti pohybovych ¢innosti, napt. chizi, hrani sportovnich her s détmi,
hrabani listi na zahrad¢, ale také obvyklé organizované cviceni jako je napf. aerobik.
Pohybova aktivnost ovliviiuje lidské sebevédomi Ci presvédceni, ze cvicenim néco
ziskame ¢i radosti z Usili né¢eho dosdhnout. Pravidelnost, objem a intenzita pohybové
jedince v kazdém véku. V souvislosti s pohybovou aktivnosti existuje pohybova
nedostatecnost (physical inactivity), kdy se chovani jedince projevuje nizkou mirou
dennich pohybovych aktivit a nedostatkem uspofadanych pohybovych aktivit
s pfevladanim sedavého zptisobu Zivota (HENDL, DOBRY, 2011).

Pohybova nedostatecnost ¢i pohybova neaktivita, je definovana jako velmi nizka
ucast pohybovych aktivit bézného Zivota jedince s absenci pohybovych aktivit
dovednostniho charakteru. Miniméalni objem pohybovych aktivit neodpovida

doporugenim od 1ékaitt (MUZIK, SUSS, 2009).

2.4.3 Vliv pohybového rezimu na zdravi ditéte mladSiho Skolniho véku

Machovéa a Kubatova (2009) uvadi, Ze navyky chovani v oblasti zdravi a prevence je
nutné vytvaret jiz od raného détstvi a to nejlépe pfimou zkusenosti v roding, kterd ma
spravné osvojené zdravé chovani. Pohybovy rezim déti by nemél zahrnovat jen dvé az
tii hodiny tydné té€lesné vychovy ve $kole. Sezeni v lavicich je pro détsky organismus
nadmérnou zatézi, které mize mit negativni disledky. Je podstatné kompenzovat dlouhé
sezeni vhodnym cvicenim:

e zabranit vzniku svalové dysbalance

e rozvijet pohybové dovednosti a smyslové vnimani s pomoci psychomotorickych

her
e propojit pohybové €innosti s latkou vyucovacich predméti
e bchem vyucovani zafadit jednoduché protahovaci a relaxaéni cviky

e aktivni odpocinek 74kl o prestavkach
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Krej¢i a Baumeltova (1999) uvadi, ze je dulezité zabezpecit zakovi 2,5-3 hodiny
pohybové aktivity denné. Pohybovy rezim je nutnost a stdva se vyznamnou prevenci
pied vznikem patologickych procesti. NejvétSim rizikem je zakaz télesného cviCeni, je
totiz dokazano, ze neexistuje choroba, kde by se vyskytl absolutni zdkaz pohybovych
aktivit. Uvedené minimum télesného cviceni odpovida 14-16 hodin tydné, kam lze
zafadit hodiny télesné vychovy, pohybové aktivity pfed vyucCovanim, v prabchu
prestavek, télovychovné chvilky pii vyucovacich hodin, pohybové aktivity v druzinach
¢i zajmove pohybové Cinnosti zfizované Skolou, jako krouzky, vylety, aj. Na rozdil
Narodni Asociace pro Sport a T€lesnou vychovu v USA udava, ze by déti mély mit
alespoit 60 minut pohybové aktivity denné¢ nebo ve vétSin€ dni v tydnu (Néarodni
Asociace pro sport a télesnou vychovu, [online]).”

»Sport obecné vede k vyssi antistresové odolnosti. Odolnost je jednak soucasti
sportovni talentovanosti a jednak je sportovni pfipravu mozno chépat jako zvySovani
odolnosti ke specifickym zatézim, v¢etné frustra¢ni tolerance (SLEPICKA a kol., 2006,
s. 219)." Sport ovliviuje aktivni zdravi, vykonnost, ale i proces rastu a vyvoje kazdého
jedince. U déti mladSiho Skolniho véku dochézi ke zménam kvality a kvantity pohybu.
Pii nastupu ditéte do Skoly se vyrazn€ méni denni a pohybovy rezim. Vrténi ve Skolnich
lavicich jsou znamky potfeby vyrovnani jednostrannych zatézi, ne zlobeni jak si ucitelé
mohou myslet (KUCERA; KOLAR; DYLEVSKY a kol, 2011).

,Dité¢ potfebuje nejen fizeny, ale hlavn€ volny pohyb, ktery vychdzi jiz
v mlad$im $kolnim veéku zreflexni potieby kompenzace hypomobility. Ve vztahu
specializovaného tréninku a vSeobecné rozvijicich aktivit v tomto obdobi je tfeba
vyrazné preferovat to druhé. Sportovni pfiprava je jiz pravidelnou a dokonce 1 vhodnou
doplilyjici aktivitou pii zajiStovani optimdlniho rezimu Skolniho ditéte. Pohybové
potfeby jsou opét charakterizovany velkou pestrosti a potfebou rychlého stiidani.
Ptevazuji rychlostni, obratnosti pohybové vazby a jiz je uritym zplisobem mozno
vyvolavat i vytrvalostni aktivity. Ale stale plati princip motivace a kombinace
pohybovych forem. Dostavame se tedy opét k vytrvalosti rychlostni, obratnosti 1 silové.
Ze sportl jiz je mozno zacinat prakticky se vSemi typy aktivit ve formé& sportovni
pfipravy. Dominuje tu velky motivacni efekt soutézeni. Mi¢ je hlavnim stimuldtorem
aktivit. Mi¢ové hry jsou atraktivni, pouze je tfeba s uritym omezenim pocitat tam, kde
dominuje skok a nekoordinovany doskok. Je to zejména kosikové a ¢aste¢né i odbijena

(KUCERA, KOLAR, DYLEVSKY akol, 2011, s. 17).
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2.4.4. Hypokinéza ve vztahu k mladSimu $kolnimu véku

,,Clovék je morfologicky i funkéné adaptovan na zptisob Zivota, ktery vedl po tisice let
a ve kterém schopnost vyrovnat se s narocnou té¢lesnou Cinnosti patiila k zakladnim
atributim ziti a preziti. V souCasné dobé vSak zije v podminkach ptetechnizované
spole&nosti, ktera potiebu pohybu omezuje na minimum (PROVAZNIK, KOMAREK,
2004, s. 456-457).

,Pohybova nedostate¢nost (hypokinéza) se v soucasné dob¢ vyskytuje jak u déti
tak u dospélych. Jejimi psychickymi projevy (shrnutymi v pojmu ,hypokineticky
syndrom®) jsou impulzivnost, podrazdénost, snizend schopnost koncentrace
a sebekontroly, dale zvySeny psychosomaticky neklid, az projevy agresivity. U déti je
pohybova nedostatecnost jevem nefyziologickym, je uméle navozovana spotiebovanym
Casem u pocitate a televize, videoprogramii a mobilnich telefond. Prozitek
z dobrodruzstvi, dfive realizovany v rozmanitych détskych pohybovych hrach
a cCinnostech, je vdneSni dobé nahrazen prozitkem virtudlnim se soucasnou
minimalizaci pohybové aktivnosti. Pohybova nedostate¢nost je pfi¢inou snizené
disponibility k pohybovym aktivitim obecné&, nebot’ pohybové uéeni je tlumeno jiz od
détstvi (KREJCI IN HENDL, DOBRY, 2011, s. 193).«

»Nechut k pohybovym aktivitim je pozorovana jiz u zakd zékladnich a
sttednich Skol a fada studii v poslednich desetiletich upozoriiuje na zhorSujici se
fyzickou kondici mladeze. Na vin¢ je nejen povinna Skolni dochdzka, ktera ,,stlacuje®
dit€ do Skolnich lavic a vyrazné ho omezuje v pohybu zejména v prvni poloving dne, ale
pohybu ubyva i kvuli dopravnim prostfedkiim, vytahtim, pohyblivym schodistim,
rozvoji sluzeb a modernizaci domacnosti. K vyraznému poklesu pohybové aktivity
nedochdzi pouze k disledku odstranéni fyzicky namdahavé prace. Rozvoj médii,
mnohahodinové vysedavani u televizorti a pocitacii, dalkové ovladace a dalsi technické
vymozenosti zpusobuji, Ze i ve volném case prevazuji aktivity konzumentského typu
spjaté s fyzickou ne¢innosti (MACHOVA, KUBATOVA, 2009, s. 55).

Machova a Kubatova (2009) spojuji hypokinezi s kardiovaskularnimi, travicimi,
kosterné-svalovymi chorobami nebo psychickymi poruchami, jako deprese, poruchy
spanku ¢&i nervové zhrouceni. ,,Zivotni styl vétsiny lidi je poznamenan pohybovou
nedostatecnosti na stran€ jedné hlukem, chvatem, neklidem a zat&zi z pfemiry podnétii a
informaci na strané druhé. Timto stylem Zzivota si ¢lovék miize pfivodit predcasné

zdravotni problémy, nemoc, ¢i dokonce ptedcasné umrti. Kazdd zména v socialnim
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prostiedi ma totiz svoji psychosomatickou odezvu v organismu s uréitym zdravotnim
dopadem. Zmeéna situace je nejprve vyhodnocena pres ,,psychicky filtr* s naslednym
efektem v dané oblasti zdravi (napf. negativni dopad na télesnou oblast) nebo i
Vv priniku oblasti (napf. dusevné-socialni zména) apod., a to podle toho, zda je situace
vniména jako ohrozujicim, zatézova (vyvolavajici nejistotu, naruseni psychosomatické
integrity, pfili§ mnoho podnéti najednou apod.), nebo zda je kognitivné vyhodnocena
piiznivé, vyfeSena racionalné & zvladnuta volnim usilim (KREJCI IN HENDL,
DOBRY, 2011, s. 186-187).“

Hypokinezi mazeme charakterizovat jako nedostatek pohybové aktivity nebo
télesné necinnosti, ktera ma za nasledek mnohdy vazné zdravotni problémy. Pfi nadmérné
statické zatézi dochazi ke zkracovani tonickych svalii a k ochabovani u fazickych svali,
¢imz dochazi ke svalovym dysbalancim. Svalové dysbalance vSak mizeme diky
pravidelnym a spravnym cvicenim upravovat. Télesny pohyb pozitivné ovlivituje zdravi
&lovéka (PROVAZNIK, KOMAREK, 2004).

e Omezuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni

e snizuje krevni tlak

e prevence obezity,

e podporuje redukci vahy

e snizuje hladinu glykémie a zvySuje glukdézovou toleranci

e prevence diabetu Il. typu

e zlepSuje psychicky stav

e vys§i télesnd zdatnost snizuje mortalitu (PROVAZNIK, KOMAREK, 2004)

