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UVOD

Problémy se spankem ma v souc¢asné dob¢é velmi mnoho lidi véetné déti, proto je
téma potieby spanku stale aktualni a diskutované. Spanek lze charakterizovat jako stav
snizené mentalni i pohybové aktivity, ktera slouzi k obnové psychickych 1 fyzickych sil.
Kvalita spanku ma vyznamny vliv jak na fyziologické, tak ina patologické zmény
v organismu. Fyziologicky spanek je nezbytny pro kognitivni funkce, vytvareni
pamétovych stop ataké pro tadu metabolickych pochodd iimunitnich reakci.
Nekvalitni a kratky spanek muze vést ke vzniku riznych onemocnéni.

Spéanek svym zasadnim vyznamem pro plnohodnotny kvalitni Zivot je dilezitou
soucasti naseho zivota, a proto je tieba ptistupovat k uspokojeni této potteby jiz od
utlého veéku. Dusledkem kratkého ¢i nekvalitniho spanku u déti Casto byva Spatna
nalada, mrzutost, pla¢ ¢i vyzadovani pozornosti. Samoziejm¢ potieba spanku je
u kazdého ditéte jina. Cim je dité starsi, tim potfebuje celkové kratsi &as, spanek je viak
bez preruseni ve stale delsim casovém intervalu. Pro dlouhy a kvalitni spanek déti je
V prvni fadé dilezity spravny piistup rodi¢i. Ve Skolském zatizeni se pak jiz Spatné
spankové navyky tézko odbouravaji.

Téma ,Potieba spanku U déti mladSiho Skolniho véku, zdkt na ZS aZS$
specialni* je pro mne zajimavé, jelikoz sama mam dvé¢ déti a vim, Ze pro kvalitni spanek
déti je nejdulezitéjsi nastaveni spravného rezimu, coz néktefi rodice dle mého nazoru

stale nechapou.



TEORETICKA CAST

1  OSOBNOST DITETE

Definici osobnosti existuje samoziejmé cela fada. Vystizna je bezesporu
kuptikladu ta, jez ji chépe jako dynamickou organizaci psychofyzickych systému uvnitf
individua, které determinuje jeho jedine&né pfizpisobeni k jeho prosttedi.! Jiny pohled
na osobnost nabizi napi. Nekonecny. Ten uvadi, Ze osobnost je vice ¢i mén¢ stabilni
setrvavajici organizace charakteru, temperamentu, a téla osoby, ktera determinuje jeho
jedine¢nou adjustaci k prostfedi.? V neposledni fadé je zde mozné uvést definici
Snydrové. Ta chape osobnost, jako souhrn a celek viech dusevnich a télesnych d&ji,
pfitomnych 1 minulych. Spojuje védomé i nevédomé psychické déni urcitého lidského
organizmu V individualni celek a tim se stiva jednoticim elementem biologickych
projevil tohoto organizmu.®

Osobnost se rozviji na zéklad¢ interakci dédi¢nych dispozic a vlivii prostiedi.
Mira dédi¢nosti mize byt u kazdé vlastnosti jind. Osobnost se béhem svého vyvoje
rozviji, méni se jeji struktura a vlastnosti.* Osobnost ditéte do zna¢né miry ovliviiuje
jeho vstup do procesu vzdélavani, jimz je vstup do prvni tfidy. Jeho podminkou je
prokazani Skolni zralosti, ktera pfedstavuje télesny, dusevni i socialni vyvoj, ktery je
Vv souladu se souc¢asnymi poZzadavky Skoly. Hodnocend méfitka Skolni zralosti by méla
byt pro déti garanci adaptace na bézné formy fizeného osvojovani védomosti
a dovednosti, které se odehravaji ve skupinach vrstevniki.®

V okamziku vstupu na zdkladni Skolu si déti nejen zanou osvojovat noveé
védomosti a poznatky, ale rovnéZ se zac¢ind formovat celd détskd osobnost. Na vSechny

zmény spjaté se vstupem do Skoly je pfipravena osobnost, kterd je dusevné zdrava. Co

1BLATNY, M. a kol. Psychologie osobnosti, Praha: Grada Publishing, 2010, s. 12.