Z hlediska podpory zdravi a prevence onemocnéni je dulezité se k pohybu
navratit a aktivné ho zapojit do zivotniho stylu nejen déti, ale i dospélé. A proto by si
lidé méli udélat ¢as na zapojeni pohybu do denniho reZimu tfeba v oblasti volného casu
(MACHOVA, KUBATOVA, 2009). ,Spravné pohybové stereotypy vedou ke
spontannosti v pohybovém projevu, kterd je velice dilezitd pro pohybové uvolnéni.
Pohybové uvolnéni, vede Kk uvolnéni duSevnimu. A naopak duSevni pohoda zpétné

pozitivné ovliviiuje télesné schéma a regeneraci télesnych tkani (KREJCT, 2011, s. 57).
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2.4.5 Vychova ke zdravi u déti mladsiho $kolniho véku

Zdravi je necennéjsi hodnotou, kterou vlastnime. Otazkou je, jak jej ovliviiuje nase
chovani a nés zivotni styl. Je dulezité o své zdravi peCovat, tedy preventivné predchazet
riznym onemocnénim (KREJCI, 2011). Pojem zdravi je obvykle spojovano s télesnou
strankou, avsSak na zdravi je tfeba nazirat v mnohem SirSich a hlubSich souvislostech.
Mluvime o zdravém stravovani, o zdravém zivotnim stylu, o zdravych mezilidskych
vztazich, ale i o zdravém prostfedi, ve kterém se vyskytujeme — zdravy kraj, zdravé
mésto, zdrava Skola. Existuji zde urcité souvislosti mezi té€lesnym zdravim a nasi mysli.
Interakéni pojeti zdravi dalo moznost vzniku tzv. podpory zdravi (HAVLINOVA a kol.,
1998). ,Zakladni strategie prevence je vychova ke zdravému Zivotnimu stylu,
K osvojovani pozitivniho socialniho chovani a k zachovani integrity osobnosti.
Prostfedkem je mimo jiné kvalitni zdjmova ¢innost prindSejici ucastnikiim autentické
zazitky a kladné emoce. (PAVKOVA, HOFBAUER, HAJEK, 2008, s. 192).¢

Pé¢i o zdravi a podporu zdravého Zivotniho stylu se déti u¢i napodobou od svych
rodict, uditeld, dalSich déti apod., ktefi by méli byt zdarnym piikladem. Védomosti
a dovednosti dité ziskava jiZz od ran¢ho détstvi. Tento vychovny proces by nemél
probihat direktivni formou ,,musis$ - nesmis$“. Tato forma mé negativni uCinky a pro dité
je nepfirozena. Cilem vychovy ke zdravi je uvédoméni si dilezitosti predchdzeni
onemocnéni. Zdravi je hlavni prostfedek kudrzeni zivotni vitality, pohody
a spokojenosti (KREJCI, 2011). ,,Clovék miize pozitivné ovlivnit své zdravi tim, Ze je
zatadi mezi prvoradé hodnoty, zménou postoji k sob€, prozivanim sebe v kontextu
s druhymi lidmi, s komunitou a svétem, pozitivnim citovym naladénim a myslenim,
vytvafenim vztahQl s lidmi na zékladé¢ davéry a ucty, osvojenim dovednosti feSit
problémy a zvladat stres, dodrzovanim zivotospravy respektujici vyvazené vSechny
druhy jeho potteb (HAVLINOVA a kol, 1998, s. 20).“ Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) vymezuje zdravi jako ,,stav uplné t€lesné, dusevni, socialni a mravni
pohody, a nikoli jako pouhou nepiitomnost choroby nebo slabosti (KREJCI, 2011, s.
21).“ Posilovani télesné, dusevni i socialni pohody zvySuje odolnost organismu proti
nemocem. Jedinci, skupiny, organizace, ale 1 spole¢nost by méli mit zdjem se aktivné
ucastnit na podpote zdravi, jako je piijeti zdravého zivotniho stylu ¢i péce o prostiedi,
ve kterém ziji. Spolecnost se snazi podporovat a vytvaret vhodné podminky pro

realizaci zivotniho stylu jedinct. Dal§i vyznamnou podporou je ochrana a tvorba
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zdravého Zivotniho prostfedi, napt. vytvari prilezitosti pro sportovni a rekreacni aktivity
(MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

»dituace vnimané jako ohrozeni integrity osobnosti daného clovéka maji vliv na
snizeni sebeucty a sebehodnoceni, coz vede nasledné k nezddoucim zménam v chovani
Z hlediska péce a podpory zdravi vlastniho i ostatnich — napf. nezdjem zivotospravu
a pohybové aktivity na jakékoliv urovni, porusovani cirkadiannich a cirkaseptannich
rytmi, nadmérny nebo nedostateCny piijem potravy, konzumace drog aj. Naopak pocit
svobody a sebetcty pomaha objektivné hodnotit vlastni postoje a postupné se zbavovat
zlozvykl, strachu, hnévu a rusivych momentt. Posiluje se tak sebekontrola, nebot’ se
posiluje schopnost samostatné¢ fesit problémy a uspésné komunikovat s okolim
(HENDL, DOBRY, 2011, s. 188)."

Vyziva je zakladnim faktorem, ktery vyrazné ovlivituje zdravy vyvoj a rast déti.
Pokud si déti osvoji spravné stravovaci navyky jiz od utlého détstvi, nabude tim
v pozdéj$im veéku vyznamu prevence proti civilizacnim onemocnénim. Pro zdravy vyvoj
détského organismu je zapotiebi dostateCny piijem minerald, jedna se predevSim
0 3 zékladni:

- Vapnik; je naprosto nezbytny pro zrani a metabolismus kostni tkan¢, normalizuje
nervové a svalové funkce, reguluje srde¢ni rytmus.

- Zelezo; nedostatek tohoto mineralu je p¥i¢inou chudokrevnosti, snizené fyzické

- a dusevni vykonnosti ¢i odolnosti proti ndkazam; vsttebava se za pomoci vitamina

CaD.

- Horcik; je mineral nezbytny pro spravnou funkci a ¢innost svall, nervii; nedostatek
hoi¢iku se mize projevit drazdivosti, poruchou paméti, depresi, snizenim odolnosti

imunitniho systému.

Zatimco bez jidla dokaze Clovek prezit nékolik tydnil, bez vody jen par dnd.
Lidské télo je tvofeno ze dvou tfetin vody. Voda v naSem téle plni fadu dulezitych
funkci, je tedy podstatou soucasti naseho zivota. T¢€lu zajiStuje zakladni ziviny nutné
k fungovani organismu, v némz probihaji slozité Zzivotni dé&je zahrnujici latkové a
energetické pfemény a dalsi fyziologické funkce. Voda se podili na vyrovnavani teploty
téla za pomoci poceni. Ddle je rozpoustédlem pro Zivot nezbytnych latek, ¢imz
umoziuje vstiebavani Zivin, iontd a ve vod¢ rozpustnych vitaminll. Vodu také ztracime
V podobé tvorby moci, kdy ndm umoznuje vylouceni zplodin latkové vyméeny a dalSich

Skodlivych latek. Nesmime opomenout to, ze je zakladni slozkou pro cirkulaci krve a
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lymfy. NedostateCny pfijem tekutin zbyteCné¢ vystavuje organismus zatézi
(MACHOVA, KUBATOVA, 2009). Je dulezité dat détem dostate¢né mnoZstvi piti a
pfitom samoziejm¢ vybirat vhodné druhy napoji: vodu, piipadné neslazeny ¢aj tmavy 1
ovocny, prirodni ovocné $téavy. Slazené limonady omezujeme ¢i viibec nepovolujeme
(PROVAZNIK, KOMAREK, 2004). Nejvhodnéjsim napojem pro déti je &ista voda.
Naopak velice nevhodnym napojem se stava silny ¢erny €aj ¢i kava. V détském veku je
velice dulezity piijem stopovych prvkii a minerali. Mnozstvi vody, které by mélo byt
vypito, zavisi na véku a vaze ditéte, napt. dit€¢ o vaze 30 kilo pottebuje 1,5 litru tekutin
za den. U déti je velice podstatna pravidelnost piijmu tekutin (MACHOVA,
KUBATOVA, 2009).
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem této bakalafské prace je analyzovat pohybovy rezim a cirkadianni rytmy u déti

mladsiho $kolniho véku na ZS v Plzni.

3.2 Ukoly prace

Z cilt bakalaiské prace vyplynuly nésledujici tkoly:

e Na ziklad¢ obsahové analyzy odborné literatury definovat pohybovy rezim
a cirkadianni rytmy u déti mladsiho Skolniho véku.

e Provést vybér ZS v Plzni a vyzkum souboru déti

e Pfipravit metodické materialy pro déti a ucitele

e Provést dotaznikova Setfeni o stavu pohybového rezimu a cirkadidnnich rytmt
u 50 déti na zékladni Skole v Plzni.

e Analyzovat a vyhodnotit vSechny ziskana data vyzkumu

e Provést komparaci vysledkl

e Stanovit zavéry a doporuceni pro praxi

3.3 Vyzkumné predpoklady

P1 Cirkadianni rytmy jsou porusovany u vice nez 50 % zkoumanych déti.
P2 Délka spanku je u zkoumanych déti dostatecna, tj. 10 — 11 hodin denné.

P3 Zjisténé hodnoty pohybovych aktivit predstavuji mensi hodnotu doporuceni dle

hygienické normy, tedy minimalné 2-3 hodiny denné/ 14-16hodin tydné
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen détmi ve vékovém rozmezi 9-11 let, pficemz vékovy
primér déti byl deset a pul roku. Vybrany pocet déti se skladal z celkového poctu 50
déti vzdy ze dvou tid 4. a 5. ro¢niku, kdy 21 déti bylo ze 4. ro¢nika zékladni Skoly v
poméru 9 divek a 12 chlapct. 29 déti bylo z 5. ro¢nika zakladni Skoly, a to v poméru
16 divek a 13 chlapcl. Jedna se o zdravé déti bez zdravotnich omezeni Kk pohybovym

aktivitam.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

K exploraénimu procesu bylo podrobeno 50 déti, z toho 25 divek a 25 chlapcit mladsiho
$kolniho véku ze ZS v Plzni. Nejprve jsem si vytipovala vhodné koly. Po osloveni
fediteld vybranych Skol jsem nakonec zvolila zékladni Skolu, kterd vysla vstfic mé
zadosti 0 moznosti provadét u jejich zakt vyzkumné meéteni. Na vybrané Skole bylo
nasledné provedeno explorativni Setfeni. Dotaznik Zivotnich rytm a spankového
rezimu (9 — 15 let), (HARADA, KREJCI, 2010) a Casovy snimek dne (MUZIK,
BARTOVA, 2010) byly distribuovany détem 4. a 5. tiidy na ZS v Plzni. Dotaznikové
Setfeni probihalo ve dvou fazich, poprvé v lednu a podruhé v bieznu roku 2013,

Z duvodu nizké navratnosti dotazniku.
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4.3 Prehled pouzitych metod

K dosazeni cilt této prace byly pouzity tyto metody:

Obsahovi analyza odborné literatury (MIOVSKY, 2006)
Ziskani zdroju zabyvajicich se hygienou cirkadidnnich rytma u déti mladsiho

skolniho véku.

Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu 9 — 15 let. (HARADA,
KREJCI, 2010)

Dotaznik je standardizovan k ziskani velkého mnozstvi dat, které poskytuji
dostatek informaci o hygiené cirkadidlnich rytmi, spankového rezimu, vyzive,
pohybu, zivotniho prostiedi, ve kterém se déti nachazeji, dale Cas a intenzita
hrani displejovych her, atd. Dotaznik obsahuje celkem 57 otdzek, z toho 22
otazek sméfuje k hygien¢ cirkadidnnich rytm déti, 9 otdzek se zabyva
stravovacimi navyky, 15 otazek se orientuje na environmentalni faktory,
6 otazek se zamétfuje na pohybovy rezim a nasledujicich 5 otazek smétuje

k divéim zalezitostem ohledné menstrua¢niho cyklu.

éasovy snimek dne (MUZIK, BARTOVA, 2010)

Casovy snimek dne zachycuje veskerou pohybovou aktivitu déti b&hem
vSedniho a vikendového dne. Probandi méli za ukol vyznalit délku trvani
veskerych pohybovych aktivit provadénych v prubéhu dvou dnt, tedy 48 hodin,
pomoci pétiminutovych c¢asovych usekl, déle intenzitu pohybovych aktivit
pomoci tiistupiiové barevné Skaly a obsah pohybovych aktivit pomoci slovniho
zapisu. Tato didakticka technika vede déti k poznavani svého denniho

a pohybového rezimu.
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e Vypocet Body BMI (VIGNEROVA a kol., 2006)
Ke zjisténi prevalence obezity na zakladni Skole v Plzni jsem vyuzila index
télesné hmotnosti. Dnes se bézné tento index oznacuje zkratkou BMI, ktera
vychazi z anglického ndzvu Body Mass Index. Tento index télesné hmotnosti
byl v minulém stoleti definovan Belgicanem Outletem, proto se nékdy
setkdvame s oznacenim Oueteletiv index (HAINER, 2001). Diky vSeobecnym
informacim v dotazniku o zivotnich rytmech a spankového rezimu byly zjistény
udaje o télesné vysce a télesné hmotnosti déti. Na zadkladé téchto udajii bylo
mozné vypocitat BMI podle vzorce: hmotnost v kg / vyska v m2. Zafazeni déti
Z hlediska BMI do jednotlivych kategorii bylo provedeno pomoci percentilovych
grafii, které byly vypracované na zdkladé¢ vysledki 6. celostatniho
antropologického vyzkumu. U déti a dospivajicich se hodnoty BMI vyrazné
meéni s vékem a stupném pohlavniho zrani. Na zéklad€ tohoto zjiSténého udaje
jsem ve své praci porovnavala vysledky BMI s percentilovymi grafy BMI, které
byly vytvoreny specialné pro détskou populaci. Pro sviij vyzkum jsem vyuzila
graf méfeni 6. celostatniho antropologického vyzkumu déti a mladeze,

pochazejiciho z roku 2001.

e Metoda statické analyzy dat

K vyhodnoceni stéZejnich otazek z jednotlivych dotaznika byly pouzity zakladni

statistické udaje.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Vysledky a diskuze k dotaznikiim o Zivotnich rytmech a
spankového rezimu

Vysledky hodnot ze vSech otazek jsou jednotlivé uvedeny nize a nékteré jsou ndzorné

zobrazeny v grafech. Prvni dotaznik o zivotnich rytmech a spankového rezimu 9 — 15

let, ktery byl uzit pro vyzkum v této bakalarské praci, obsahuje mnozstvi otazek tykajici

se rezimu spanku ve vSednich dnech, rezimu spanku o vikendu, diurnalnich rytmd,

cirkadidnni typologie, stravovacich navykl, environmentalnich faktor, pohybové

aktivity a otazkdm sméfujicim k divéim zalezitostem ohledné¢ menstrua¢niho cyklu.

Dotaznik zacind pokyny pro vyplnéni dotazniku. Nasleduji vSeobecné informace, kde

maji probandi vyplnit pohlavi, datum narozeni, typ Skoly, vysku a hmotnost. Déle se

dotaznik zabyva jiz samotnymi otazkami tykajici se tématu této védecké prace. Mym

hlavnim zajmem byly otdzky tykajicich se rezimu spanku ve vSednich dnech

a o vikendu, diurnalnich rytmd, cirkadianni typologie a pohybové aktivity.

Tab. 1: Pocty probandii dle véku a pohlavi

Pocty probandu dle véku a pohlavi

tiida 4. A 4.B 5A 5B vSichni
pohlavi D/CH| D CH D CH D CH D CH D CH
pocet 4 6 5 6 11 9 5 4 25 25
celkovy pocet 10 11 20 9 50

Tab. 2: Charakteristika testovaného souboru probandii z hlediska veku, priméru a smérodatné odchylky

(N=50,divek, chlapcii)

N participantu

min

max

primér

smér. odchylka

Vék 50

11

10,34

0,0283

Tab. 3: Primérné vysledky zjisténych dat

hmotnost vySka
chlapci 36,4 147,9
divky 38,3 1471
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Z dotaznikového vyzkumu o cirkadidnnich rytmech a pohybovém rezimu déti ve

vékovém rozpéti 9 - 11 let z mésta Plzn¢, vyplynuly tyto vysledky:

Cas usinani v pracovnich dnech je u zkoumanych déti v praméru 21:04. 67%
déti nema problémy s usinanim, naopak 18% znich &asto nebo vzdycky. Cas
probouzeni v pracovnich dnech u téchto déti je v priméru hodina 06.36. Cas usinani
o vikendu u stejnych déti je v praméru o hodinu pozdéji, tj. ve 21:43 hodin a Cas
probouzeni déti je o vikendovych dnech v priméru o hodinu a 42 minut déle nez ve
dnech pracovnich, tj. 08:18 hodin. Dale se v tomto vyzkumu se ukazalo, ze délka
spanku déti béhem pracovniho tydne se primérn¢ pohybuje kolem 9 hodin a 32 minut,
na rozdil od vikendového dne se primérna doba spanku prodluzuje o hodinu a 3 minuty.
Kromé¢ toho tento vyzkum prokézal, Ze dévcata usinaji ve volnych dnech o 1 hodinu a
21 minut déle nez chlapci a o 37 minut pozd¢ji vstavaji (viz. Tab. 4).

Co se ty¢e problému s usinanim, tak bylo zji§téno, ze na rozdil od vikendového
dne, kdy 80% probandli nemaji nikdy ¢i zfidka problém se vstavdnim, V pracovnim
tydnu jiz 46% probandi n&jaky problém s usindnim ma. Je faktem, ze doba spanku déti
béhem Skolniho tydne je primérné 9 hodin a 32 minut, coZz pro déti v tomto veku
nestaci k obnové dusevnich a télesnych funkci. Uvadi se, ze by déti ve veéku 9-11 let
mély mit 10. az 11. hodinovou spankovou dotaci. Toto hodnoceni ukazuje, Ze tento
pozadavek splituje pouze 30% probandt. Tudiz spankova rytmicita je u déti ze dvou
tfetin naruSovana. Nejvyssi procentudlni zastoupeni 33% ma spanek v poc¢tu hodin 9. —
10 (viz. Graf 1). Jak uvadi Krej¢i (2011) dostatecny a kvalitni spanek je dulezity pro
dobré zdravi a duSevni pohodu. Déti trpici nedostatkem spanku jsou unavenéjsi a

nachylnéjsi k riznym nemocem.

Tab. 4: Rezim spanku divek a chlapcii ve vSednim dni a o vikendu v priitmérnych hodnotich (N=50)

ReZim spanku ve v§ednich dnech Divky Chlapci
Cas usinani 21:03 21.04
Doba pied usnutim/minuty 19,5 20,9
Doba probuzeni 6:34 6:37
Doba spanku/hod. 9,31 9,33

ReZim spanku o vikendu
Cas usinani 22:23 21:02
Doba pted usnutim/minuty 6,5 5,2
Doba probuzeni 8:36 7:59
Doba tinavy 22:21 21:53
Doba spanku/hod. 9,47 10,57
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Graf 1: Vysledky otazky tykajici se poctu hodin spanku déti (vSedni den, vikend), (N=50)

V pravidelny ¢as snida pouze 58% déti mladsiho Skolniho v&ku. Dale bylo
zjisténo, ze 10% déti nesnida viibec, at’ z divodu ¢asového ¢i na ni nejsou zvyklé nebo
to prosté¢ maji obkoukané od rodict. 32% déti maji snidani v nepravidelném ¢asovém
rytmu (viz. Tab. 5). Snidané by méla tvofit cca 20-25% denniho pfijmu energie, tudiz
by mélo byt dobrym zakladem do nového dne. Snidané povzbuzuje nejen travici trakt a
rozbiha energeticky metabolismus, ale i neptimo predurcuje celkovou pohodu ditéte.
Mezi nejcastéji uvadénym rannim pokrmem je pecivo, které snida 88% probandii, dale
velice oblibené jsou ceredlie v procentualnim zastoupeni 74% déti, 66% déti konzumuje
mlécné produkty a mléko, které mély stejné procentudlni zastoupeni jak u divek, tak i u
chlapcti. Ovoce a zeleninu 82% déti viibec do svého jidelnicku nezatadilo. Podle mého
nazoru jedna z hlavnich pficin nedostatku pfijmu ovoce a zeleniny je nekvalitni vzor,
tedy Spatné stravovaci navyky v rodiné. Pokud rodi¢e nebudou jist zdravou stravu, tak
dité stéZi. Rodice by proto méli byt pro déti vzorem a péstovat zdravy vztah ovoce a
zeleniny nejen k détem, ale i k sobé. Co se tyce pitného rezimu, tak 84% déti
uptfednostiuje po ranu teply napoj. NejoblibenéjSim ndpojem je Cerny Caj, ktery pije
V priméru neceld polovina probandi. Je ale viibec Cerny ¢aj vhodnym napojem pro
déti? Pokud je Cerny ¢aj siln€ koncentrovan, tak miize mit nepiiznivy vliv na nervovy
systém déti. Také je moCopudny, coz mé za nasledek odvodiiovani organismu. Druhym
populédrnim napojem jsou ¢aje ovocné a bylinkové ve stejném procentudlnim zastoupeni

u divek 1 chlapct 36%.
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Tab. 5: Primérna doba stravy béhem dne u divek a chlapcii (N=50)

KaZdodenni strava Divky Chlapci
Snidang 7:02 7:02
Dopoledni sva¢ina 9:52 9:46
Obéd 12:51 12:58
Odpoledni sva¢ina 15:18 15:38
Vedete 18:11 18:31
Nocni jidlo 20:15 20:50

Obéd predstavuje nejvetsi jidlo celého dne. V odborné literatuie se uvadi, ze
obéd zastupuje tficet az tficet pét procent celkové denni energie (MARINOV 2012).
Skladba obéda je tvoiena nejcastéji brambory v zastoupeni necelych 90% déti, téstoviny
a ryze konzumuje 80% probandi. Zaznamenala jsem i velkou spotiebu masa, kdy ho
90% déti konzumuje k obédu. Ryby jsou détmi zafazované do jejich jidelnicku v 62%,
nejCastéji déti uvadely tresku, pstruha, lososa, kapra ¢i makrelu. Dale u 55% déti
pfevlada konzumace Cerstvé zeleniny. RovnéZz ovoce patii do skladby obéda a je
zaznamenano u 34% probandi a nejcetnéj§im ovocem je jablko a banan. Co se tyce
pitného rezimu, tak nejcetnéj$i uvadéné napoje, ktery déti k obédu popiji, jsou rizné
druhy dzust a limonad v procentualnim zastoupeni 56%, dale ovocné a bylinné Caje pije
v priméru 28% déti a ovocné 100% $tavy a michané $tavy zeleniny a ovoce pije 20%
deéti.