2NEKONECNY, M. Uvod do psychologie, Praha: Akademia, 2003, s. 245.

3 SNYDROVA, I. Psychodiagnostika, Praha: Grada Publishing, 2008, s. 11.

* VAGNEROVA, M. Osoby s mentdlnim postizenim ve svétle soucasnych edukativnich trendii, Brmo:
MSD, 2004, s. 236-237.

5 CACKA, O. Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory optimalizace, Brno: Doplngk,
2000, s. 98.
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si pod timto terminem ptedstavit? Jde tu 0 absenci pfiznakd poruch, které interferuji
s emo¢ni stabilitou i dusevni vykonnosti.®
U osobnosti ditéte se rozviji hned nékolik slozek, z nichz bude zminén vyvoj

schopnosti a dovednosti, vyvoj mysleni, emo¢niho mysleni a socializace.

1.1 Vyvoj schopnosti a dovednosti

V pribéhu mladsiho skolniho véku dochazi ke zna¢nému zlep$eni jemné i hrubé
motoriky. V ramci hrubé motoriky dochazi piedevs§im k rustu pohybové vytrvalosti,
rychlosti a pfesnosti pohybi, zvlasté¢ pohybt rukou. V oblasti jemné motoriku dochazi
k lepsi koordinaci rukou a o¢i, dale je patrna lepsi obratnost rukou.

Dokonalejsi je i koordinace celého téla, roste svalova sila i rychlost pohybt. Od
motorického vyvoje je odvisly i vykon pfi psani a kresleni. Motoricky vykon nema
spojitost pouze s veékem, ale mize byt rovnéz ovlivnén také tim, jakym zpisobem
rodice vtomto ohledu vychovavaji, povzbuzuji nebo piipadné odrazuji déti od
konkrétnich aktivit.”

Ke zna¢nym zménam dochazi iv oblasti zrakového vnimani. Zrak je velmi
dilezity, protoze se podili vyznamnym zpiisobem na ziskdvani védomosti a dovednosti
Cloveéka od raného détstvi po cely Zivot a zajiSt'uje neustaly piisun informaci z okolniho
svéta. Vagnerova dopliuje, ze dobré zrakové vnimani je jednim z piedpokladi
isp&snosti ve §kolni praci.® Pro $kolni dité ma velkou dileZitost rozvoj vidéni nablizko,
se kterym je spojena leh¢i percepce detaild. V pribéhu vyvoje se proménuje schopnost
akomodace cocky, v souvislosti stim ipfesouvani vidéni na rtznou vzdalenost.
Nezbytnost akomodace Cocek je spojena s potiebou vniméani malych detailti (obrazky,
tisténé texty), diky cemuz se prodluzuje pozornost i ¢asova délka, v jejimz priubéhu se je
dit¢ schopné vénovat c¢innosti, ktera je narocna na detaily. Se zrakem je spjata
I konstantnost vnimani, k jejimuz nejvétsimu rozvoji dochazi mezi 5. — 7. rokem Zzivota.

Rozumi se ji schopnost rozliSovat a identifikovat tvar bez piihlédnuti k tomu, kde je

8 KOHOUTEK, R. Uvod do psychologie. Metody pozndvdni osobnosti a dusevniho zdravi clovéka. Brno:
Masarykova univerzita, 2006, s. 7.

7 LANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 2006, s. 120.

8 VAGNEROVA, M. Kognitivni a socidlni psychologie Zika zdkladni skoly. Praha: Karolinum, 2001, s.
41,
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umistén nebo piekryt. Dit€ zralé na Skolni prostiedi je schopno systematické explorace,
pod kterou se skryva postupné prohlizeni s jistym fadem. To mu dovoluje zkoumany
objekt 1épe poznat a nic nevynechat.’

smysli, protoze sluchové vjemy informuji o dilezitém i mén¢ dilezitém déni v okolnim
prostiedi. Diky sluchu ¢lovék pfijima informace a miize na né poté reagovat.'® Rozvoj
sluchového vnimani u déti je logicky, protoze dit¢ kazdy den slysi mluvenou fec, proto
ji vénuje nalezitou pozornost a prestava byt pro n¢j problém identifikovat fonémy
rodného jazyka a ovladnout fonologickou diferenciaci. Se sluchovou percepci je spojen
také vyvoj sekvencni percepce, kdy dité dokdze prijimat informace v plynulém sledu

a zachytit jejich vyznam.!!