Vecete by méla byt leh¢im jidlem dne a celkem by méla obsahovat pfiblizné
dvacet pét procent celkové denni energie. Také by méla byt vecefe poslednim jidlem 2-
3 hodiny pied spanim (MARINOV, 2012). U skladby détské vecete je na rozdil od
obéda, zaznamenana vyssi konzumace peciva a to u 80% d¢ti, dale vyssi spotfeba vajec
u 58% déti, 54% déti jedi mlécné produkty. Vybér pfilohy jako je ryze, té€stoviny ¢i
brambory maji snizené procentudlni zastoupeni probandd zhruba o polovinu nez u
obéda, dale o 16% déti konzumuji mén€ maso a pouze 34% déti zatadi ryby do svého
vecerniho jidelnicku. Ocekavala jsem vysSi zastoupeni zeleniny a ovoce, kdyZ jde o
domaci stravu, avSak pouze 58% déti nachdzi ve své veCerni stravé zeleninu a 40% déti
ovoce, pfedevSim jsou uvedené jablka a bandny. NejoblibenéjSim népojem jsou opét
ruzné druhy dZust a limonéada u poloviny déti. 26% déti dava prednost Cernému caji a

16% déti si radé€ji vybere 100% ovocné $tavy a michané Stavy zeleniny a ovoce.
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Pro zajimavost jsem vytvofila tabulku, kterd nam zndzorfiuje procentualni
zastoupeni vybranych potravin v celodennim jidelnicku probandi, napf. jiz zminény
nedostatek konzumace ovoce a zeleniny. Jako dals$i uvedenou potravinou jsou ryby. Ty
by se mély stat nedilnou soucésti jidelnicku déti minimélné 2x tydné. Pouze 48% déti
uvedlo, ze konzumuje rybi maso, z toho 62% probanda uptednostiiuje rybu k obédu. Ze
zdravotniho hlediska je dulezité uvést, ze ryby obsahuji esencialni mastné kyseliny
OMEGA 3 a vitaminy B6 a B12. Tyto latky snizuji riziko nemoci krevniho obé&hu a jsou
nezbytné pro spravny vyvoj nervové soustavy déti. Nejvice téchto nenasycenych
mastnych kyselin obsahuji moftské ryby jako je tunak, 10sos, makrela, ze sladkovodnich
napt. pstruh (STOBCLUB, [online]). Dale je v tabulce uvedené mléko a mlécné
vyrobky, které jsou u probandii zastoupeny prevazné v dopolednim jidle a to v priméru
u 66% déti. Mlécné produkty obsahuji mlécnou bilkovinu, vitamin D, ale také vapnik a
hoi¢ik nezbytnych pro spravny vyvoj détské kostry. Dzusy a sladké limonady jsou
hodné energetické napoje, které jsou prevazné oblibené pii obéde€, kdy je popiji 56%

déti a pti vecefi jim dava piednost 50% probandu (viz. Tab. 7).

Tab. 6. Primérné procentudlni zastoupeni vybranych potravin v dennim jidelnicku deti (N=50)

Vybrané potraviny Snidan¢ Obed Vecete Celkem
Vejce 26% 24% 58% 36%
Maso 24% 90% 74% 63%
Ryby - 62% 34% 48%
MiIéko 64% 25% 30% 40%
MIéEné produkty 68% 25% 54% 49%
Zelenina 18% 55% 58% 44%
Ovoce 22% 34% 40% 32%
Cerny &aj 46% 12% 26% 28%
Ovocné a bylinné ¢aje 36% 28% 18% 27%
Dalsi druhy dzust, limonady 14% 56% 50% 40%

Pravidelnost stravy je velice dulezita. Pokud dité napt. vynecha dopoledni jidlo,
mize byt pak ve skole hladové s nedostatkem energie na $kolni praci, ale také mize mit
tendenci Kk piejidani v odpolednich, a hlavné ve vecernich hodinach. Pouze tii chlapci a
¢tyti divky uvedli konzumaci jidla v no¢nich hodinach, a to primérné v 20:32. Nejvyssi
pocet déti s pravidelnou kazdodenni stravou, tedy 78% zkoumanych déti, jsem

zaznamenala pifi veCerni stravé. Dé&ti vecefely primémé v Sest hodin a 21 minut.

Cv v
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odpoledni svacdiny v procentudlnim zastoupeni 18% déti. Dalsi zajimavosti je, ze dvé z
dotazovanych déti neji odpoledni svacinu a dalsi tfi nezafadi do svého jidelnicku

svacéinu dopoledni (viz. Tab. 6).

Tab. 7: Pravidelnost doby kazdodenniho jidla u divek a chlapcii (N=50)
Stravovaci navyky u chlapcti

Denni jidlo kazdy den | vétSinou ob¢as | nepravidelné nejim
Snidané 16 8 0 1 0
Dopoledni svacina 18 4 2 0 1
Obéd 19 4 0 2 0
Odpoledni svacina 10 3 6 5 1
Vecete 21 3 0 1 0

Stravovaci navyky u divek

Denni jidlo kazdy den | vétSinou obcas | nepravidelné nejim
Snidané 13 5 3 4 0
Dopoledni svacina 10 7 3 3 2
Obed 14 7 3 1 0
Odpoledni svacina 5 8 7 4 1
Vecete 18 2 3 2 0

Dale jsem ze ziskanych udajl graficky znazornila pravidelnost celodenni stravy
podle pohlavi. Vysledky je moZzno porovnat. Chlapci maji o necelych 20% pravidelnéjsi
stravu nez divky. Je z grafti patrné, ze divky maji nepravidelnéjsi stravu. Mozna je to
samostatnosti. Je vSeobecné znamo, Ze matky maji vétsi tendence k opecovavani

chlapct (viz. Grafy 2,3).

nepravidelné nejim
2%

7%

obcas
6%

kazdy den
67%

vétéinou_/

18%

Graf 2: Pravidelnost celodenni stravy u chlapcii (N=25)

53



nejim
nepravidelné 39

11%
‘ kazdy den
48%

Graf 3: Pravidelnost celodenni stravy u divek (N=25)
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Zajimavosti je, ze v dopliiku stravy byla jak u obéda, tak u vecefe uvedena Cista
voda. Pravdépodobné, kdyby byla voda, co by nova polozka napoje v dotazniku
vepsana, tak by nékteré déti zajisté vybraly i1 tuto moznost. Zdlraznit bych také chtéla
opét nedostate¢né mnozstvi zeleniny a ovoce v jidelnicku Skoldka. Ovoce a zelenina
maji pozitivni vliv na lidsky organismus. Dodavaji télu potiebné vitaminy, vlakninu a
minerdly. Pozoruhodné také bylo, Ze nékteré potraviny ¢i napoje nebyly ani jednou
vybrany, §lo napt. o fermentovanou séju ,,NATTO®, tofu, sojové maso, BI FI produkty,
susené ryby ¢i zeleninové §tavy. Nejspi$ jsou tyto potraviny pro tuto mladou generaci
jesté neznamé. Mozna nedostatek informovanosti ¢i nevédomosti rodi¢i o téchto
ptinosnych potravinach a jejich pozitivnich Géincich pro zdravi ¢lovéka zde muze hrat
obrovskou roli. K nékterym potravinam neni snadny ptistup, napi. fermentovana soja
»NATTO neni pro spotiebitele bézn¢ dostupna. V ramci vychovy ke zdravi by se méla
ve Skolach §ifit osveta ohledné zdravého stravovani. Hlavnim ukolem by bylo seznamit
déti s tim, co jim prospiva a co Skodi. Diky reklamé v médiich jsou déti negativné

ovliviiovany zavadéjicimi informacemi ohledn¢ zdravi a chuti potravin.
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Graf 4: Celkové procentudlni zastoupeni pravidelnosti denni vyZivy probandii (N=50)

Vyziva ovlivituje riist a vyvoj, Skolni i pracovni vykonnost a osobni pohodu. Pti
nedostate¢né a nevyvazené vyzivé dochazi k civilizaénim onemocnénim. K pravidelné
a vyvazené vyzivé nepatii pojidani cukrovinek a piti sladkych napojl, prvni graf
znazoriuje frekvenci pojidani sladkosti a druhy graf ukazuje frekvenci piti sladkych
napoju (viz. Grafy 5, 6). Slazenym ndpojim by se déti méli vyhybat nebo je
konzumovat jen vyjimeéné, patii mezi n¢ pfedevSim rizné limonady, kolové napoje,
ochucené minerdlni vody, nektary apod. Divodem je cukr, ktery zvySuje pocit Zizné,
muze byt také pri¢inou vzniku zubniho kazu a pfi sedavém stylu Zivota mize vést
k nadvéaze a obezité. Provaznik a Komarek (2004) uvadéji mnozstvi cukru v kolovych
napojich (10,5g/ 100g). Kofein v kolovych napojich je pro déti velice nevhodnym
napojem. Je to navykova latka, kterd vede k hyperaktivité u déti. Kyselina fosfore¢na,
ktera je soucasti kolovych napoji, zvySuje pravdépodobnost vyskytu osteopordzy

wev

V pozdéjsim véku.
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Marinov a Pastucha (2012) uvadéji, ze slazené napoje se podili na pocitu Sytosti
a nasledn€ mohou vést k ptejidani. Je na mist€, aby déti odstranily nebo vyrazné snizily
spotiebu sladkych napojti a zaménily je za dostateCnym piijmem cisté vody. Osobné
doporucuji nahradit cukr napf. medem nebo jiz zndmou rostlinou, stevii. Stevie je 100-

200x sladsi nez cukr, proto je velice vhodnou alternativou do pokrml a népojl, neni

Graf 6. Frekvence poZivani sladkych napojii (N=50)

zdrojem Zadnych kalorii.