1.2 Vyvoj mySleni

Pro etapu mladsiho Skolniho véku je v tomto ohledu zcela zasadni, Ze probiha
proména od vniméni konkrétnich pfedméti smérem k vSeobecnéjS$im jevim. To ma za
nasledek, ze na konci mladsiho Skolniho véku je vniméni v podstaté na stejné trovni
jako u dospélych. Nedostatkem tu je potom pfedeviim prozatimni absence zkusenosti.*2

Piaget v souvislosti stimto obdobim hovotil o obdobi konkrétnich logickych
operaci. Mysleni je tedy vzdy néjak ve spojeni se skutecnosti, ptedstavami nebo
symboly naplnénymi n¢jakym konkrétnim obsahem. V tomto véku je pro déti v prubéhu
vyucovani idedlni vyuzivat rozli¢énych ndzornych pomicek, stejné tak i ptilezitost ovefit
si znalosti, které jim zprostiedkuje pedagog v redlném Zivoté. MysSleni je propojeno
s realitou, takze dit¢ umi pfemyslet o né€em konkrétnim, co dobie znd, ackoli to neni
zrovna piitomné. Logické mysleni je v této dobé obvykle vdzano jen na konkrétni

a znamé situace.

9 VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum, 2005, s. 238-239.
O MUKNSNABLOVA, M. Péce o dité s postizenim sluchu, Praha: Grada Publishing, 2014, s. 8.
1 VAQNEROYA, M. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum, 2005, s. 240-241.
12 SIMICKOVA-CIZKOVA, J. Pirehled vyvojové psychologie, Olomouc: Univerzita Palackého, 2003,
s. 95-96.

13 VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum, 2005, s. 242-244.
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Vagnerova zminila hned né€kolik zésadnich termin spojenych s rozvojem
mysleni. Na prvnim misté je pravdépodobné mozné zminit decentraci, kdy se dité
postupné oprostuje od egocentrického pohledu na svét a je schopné nahlizet problémy
riznou optikou. Dal§im terminem je konzervace, pod niz se skryva pochopeni trvalych
vlastnosti objektli bez ohledu na to, Ze dochazi ke zménam jejich vnéjsi podoby. Dé&ti
také zacinaji chapat vratnost zmén. 4

Ptedstavivost se vtomto obdobi ocitd na svém vrcholu. Probihd ztrata
spontaneity a dit¢ jiz dokaze pomérné dobfe rozliSovat fantazii a skuteCnost. Pravé
schopnost operovat s predstavami piedchazi schopnosti operovéani s pojmy.°

Znacnymi zménami prochazi také pamét’, a to od neimysiné k zamérmné. Zvysuje
se i kapacita paméti, protoze starsi dit€ jiz umi informace a znalosti spravné propojovat.
Uvadi se, Ze rychlost zapamatovani informaci se v tomto véku sniZuje na polovinu,
s ¢imz opét souviseji diivejsi zkuSenosti. DéEti pracuji s rozlicnymi pamétovymi
strategiemi, mezi néz je mozné pocitat opakovani, vybavovani si, uspotadani

informaci.'®

1.3 Vyvoj emo¢niho mysleni a socializace

Je nezpochybnitelné, ze v souvislosti s nastupem do Skoly dochazi ke znacné
proméné socidlni role ditéte. Jedinou nezpochybnitelnou autoritou najednou nejsou
pouze rodice, ale také ucitelé a kone¢né irtizni vrstevnici, s kterymi se dit¢ zacina
porovnavat. Skola se pro dité stava symbolem, se kterym se vice méné ztotoZiiuje
a stava se soucasti jeho identity. Tato identita je zavisla nejen na zralosti a vyrovnanosti
emociondlni slozky osobnosti ditéte, ale také na Grovni kognitivnich procest. Nastup do
Skoly predstavuje socidlni meznik, ktery znamend nutnost osamostatnéni a piijeti

zodpovédnosti za své jednani a mozné nésledky. Zdravy emo¢ni vyvoj ma zasadni vliv