Ceska republika patii k zemim se vzristajicim podilem déti s nadvihou
a obezitou. Podle vysledku 6. celostatniho antropologického vyzkumu z roku 2001 se
napt. u déti ve véku 6-11 let zvysil podil chlapci s nadvédhou na 8,9%, u divek na 8,5%.
Podil obéznich ¢inil v roce 2001 6,6% chlapci a 5,6% divek. Z mého vyzkumu

vyplynuly nasledujici informace. Jeden chlapec se nachazejici na pomezi kategorie
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lehké obezity a nadvahy s percentilem 97., 1 divka spadd do kategorie nadmérné
hmotnosti s percentilem 93. a dvé divky se nachazejici v kategorii lehké obezity
1,8 percentilu spadajici do kategorie podvahy. Nasledujici graf zfeteln¢ ukazuje
mnozstvi déti v jednotlivych kategorii BMI v zavislosti na pohlavi (viz. Graf 7). Z grafu
je zfetelné, ze nejvyraznéj$i je u obou pohlavi zastoupen stav odpovidajici idedlni
hmotnosti, oznacované jako proporéni kategorie, a to u 50% déti. U divek se vyrazngji
objevuje lehka obezita a nadvaha nez u chlapcu. Chlapci jsou mnohem cetnéji nez divky
zastoupeny V kategorii nizké hmotnosti a hubenych Je ale tfeba si uvédomit, ze u
jedinct s robustni kostrou nebo s vyrazné vyvinutym svalstvem nemusi vyssi hodnota
BMI znamenat obezitu. V poslednich desetileti diky technickému rozvoji klesa
mnozstvi pohybu, avSak diky genetického vybaveni jedince, se potfeba pohybu neméni.
Tento deficit pfinasi fadu komplikaci — hypokineze a sedavy zplsob zivota

(MARINOV, ZEMKOVA, 2012).
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Graf 7: Hmotnostné - vyskovy pomér, BMI (N=50)
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Tab. 8: Hodnoceni ditéte podle zarazeni jeho BMI (nebo hmotnosti k vysce) do percentilovych pdasem

Percentilové Hodnoceni ditéte podle hmotnosti
pasmo k vysce nebo BMI

nad 99. perc. stfedni, té€Zka az monstrozni obezita

97.-99. perc. lehka obezita

90.-97. perc. nadvaha

85.-90. perc. robustni az nadvaha

75.-85. perc. robustni

25.-75. perc. proporéni

10.-25. perc. Stihlé

3.-10. perc. hubené

pod 3. perc. s nizkou hmotnosti

Zdroj: Vignerova in MARINOV, PASTUCHA, 2012, s.101

V dalsi takové shrnujici tabulce jsou uvedeny faktory, které se podili ¢i zamezuji
nariistu hmotnosti a vzniku obezity podle prokazanosti, ptipadné prokazanosti ¢i podle

moznych projevi podle Marinova a Bar¢akové (2012) (viz. Tab. 9).

Tab. 9: Faktory podporujici nebo zabranujici vzniku nadvdhy nebo nariistu hmotnosti

Vyjadieni SniZuje riziko ZvySuje riziko
o pravidelna fyzicka aktivita, zvySeny sedavy P isob Zivota, VySOkY pryem
prokazané pifjem polysacharidii a vidkniny potravin s vysokou energetickou
denzitou
” , domaci a skolni prostredi, které cileny ma tketing potravin s vysokou
pfipadné o A energetickou denzitou, fast-food a
podporuje vybér zdravych jidel !
slevy potravin
. . potraviny se snizenym glykemickym Vel}<'e poree, zvyseny pryem J,ld,el
mozné indexem pfipravovanych mimo domaci
kuchyni

Zdroj:MARINOV, BARCAKOVA, 2012, 5.63

Marinov (2012) uvadi, ze déti si zameénily aktivni pohyb za pocitacové hry, ziji
ve virtualnim svété, kdy unava a piijemny pocit po tfthodinovém hrani je srovnatelna
s aktivnim pohybem po stejné dlouhou dobu. Podle vysledkit méa 94% probandi piistup
k pocitaovym hram, playstationim, aj. Jak mtizeme vidét na nasledujicim grafu, tak
polovina zkoumanych déti, kteti maji pfistup k displejovym hram, preferuji hrani téchto
her 2-3x tydné. Z grafu je téz patrné, ze divky hrajou tyto hry o néco malo nez chlapci
(viz. Graf 8). Déti podléhaji tomuto hrani velice ¢asto, a predev§im v dob¢, kdy by mély
travit volny ¢as pohybovou aktivitou na Cerstvém vzduchu s prateli. Tyto déti jsou
vétSinou nachylné k onemocnénim. Nedostatek pohybu béhem hrani pocitacovych her
muze byt spolecné s nevhodnymi stravovacimi navyky divodem k néartistu hmotnosti,

ale i k riznym svalovym dysbalancim.
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Graf 8: Jak casto hraji déti pocitacové hry, playstation, aj. (N=47)

VEtsi Casovy nariist pozorujeme u chlapeti, kteti stravi hranim displejovych her
Vv priméru ve vSedni den 66 minut a o vikendu o 19 minut vice. Chlapci travi primérné
u PC hrach a playstationii o 21 minut vice nez divky. Nejvétsi ¢ast chlapct stravi
hranim v tydnu mezi pll hodinou a hodinou a ptl. O vikendu dochézi k vyrovnani
hodnot, ale i pfesto je nejpocetnéjsim vysledkem hodina a pul aZz hodiny dvé (viz. Graf
9).
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Graf 9: Straveny cas pri PC hrach v tydnu a o vikendu u chlapcii (N=25)

Divky, na rozdil od chlapci, hraji ve Skolnim tydnu v priméru 46 minut a o

vikendu s prodlouzenim doby o 16 minut. Hraji-li divky ve vSednim dnu pocitacové
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hry, tak se jimi zabyvaji ptul hodiny az hodinu. O vikendu si dév¢ata dobu hrani
prodluzuji o ptl hodiny (viz. Graf 10).
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Graf 10: Straveny cas pri PC hrdch v tydnu a o vikendu u divek (N=22)

Preference traveni ¢asu u pocitatovych hrach je u vSech probandd rizna. Avsak
nejveétsi zajem o tuto aktivitu je ve vSedni den v odpolednich hodindch mezi treti a
Sestou odpoledne, kdy by déti mély travit volny ¢as na hfistich s ostatnimi détmi.
Pomérné stejnd doba hrani o vikendech a vSednich dnech je u déti mezi Sestou a devatou

vecerni. Kromé toho je o vikendu zvySen nartst této nepohybové aktivity v dopolednich
hodinach (viz. Graf 11).
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Graf 11: Preference doby hrani pocitacovych her v tydnu a o vikendu (N=50, 132 odpovédi)
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Pohybové aktivity maji pozitivni u¢inky na naSe zdravi. Je zndmo, ze zlepsuji
funkci srde¢né-cévniho systému a posiluji funkei plic. Machova a Kubatova (2009) ve
své knize zminuji, ze aktivni pohyb je nezbytnym a nejptirozenéjsSim predpokladem pro
zachovani a upevnéni zdravi kazdého jedince. Z vysledkii mého vyzkumu ohledné
pohybového rezimu je zfejmé, ze zkoumané déti sportuji vSechny (viz. Tab. 10). Na
otazku, jak Casto se probandi vénuji pohybovym aktivitdm v tydnu, bylo zjisténo, ze se
chlapci primémé veénuji pohybovym aktivitam necelych pét dni v tydnu a divky
pramérn¢ tfi a pil dne v tydnu. Déti by mély provadét pohybovou aktivitu podle
Béaumeltové a Krej¢i (1999) minimélné 2—3 hodiny denné, tedy 14 az 16 hodin tydné.
Obecna doporuceni podle NASPE (National Association of Sports and Physical
Education), jsou pro déti mladsiho Skolniho v€ku vhodné déletrvajici pohybové aktivity
mirné nebo stfedni intenzity v celkové délce trvani minimalné 1 hodinu denné. Mezi
dalsi v§eobecna doporuceni objemu pohybovych aktivit pro déti podle Dobryho (2007)
patii zatfazeni alesponi 60 minut pohybovych aktivit denné. Aktivni pohyb ma
kompenzovat dlouhodobé sezeni ve skole. Pouze 34% chlapct a 20% divek sportuje
kazdy den (viz. Graf 12). 67% divek a 88% chlapct se vénuji pohybové aktivité vice
nez 1 hodinu (viz Graf 13).

Tabulka 10: Pohybové aktivity divek a chlapcii (N=50)

Pohybové aktivity Divky Chlapci
Procento sportujicich 100% 100%
Primérné straveny ¢as ve vSedni den/min. 50,1 57,2
Primérné straveny ¢as o vikednu/min 71,3 92
Pohybové aktivity vice nez 1 hod/den 64% 88%
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Graf 12: Cetnost pohybovych aktivit probandii v tydnu (N=50)
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Graf 13: Cas, ktery probandi vénuji pohybové aktivité ve viedni den (N=50)

Pokud se podivame na preferenci doby, kdy jsou pohybové aktivity respondenty
provadény, tak zjistime, Ze u obou pohlavi shodn¢ preferuje odpoledni cviceni ve
Skolnich a volnych dnech. VéEtsi narlist pohybovych aktivit vidime ve Skolnich dnech,
kdy vétSina déti ma néjaké sportovni organizované aktivity v odpolednich hodinach.
Z hlediska duSevni hygieny je zdravé a harmonizujici cvic¢eni predevS§im v dopolednich
hodinach. Jak ale uvadi Krej¢i (2011), déti vlastné neznaji zdravotni benefity ranniho
cviCeni. Kubatova a Machova (2009) pfipominaji, Ze z hlediska podpory zdravi a
prevence rtiznych nemocnéni je dulezité pfijmout aktivni pohyb do denniho rezimu
kazdého ¢loveka. Celkovy pohybovy rezim déti by nemél byt slozen pouze z hodin
télesné vychovy ve Skolnim prostiedi.

O vikendu je z nasledujiciho grafu patrné, Ze se chlapci vénuji pohybovym
aktivitam rovnomérné od deviti hodin rano do Sesti hodin odpoledne pfiblizné stejné.
Nejvice se vSak chlapci vénuji sportovnim aktivitaim, jak o vikendech, tak o Skolnich
dnech mezi tfeti a Sestou hodinou odpoledne. Z grafu je také ziejmé, Ze u chlapci klesa
zajem 0 pohybové aktivity ve vecernich hodinach, jak o volnych dnech, tak i ve
Skolnich tydnech (viz. Graf 14).
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Graf 14: Komparace pohybového reZimu chlapcii ve Skolnim tydnu a o vikendu, bylo mozno vice
odpovedi (N=25)

Pohybovy rezim u divek je odlisny na rozdil od chlapci. V dopolednich
hodinach davaji jednozna¢né piednost vikendovym sportovnim aktivitdm. Nejvice
divek se aktivné vénuje pohybovym aktivitam mezi tfeti a Sestou hodinou odpoledni,
jak o vikendech, tak o Skolnich tydnech. Stejné jako u chlapcl zdjem divek o sportovni

aktivity ve veCernich hodinach klesa, avsak potfad nékteré rady sportuji (viz. Graf 15).
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Graf 15: Komparace pohybového rezimu divek ve Skolnim tydnu a o vikendu, bylo mozno vice odpovédi
(N=25)

Pravidelny pohybovy rezim ve Skole je zajistén pouze 2 hodinami télocviku 1-2x
tydné, a proto je k tomu vhodné zatadit alespoii jednu organizovanou sportovni aktivitu.
Nejvhodnéjsi je zatadit ditéti vhodny krouzek dle vlastniho vybéru a moznosti — fotbal,

sportovni hry, tanec, plavani, florbal. Je také piihodné podporovat i pohyb déti na
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htistich, hry venku s kamarady, jizdu na kole, vikendové pohybové aktivity s rodici.
I zde plni rodina nezastupitelnou ulohu, kterd ve velké mife urcuje zpiisob traveni
volného Casu ditéte.

Mimoskolnim sportovnim ¢innostem se vénuje ¢im dal méné déti. Podle mého
nazoru je to otazkou vychovy. Pokud rodice budou aktivni a budou sportovat, tak i dité
bude mit zajem o aktivni pohybovou ¢innost. Pasivnéjsi rodi¢e by méli svému ditéti
zajistit dostupnost sportovnich zafizeni ¢i pohybové ¢innosti v klubech a mimoskolnich
aktivitach, protoze by meéli myslet na jeho spravnou pohybovou aktivnost. Spravna
pohybova aktivita rovnomérné¢ rozviji vSechny svalové oblasti a tim pfispiva

k harmonickému vyvoji a ma tak velky vyznam v oblasti pozitivnich emoci.
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5.2 Vysledky vyzkumného Setfeni ¢asového snimku dne

V druhém dotazniku, v casovém snimku dne, déti zaznamenavaly svoji veSkerou
pohybovou aktivitu béhem vSedniho a vikendového dne. Jejich ukolem bylo vyznacit
délku trvani veskerych pohybovych aktivit provadénych v pribéhu dvou dnd, tedy 48
hodin, pomoci pétiminutovych casovych usekl, dale intenzitu pohybovych aktivit
pomoci ¢tyfech barev a obsah pohybovych aktivit pomoci slovniho zapisu. Ve dvou
tretinach ziskanych ¢asovych snimka dne nebyl udélan pisemny zapis dennich ¢innosti,
ztoho vyplyva, Ze tento dotaznik byl pouze orienta¢nim Kk dotazniku o Zivotnich

rytmech a spankovém rezimu.

Z dotaznikového vyzkumu ¢asového snimku dne déti ve v€kovém rozpéti 9 - 11 let

Z mésta Plzné&, vyplynuly tyto vysledky:

Délka spanku probandi o skolnim dni se pramérné pohybuje kolem 9 hodin a 55
minut, na rozdil od vikendového dne se primérna doba spanku zkracuje 0 2 minuty.
Kromé toho tento vyzkum prokazal, Ze divky i1 chlapci chodi o Skolnim dnu spat
soucasné. Ve volnych dnech je jiz rozdil patrny. Divky chodi spat o 1 hodinu a 28 minut

déle nez chlapci a o 15 minut pozdé&ji vstavaji (viz. Tab. 11).

Tab. 11: Prumeérné casy tykajici se spanku

¢as usnuti v ¢as usnuti o ¢as vzbuzeni v | Cas vzbuzeni o
tydnu vikendu tydnu vikendu
chlapci 21:39 20:50 7:49 7:46
divky 21:40 22:18 7:23 8:01

Vyznam pohybu popisuje Krejci (2001) jako podporu zdravého vyvoje
organismu, udrZzovani téla ve spravné fyzické formé¢, zvySovani vykonnosti télesné
1 duSevni rovnovéhy. Stdva se radostnym zaZitkem, kompenzaci jednostranné ucebni
¢innosti.

Je dilezité se soustfedit na radost déti z pohybu a na pestrost pohybovych aktivit
pfinadSejici relaxaci organismu. Vyhodou velkomésta jSou moZnosti vyuZzivat vSech
moznych sportovnich krouzk a pohybovych aktivit. Chlapci uvadéli mezi pohybové

aktivity predev§im fotbal, bobovani, b¢h, posilovani a plavani. Divky zminovaly

65



atletiku, volejbal ¢i beéh. O vikendu déti davaly piednost zimnim radovankam, uvadély
lyzovani a bézecké lyzovani. Souhrnné vysledky této didaktické techniky, kterd vede
déti k poznavani svého denniho a pohybového rezimu, mame vyobrazené v piehledné

tabulce (viz. Tab. 12).

Tab. 12: Vysledky casového snimku dne

Divky Chlapci
o B prumér celkem prumer celkem
Skolni den : : : : : :
minuty hodiny minuty minuty hodiny minuty
Mirna namaha 178,20 2,97 4455 | 137,80 2,30 3445
Stfedni namaha 53,20 0,89 1330 69,20 1,15 1730
Velka namaha 77,60 1,29 1940 151,20 2,52 3780
Zadny pohyb 1131,00 | 18,85 | 28275 | 1081,80 | 18,03 | 27045
Spanek 579,60 9:40 14490 | 610,20 | 10:10 15255
Divky Chlapci
pramér celkem pramér celkem
Vikendovy den : : - - - -
minuty hodiny minuty minuty hodiny minuty
Mirna namaha 137,40 2,29 3435 198,00 3,30 4950
Stiedni namaha 72,00 1,20 1800 61,40 1,02 1535
Velka namaha 140,60 2,34 3515 116,20 1,94 2905
Zadny pohyb 1090,00 | 18,17 | 27250 | 1064,40 | 17,74 26610
Spanek 583,40 9:43 14585 | 604,00 | 10:04 15100

Na objemu Skolni pohybové aktivity se nejvyznamnéji podili prestavky. Ve
sledovanych dnech Zaci neméli v rozvrhu hodin vyuku télesné vychovy. O ptestavkach
se déti v priméru pohybuji 25,4minut, z toho divky o osm minut vice nez chlapci.
Zjisténé informace ukazuji, ze divky jsou ve Skole pohybové aktivnéjsi (viz. Graf 16).
Z uvedenych informaci jde predevSim o chiizi, piesun mezi uc¢ebnami, béh nebo rizné
hry, napt. hry s mickem. Déle bylo zjisténo, ze 20% respondentti nemélo ve sledovany

den zddnou pohybovou aktivitu.
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Graf 16: Skolni pohybova aktivita o prestavkach (N=50)

Zjisténé vysledky koresponduji s poznatky Marinova (2012), zZe celkova
pohybova aktivita déti vyznamné klesa. Pievazuji nepohybové aktivity v dennim rezimu
déti mladsiho Skolniho véku. Vysledky pohybové aktivity zjistované pomoci ¢asového
snimku dne nemohou byt exaktni, slouzi pouze k orientaci. Je tfeba konstatovat, Ze se
potvrdil nedostatecny pohyb s porovnanim s pozadovanym minimem 2-3 hodin denné
dle (KREJCI, BAUMELTOVA, 1999).

V piipadé, Ze se podivime na maximalni a minimélni hodnoty doby spanku ze
zjisténych daji casového snimku dne, tak ndm vyjdou vcelku zajimavé vysledky, ze
maximalni doba spanku byla podobna u obou pohlavi. Ve vSedni den se Cas spanku
pohyboval kolem jedenacti hodin, zatimco o vikendovém dnu se spanek prodlouzil o
hodinu. Extrémni vykyvy byly zaznamenany u aktivit nepohybového charakteru, kdy
maximalni ¢as nehybnosti chlapce bylo neuvéfitelnych dvaadvacet hodin a ctyficet
minut ve vSedni den a o vikendu neskutecnych tfiadvacet hodin. U divek vysla
maximalni hodnota v tydnu o hodinu vyssi a o vikendu a ptl hodiny vyssi (viz. Tab.

13).
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Tab. 13: Maximdini a minimdlni hodnoty ¢asového snimku dne

Chlapci Velka namaha Zadny pohyb Spanek
Viedni Max. hodnota/hod. 11:05 22:45 11:05
den Min. hodnota/hod. 0 10:25 8:55
i Max. hodnota/hod. 9:00 23:00 12:00
Vikend :
Min. hodnota/hod. 0 9:00 7:00
Divky Velkda namaha ZAadny pohyb Spanek
Viedni Max. hodnota/hod. 4:45 23:45 11:00
den Min. hodnota/hod. 0 13:05 7:55
i Max. hodnota/hod. 8:00 23:30 12:10
Vikend -
Min. hodnota/hod. 0 8:55 7:55

5.3 Komparace vyzkumného Setieni dotaznikii o Zivotnich rytmech a

spankového rezimu a ¢asového snimku dne

Na zéklad¢ ziskanych poznatki z ¢asového snimku dne muizeme komparovat
primé&rnou skladbu déti mladSiho Skolniho veéku s predchozim dotaznikem o dennich
rytmech a pohybovém rezimu. Co se ty¢e délky spanku divek, tak bylo zjisté€no, Ze jsou
vysledky z obou dotaznikl velice podobné rozliSujici se nékolika minuty. U chlapct
jsou vysledky piece jen trosku znatelnéjsi. Nejvétsi rozdil spanku jsem zaznamenala o
volném dni, kdy je u chlapcti rozdil o 53 minut a o vS§ednim dnu s rozdilem o 23 minut.
Primérné vysledky celkové doby spanku u vSech zkoumanych déti maji nepatrny rozdil
tfi minut, to je necelych 10 hodin spanku denné. Pokud srovndm jednotlivé Casové
diferenciace mezi divkami a chlapci v €asovém snimku dne, tak o vS§ednim dnu chlapci
spi 0 30 minut déle, o vikendu si spanek protdhnou o 21 minut. V dotazniku
o cirkadiannich rytmech jsou rozdily patrné o vikendovém dnu, kdy si chlapci na rozdil
od divek prodlouZi spanek o celou hodinu. Podle téchto vyzkumnych vysledkid mohu
konstatovat, Ze chlapci maji vétsi potieb spanku. VEtsi potieba spanku u chlapci mize
souviset i s vyssi pohybovou aktivitou béhem dne, tudiz je logické, ze chlapci maji

potiebu vice regenerovat nez divky (viz. Tab. 14).
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Tab. 14: Komparace spanku z obou vyzkumnych dotaznikui