4 VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum, 2005, s. 242-244.
15 SIMICKOVA-CIZKOVA, J. Pfehled v¥vojové psychologie, Olomouc: Univerzita Palackého, 2003,
s. 95.
18 SIMICKOVA-CIZKOVA, J. Prehled vyvojové psychologie, Olomouc: Univerzita Palackého, 2003,
s. 95.
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na rust odolnosti ditéte smérem k zatézi i rustu adaptability. Pfesto je mozné v obdobi
mladsiho §kolniho v&ku hovofit o pomérmé silné citové ovlivnitelnosti.!’

Mezi 6. — 11. rokem Zivota probiha stale vét$i seberegulace a volni ovladani
emoci. Rozvoje se dostava i sebehodnoticim emocim. Rodinné prostiedi by vSak mélo
vzdy fungovat jako zdkladni stavebni kamen citové jistoty. Teprve na konci obdobi
mlad$iho Skolniho veku probihd navazovani trvalejSich vztaht uvniti skupin i jejich

diferenciace.!®

17 SKORUNKOVA, R. Zdklady vyvojové psychologie, Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013, s. 100-104.
18 SKORUNKOVA, R. Zdklady vyvojové psychologie, Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013, s. 100-104.
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2  MLADSI SKOLNI VEK

Jak se shoduji psychologové, nastup mladsiho Skolniho véku znamend razantni
zivotni zménu. V této dob¢ zacina Skolni dochazka a prostiednictvim Skoly jsou ditéti
otevirany nové zivotni obzory. Je uncho zrychlen rozumovy vyvoj auci se myslet
novym zpusobem. Naplni zivota jiz neni jen hra, ale také Skolni prace a povinnosti.
Soucasné¢ ma skolak pfrilezitost uplatnit se v mnohem S$ir$i skupiné nez dosud, coz od
n¢ho leckdy vyzaduje vynalozeni znaéného mnozstvi sil, aby se mohl této nové situaci
prizptsobit.t°

Pro dité je velmi dilezita schopnost uchovavat jakékoli informace v paméti po
delsi dobu aumét si je vybavit a vyuzit. Pamétové funkce, které jsou nezbytnym
piedpokladem uceni, se pravé mezi 612 lety velmi intenzivné rozvijeji. Vyvoj détské
paméti nachazi odraz ve zvySeni jeji kapacity, rychlosti zpracovani informaci, osvojeni
pamétovych strategii, jejich efektivnéjsim vyuziti a nakonec iV rozvoji metapaméti,
tedy obecnych znalosti o fungovani paméti i 0 vlastnich pamétovych schopnostech.?°

V tomto obdobi vSak dochédzi ike znatné proméné ve fyzickém vyvoji.
Primérny chlapec vyroste mezi Sestym a jedenactym rokem Zzivota ze 117 na 145 cm,
jedendctiletd divka je pfiblizn€ o centimetr vyssi. Vahove se chlapec dostane z 22 na 37
kg, divka byva o pil kilogramu t&z§i. Ri¢an si pfitom povsiml, Ze trendem je narist
hmotnosti i vysky v porovnani s minulosti. Mimoto roste také mozek, kolem deseti let
se vSak jeho riist znacn€ zpomali. Vcelku je jiz pln€ vyvinut, ale asi az do jednadvaceti
se budou zdokonalovat spojeni mezi jednotlivymi buiikami.?

Obdobi mladSiho Skolniho véku byva n€kdy piesto oznaCovano jako obdobi
latence. Jedna ¢ast psychosomatického vyvoje jiz je v této dobé ukoncena, psychicka,
fyzické 1 pudova slozka lidské osobnosti pak podfimuje az do pocatku pubescence, aby
mohlo dojit k jejimu projeveni v plné sile. To vSak neznamend, Ze by se v mladSim
Skolnim véku vyvoj zastavil.??

Typickym znakem tohoto obdobi je veék takzvaného sttizlivého realismu. Dité€ se

snazi pochopit svét ,,doopravdy.” To je patrné z jeho vytvarnych i pisemnych projevil,

19 RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Portal, 1992, s. 145.

20 VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum, 2005, s. 93.

2L RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Portal, 1992, s. 146.