Komparace spanku Casovy snimek dne Dotaznik clrkzoldlanmch
rytmu
O skolnim tydnu 9:40 9:31
Divky
O vikendu 9:43 9:47
) O skolnim tydnu 10:10 9:33
Chlapci
O vikendu 10:04 10:57
Celkovy priamér 9:54 9:57

Zjisténa data ohledn¢ objemu pohybovych aktivit nebyla pfesné definovana.
Avsak dala by se orienta¢né¢ pouzit velkd namaha, kterd je charakterizovana jako ¢innost
pti které se déti velice zadychaji, napt. rychld jizda na kole, rychly ¢i dlouhy béh,
usilovné hrany fotbal, basketbal, florbal, plavani na del$i vzdalenost, sportovni soutéze
atd. Pokud bych tedy vychazela z velké namahy, divky by v tom piipadé ve vSedni den
provadély denni pohybovou aktivitu 1 hodinu a 18 minut a o vikendovém dnu 2 hodiny
a 31 minut. Chlapci v ramci vSedniho dne méli primémé pohybu o hodinu vice nez
divky, tedy 2 hodiny a 21 minut. Naproti tomu o vikendu by se vénovali pohybu pouhou
1 hodinu a 56 minut. Tohle zjisténi mize byt komparovano s vysledky pohybového
rezimu v dotazniku o Zivotnich rytmech a spankového rezimu. Divky se vénovaly
pohybu ve vSedni den o tficet minut mén¢ nez v ¢asovém snimku dne, tedy pouhych 50
minut. Chlapci se pohybovali ve vSedni den o hodinu a pill méné. Toto srovnani slouzi

pouze pro orientaci (viz. Tab. 15).

Tabulka 15: Komparace pohybu mezi Casovym snimkem dne a dotaznikem o Zivotnich rytmech a
spankovém rezimu ve v§ednim dnu a o vikendu (N=50)

Vsedni den Vikendovy den Viedni d en Vikendovy den
V , Y Y Vv dotazniku o , v.
V ¢asovém V ¢asovém i , v dotazniku o Ziv.
, , Zivotnich
snimku dne snimku dne rytmech
rytmech
Chiapci 2:31 1:56 0:57 1:32
Divky 1:18 2:21 0:50 1:11
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6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Prvnim vyzkumnym predpokladem byla skute¢nost, ze jsou cirkadianni rytmy
poruSovany u vice nez 50 % zkoumanych déti. Zde miizu konstatovat, ze dochazi u 47
% déti k poruSovani cirkadidnni rytmicity, tudiz se prvni vyzkumna hypotéza
roli ve zpusobu zivota déti. Da se tak ptedejit nevhodnym stravovacim navykum a
k celkové nespravnému vztahu k jidlu. 43% zkoumanych déti nema pravidelnou stravu.
Napiiklad v pravidelny ¢as snida pouze 58% déti. Spravny rezim dne je nezbytnou
soucasti zdravého zivotniho stylu. Uz dité na zékladni Skole by se mélo naucit usporadat
si svlj denni rezim. Optimalni je dodrzovani obecnych pravidel: jednu tfetinu dne
vénujeme spanku, druhou tfetinu praci a tieti odpocinku.

Pomoci vyzkumnych metod se mi podatfilo nasbirat velké mnozstvi dat, které
potvrdily vyzkumnou otazku o nedodrzovani spankové normy. 70% déti tak nespliiuje
tuto spankovou normu. Zkoumané déti spi primérné 9 hodin, coz je pro tuto skupinu
déti o hodinu ménég, nez je jejich norma uvadénd napiiklad podle Narodni Spankové
Organizace (National Sleep Foundation), ktera doporucuje détem ve véku od 5 do 12 let
denné¢ 10 az 11 hodin spanku (MEDICAL TRIBUNE, [online]). Vysledky vyzkumu
ukazuji, ze tento pozadavek splituje pouze 30% probandd. Tudiz spankova rytmicita je
u déti ze dvou tietin naruSovana. NejvySsi procentualni zastoupeni 33% ma spanek
Vv poctu 9. - 10. hodin. Bylo pro mne velice piekvapujici, ze pouze 74% vSech déti nikdy
¢i zfidka mluvi s rodinou o spanku.

Ve tfetim vyzkumném ptedpokladu bylo uvedeno, Ze pohybové aktivity u déti
budou piedstavovat mensi hodnotu doporuceni dle hygienické normy podle Krejci a
Baumeltové (1999), tedy minimaln€ 2-3 hodiny denné/ 14-16 hodin tydné. Na zakladé
analyzy tydenni pohybové Cinnosti déti lze konstatovat, Ze vSechny zkoumané déti
sportuji. Na otazku, jak ¢asto se probandi vénuji pohybovym aktivitdm v tydnu, bylo
zjisténo, ze se chlapci primérné vénuji pohybovym aktivitdm necelych pét dni v tydnu a
divky primérné tii a ptl dne v tydnu. Pouze 27% probandi ma pohyb kazdy den a 77%
déti, pokud maji pohybovou aktivitu, tak sportuji 60 minut a vice. Vyzkumny
predpoklad o nizsi pohybové aktivit¢ déti byl jednoznaéné potvrzen. Celkoveé lze
pravidelnou pohybovou c¢innost déti ze zdravotniho hlediska povazovat za

nedostateCnou. Pro déti mladSiho Skolniho véku miize byt nedostatek pohybu
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spoustéem ruznych onemocnéni, a proto by predevsim rodice téchto déti méli byt ve
vychové dislednéjsi a pozornéjsi. V tydennim pohybovém rezimu déti by mély byt
zapojeny pestré pohybové aktivity provadéné jak spontanné, tak i organizované. K
témto aktivitam lze zaradit i pohybové aktivity provadéné béhem pobytu déti ve skole,
napf. pohyb o pfestavkach ¢i v ramci télesné vychovy. Rodi¢e nemaji Cas se détem
V pracovnim tydnu vénovat, a proto by méli vyuzit volného €asu o vikendu a spolecné
s détmi stravit vice Casu spojen¢ho s piijemnou pohybovou aktivitou. Prilezitosti k
pohybu ve mésté Plzni je dostatek, staci si jen adekvatné vybrat.

Ocekéavala jsem, ze objem pohybovych aktivit u méstskych déti bude vyrazné
snizen na rozdil od vesnice ¢i malomésta. Domnivam se, Ze z velké ¢asti je to ovlivnéno
tim, Ze ve velkomésté¢ hrozi détem vétSi nebezpeci. Jsou zde hodné frekventované
silnice a zvySené riziko ze strany neznamého ¢loveka. Rodice, kteti vychovavaji své
déti ve méstech, o né maji vétsi starost nez rodi¢e déti na vesnici. Je rozdil pustit dité
mladsiho $kolniho v€ku na prolézacky na vsi nebo na sidli§t¢ mezi panelaky. V Plzni se
nachdzi nepieberné mnozstvi sportovnich organizaci. I kdyZ maji méstské déti vétsi
ptilezitost k pohybu v téchto organizacich, jejich spontanni pohyb se vytraci. Dulezity
¢initel, ktery vyrazné omezuje pohyb déti a nepfispiva tak k jejich piirozenému pohybu

je husté sit’ méstské hromadné dopravy.

Na zakladé zjisténych vysledki je mozné odvodit tato doporuceni pro pedagogickou
praxi:

e Spravnd vyziva: jist pravidelné¢ 5x denné (nevynechédvat snidan€); pfidat do
jidelnicku vice zeleniny a ovoce; eliminovat z jidelni¢ku ptisun sladkych napojt
a cukrovinek, dostate¢ny pitny rezim.

e Dostatek pohybu: denné provadét pohybovou aktivitu napt. chodit pésky (pokud
mozno do $koly a ze §koly), 0 piestavkach vyuzivat moznosti pohybu, aktivné se
zapojit do domacich praci, vyzkouset Siroké spektrum pohybovych aktivit,
podporovat vSestrannost, aj.

e Adekvatni rezim dne: dostatecna doba spanku, tj. 10-11 hod., kompenzace

Skolni prace dostatecnym odpocinkem.
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Priloha 1: Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového rezimu (HARADA, KREJCI, 2011)

Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu
9-15 let

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

e Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového
rezimu v poslednim mésici.

e Prosim odpovézte na otazky poporad¢, nepieskakujte otdzky.

e Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze
k védeckym uceliim vyzkumu. Nemusite uvadét VaSe jméno.

e Dotaznik neni zaddnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

Vseobecné informace

1. Pohlavi: omuzské ozenské

2. Datum narozeni: ,Vek:
3. Typ skoly:
4. Vyska cm Hmotnost kg

Rezim spanku ve v§ednich dnech

1. V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech, v dobé §kolni dochazky?
Primémeév.............oooiiiil, (napt. ve 23.30)

2. Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech v dobé Skolni dochazky?
(1) Za 0 — 5 min (2) Za 6- 15 min (3) Za 16 — 30 min
(4) Za 31— 45 min (5) Za 46 — 60 min (6) Za vice nez 1 hod

3. Jak casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

4. V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?
VEtSinou v......ooeviiviiiniannn. . (napft. v 6.30)

5. Jak dlouho ztstavate v posteli po probuzeni?
(1) 0-5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 — 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

6. Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy
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ReZim spanku o vikendu

7. 'V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VEtSinou v .....ooovvviininnnnn.. (napft. ve 23.30)

8. Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
(1) 0—-5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31— 45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

9. Jak Casto mivate o vikendu potiZe s usinanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

10. Kdy se o vikendu probouzite?
VESINOU vV ..o, (napft. v 6.30)

11. Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31— 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

12. Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

Diurnalni rytmy

13. Jak Casto hovofite se svou rodinou o spanku?
(1) Velmi casto (2) Casto (3) Obcas (4) Ztidka (5) Nikdy

14. Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Tiikrat (5) Vice nez tiikrat

15. V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Napt. ve 22 hod. ..oneeii

Cirkadialni typologie

16. Kdy byste nejradéji vstaval v ptipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud
byste se mohl svobodné rozhodnout?
(4) Pred 6.30 (3) 6.30 —7.29
(2) 7.30 — 8. 29 (1) 8.30 a pozdgji

17. Kdy byste nejradéji Sel spat v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve skole, pokud
byste se mohl svobodné rozhodnout?
(4) Pted 21 (3) 21.00 — 21.59
(2) 22.00 — 22.59 (1) 23.00 a pozdg&ji

18. Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned
(3) spiSe snadno — jen kratce bych byl bdé¢l
(2) spise s obtizemi — bd¢l bych urcité delsi dobu
(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout
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19. Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne zadny problém
(3) spise snadno -bylo by to trochu nepiijemné, ale zadny velky problém
(2) spise s obtizemi - nebylo by to ptijemné
(1) byl by to pro mne velky problém a hodné nepfijemné

20. Kdy obvykle citite prvni znamky tnavy a potiebu spanku
(4) Pred 21 (3) 21.00 — 21.59 (2) 22.00 — 22.59 (1) 23.00 a pozdé¢;ji

21. Jak dlouhou dobu rano po probuzeni pottebujete, abyste obnovil své schopnosti?
(4)1-120 min (3) 11 — 20 min
(2) 21 — 40 min (1) vice nez 41 min

22. Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaseho minéni ranni
nebo vecerni typ.
(4) Vyrazné ranni typ (rano ¢ily a veCer unaveny)
(3) Mam tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne
(2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer
(1) Vyrazné vecerni typ (rdno unaveny a vecer ¢ily)

Stravovaci navyky

23. Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidan¢ -
(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nesnidam
Svacina dopoledne -
(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvac¢im dop.
Obéd -
(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Neobédvam
Svacina odpoledni -
(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvac¢im odp.
Vecefe -
(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nevecetim

24. Prosim odpovezte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ .23 odpovidal v rozpéti 1.
— 3. Kdy jite? (Napft. v 7.30 snidan¢, 20.00 veceie apod.)
Snidan€ —.......cocoeviiiiennnnn
Svacina dopoledne - ..............cooiiiiinlL.
Ob&d - ..o
Svacina odpoledni - ...l
Vecefe - .ovviiiiiiiiiiin
Nocnijidlo-......ooooviiiiiiiiian.
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25. Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1.
— 4 - snidané.
Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pfi snidani jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napf. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Ceredlie
(6) Vejce
(7) Fermentovana s6ja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) S6jove mléko
(10) Maso (v¢etné uzenin)
(11) RYDY oot
(12) SUSENE TYDY ..ot
(13) Mléko
(14) Mlé¢né produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , zluta, oranzova, Cervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ..c.veeeececce ettt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané §tavy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj gerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzust, limonady
(26) DopliKy Stravy.......coovveiiiiiiiiiiiiieea,

26. Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchdzejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1.
—4 — obéd. Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii obedé jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napf. banan)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (v€etn€ uzenin)

(A1) RYDY oot
(12) SUSENE TYDY evviieiiie ettt
(13) Ml¢éko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty
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(16) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové §tavy 100%
(19) OVOCE ...eeeeeieeieee e
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané §tavy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzusi, limonady
(26) DoplIiKy Stravy........ccouvviiiiiiiiiiiiei i,

27. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce €. 23 odpovidal
v rozpéti 1. — 4 — vecCere.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii vecefi jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napi. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Ceredlie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Sojové mléko
(10) Maso (v€etné uzenin)
(12) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY ..ot
(13) Mléko
(14) Mlééné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ...ttt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané §tavy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dZusi, limonady
(26) DopIiKy Stravy........ccoviiiiiiiiiiiiieieieeeeas

28. Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napt. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?

(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné
(3) Ix — 2x tydné (4) Vyjimecné nebo nikdy
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29. Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (riizné dzusy, limonady, coca cola —
napoje, napoje pro sportovce, mlécné sladké napoje apod.)
(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné
(3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimecné nebo nikdy

30. Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne
(2) Nezvykam dostatecné potravu
(3) Drzim potravu dlouho v tstech, nemohu ji polknout
(4) Srkém
(5) Hitdm
(6) Jim pfili§ pomalu
(7) Brynddm, drobim pfi jidle
(8) Jsem vybiravy
(9) Jim velmi mélo
(10) Neobratn¢ pouzivam ptibor

31. Chodite na velkou potiebu ve stejnou dobu?
(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas (4) Nepravidelné

Environmentalni faktory

32. Jaké druhy zéclon ¢i zavésii mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech zadné zaclony, zavésy, zadné zastinéni
(2) B&Zné prisvitné bilé zaclony
(3) Zavesy ze svétle latky
(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti Zzadné svétlo
(5) Papirové rolety
(6) Zaluzie vech typt

33. Jaké osvétleni pouzivate vecer (od zapadu slunce do doby, kdy jdete spat?
Prosim oznacte vSechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:

(1) Zativky na strop€ nebo na sténach

(2) Elektrické osvétleni s béZnymi zdrovkami umisténymi na stropé nebo na
stén€ mistnosti

(3) Zativky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvétleni s béznymi zadrovkami na stole nebo zabudované v
nabytku

(5) Elektrické lampicky

(6) Svicky

(7) Obrazovka pocitace nebo televize

(8) Zadné osvétlent, pipadné svétlo z ulice

34. Jak Casto mivate depresivni naladu v bézném Zzivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

35. Jak casto byvate podrazdény a naStvany z pouhé mali¢kosti v béZném Zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne
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36. Jak Casto byvate podrazdény a naStvany z ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu
v bézném Zzivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

37. Jak cCasto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné emocné vypjaté situaci?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

38. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (vcetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) od probuzeni do ptichodu do skoly (v ranni dobé ve vSednich dnech)
(1) 0—120 min (2) 10 — 30 min (3) 30— 60 min (4) vice nez 1 hod

39. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (vcetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) v ranni dob¢ o vikendech?
(1) 010 min, (2) 10 —30 min, (3) 30-60 min, (4) 60 min do 2 hodin
(5) 2-3 hodiny, (6) vice nez 3 hodiny

40. Mate piistup k poc¢itacovym hram, playstationlim apod? Jestlize ano, jak Casto
v tydnu je hrajete.
(1) Ano
(@ Kazdy den @ 4x —5x tydng @ 2x —3x tydn€ @ 0 — 1x tydng)
(2) Ne

(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze v ptipad¢, jestlize jste na tuto otazku
¢. 40 odpovédeli ,,ano®)

41. K jakému typu pocitac¢ovych her mate ptistup?
(1) PocitaCové hry s monitorem (TV, pocitac)
(2) Mobilni hry s malym displejem, v¢éetné her mobilnich telefoni
(3) K obéma typtim mam ptistup

42. Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den? Muzete oznacit vice odpoveédi.
(1) 6.00 —9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 15.00
(4) 15.00 — 18.00(5) 18.00 — 21.00 (6) 21.00 — 24.00
(7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

43. Kolik ¢asu stravite jednorazove pii pocitac¢ovych hrach ve vSedni den?
(1) 0—30 min (2) 30 min—1 hod (3) 1 hod — 1.5 hod
(4) 1.5 hod - 2 hod (5) 2 hod — 2.5 hod (6) 2.5 hod — 3 hod
(7) Vice nez 3 hod

44. Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? Muzete oznacit vice odpovedi.
(1) 6.00 —9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 15.00
(4) 15.00 — 18.00 (5) 18.00 — 21.00 (6) 21.00 — 24.00
(7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

45. Kolik casu stravite jednorazovée pii pocitacovych hrach o vikendu?
(1) 0—30 min (2) 30 min—1 hod (3) 1 hod — 1.5 hod
(4) 1.5 hod — 2 hod (5) 2 hod — 2.5 hod (6) 2.5 hod — 3 hod
(7) Vice nez 3 hod
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46. Kolik generaci tvoii ¢lenové rodiny zijici s Vami v jedné domdacnosti (véetné Vas?)
(2) dve generace (s rodi¢i nebo prarodici)
(3) tii generace (s rodici a prarodici)
(4) Ctyfi generace a vice

Pohybové aktivity

47. Provadite néjakou pohybovou aktivitu (sport, joga, streCing, chize, fyzicka prace a
dalsi)? Pokud ano, jak ¢asto se ji vénujete v tydnu?
(1) ano (O kazdy den, @c¢tyii nebo pét dni v tydnu, Gdva nebo tii dny, @ 0-1
den)
(2) ne
48. Kdy se vénujete pohybovym aktivitdm ve vSednich dnech?
(1) 6:00- 9:00, (2) 9:00-12:00 (3) 12:00-15:00 (4) 15:00-18:00
(5) 18:00-21:00(6) 21:00~24:00, (7) 24:00~3:00, (8) 3:00~6:00

49. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité ve vSednich dnech?
(1) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) vice nez 60 min

50. Kdy se o vikendu vénujete pohybové aktivité?
(1) 6:00~9:00, (2) 9:00~12:00, (3) 12:00~15:00, (4) 15:00~18:00,
(5) 18:00~21:00, (6) 21:00~24:00, (7) 24:00~3:00, (8) 3:00~6:00,
(9) Neprovadim zadnou pohybovou aktivitu o vikendu

51. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?
(1) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) 1-2 hodiny,
(5) vice nez 2 hodiny, (6) Neprovadim zaddnou fyzickou aktivitu o vikendu
52. Koufite? Pokud ano, kolik cigaret vykoufite béhem dne?
(1) Ano (@ <5, @ 6-10, ®11-20, ®21-30, ® 31-40, ® >40)
(2) Ne
Nasledujici otazky patii pouze divkam
53. M¢la jste jiZ menstruaci?
(1) Ano, (2) Ne
(Nasledujici ti1 otazky patii tém, které odpoveédéli na otazku €. 53 ,,ano®)
54. Jak pravidelny je Va$§ menstruacni cyklus? (Pfichazi menstruace v pravidelném
intervalu?)
(1) velice pravidelné, (2) pravidelng, (3) relativné pravidelné, (4) relativne
nepravidelné, (5) nepravidelné, (6) uplné nepravidelné (pokazdé se méni)
55. Jaké jsou Vase menstruacni bolesti?
(1) velmi bolestivé, (2) bolestivé, (3) relativné bolestivé, (4) relativné
nebolestive, (5) nebolestivé, (6) témer nebolestivé nebo zadné bolesti
56. Citite né¢jaké symptomy pied menstruaci? (n€jaké psychicke ¢i télesné zmeény, napf.
bolest, unavenost, pocit hore¢natosti, podrazdénost, uzkost a dalsi)
Pokud ,,ano0”, jak ¢asto se Vam to stava?

1) ano (@ vzdy, @ ¢asto, @ nékdy, @ piilezitostné, ® vzacné),

57. Odpovézte prosim na tuto otazku, pouze pokud jste odpovédéli ,,ano” na otazku €.
56

Mate bolesti ve dnech bezprostiedné pred menstruaci?

(1) mam velké bolestivé, (2) mam bolesti, (3) nékdy mivam bolesti,

(4) ziidka mivam bolesti, (5) zddné bolesti nemivam
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Priloha 2: C’asovy snimek dne (M UZIK, BARTOVA,

2010)
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