22 L ANGMEIER, J., KREJICIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 2006, s. 118.
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roste také zajem o Cetbu a 0 hry. Dité se snazi byt a je pln¢ aktivni. Chce zkoumat véci
okolo sebe. Ze zacatku je tento realismus mozné hodnotit jako naivni, kdyz se opira
0 to, co mu autority z jeho okoli stanovi jako spravné a hodnotné. V pribéhu ¢asu je ale
dité stale kritictéjs$i a naivni ptistup se proménuje v pohled kriticky realisticky. Takovy
pohled na svét je jiz predzvésti dospivani.?

Terminologie pro vék mezi 6. a 11. rokem je i v soucasnosti stale jesté nestala
anepiesna. Oznaeni bisexualni détstvi sice zmifiuje dilezity znak, sohledem na
psychologickou terminologii je ale statické. Organicky i psychicky se totiz u ditéte
Vv této dob¢ odehravaji dulezité zmény. Ty je tfeba definovat inchoativnim slovesem i za
cenu, Ze by jen definovalo smér, ke kterému spéji. Proto se uziva pojem prepubescent.
U ditéte mladsiho Skolniho véku je mozné hovoftit o dvou vyvojovych stupnich, a to 6-8
let a 8-11 let. V&kové odlisnosti je nutné mit na védomi i ve chvili, kdy je ponechana
jednota obdobi. Mladsi $kolni vék je rovnéz dobou, kdy zapocina vyvoj sekundarnich

pohlavnich znaku, a ¢asové vymezeni tohoto obdobi individualng¢ kolisa také s ohledem

na pohlavi.?*

2.1 Skolni zralost ditéte a télesny vyvoj

T¢lesna stranka ditéte je vystavena pozornosti pediatril jiz od predSkolniho véku.
Duraz je kladen hlavné na celkovy zdravotni stav a na stupeii vyvoje détského
organismu. Pro splnéni narokli na vstup do Skoly je tfeba piihlizet k zdkladnim
méftitkm vysky a hmotnosti a Grovni stupné takzvané prvni strukturalni pfemény ditéte,
ktera se odehrava nejastéji mezi patym a Sestym rokem zivota.?

Pro télesny vyvoj je pfizna¢né utlumeni ristu téla do vysky a mnohem vice
patrny je rist objemu téla. U dévcat je rist celkové o néco rychlejsi nez u chlapct
V totozném véku. Pro mlads$i Skolni v€k je charakteristicka také osifikace, neboli
kostnaténi chrupavky nebo vaziva. Kosti a kloubni spojeni jsou v tomto Case velice
mekké a pruzné. Zadové svalstvo je zatim jen castecné vyvinuté. To jsou nékteré

pfi¢iny toho, pro¢ pii jednostranném zatizeni nebo nedostate¢ném zatéZovani ci

2 LANGMEIER, J., KREJICIROVA, D. Fyvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 2008, s. 118.
2 PRIHODA, V., Ontogeneze lidské psychiky 1, Praha: SPN, 1977, s. 247
%5 KURIC, J. Ontogeneticka psychologie. Brno: Vysoké uéeni technické, 2001, s. 71.
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v disledku neraciondlni vyzivy mohou vznikat poruchy ve spravném drzeni téla, stavbé
nohou, mize dochazet k nadmérnému ukladani podkozniho tuku iK jinym zavaznym
zdravotnim nedostatkim. Typickym znakem svalstva je, Ze obsahuje méné
hemoglobinu, tuku, bilkovin a anorganickych latek nez u dosp€lého jedince, na druhou
stranu je v nich vice vody. V pribéhu doby dochazi k rozvijeni svalstva, a to hlavné
u hornich kongetin.?

V dobé mladsSiho Skolniho véku ditéti rostou takzvané dlouhé kosti, coz se
projevuje tim, ze piichazi o typickou roztomilou baculatost. Ta je spojena predevsim
s predskolnimi lety. Disledkem tohoto stavu je ovSem také prechodné oslabeni nervové
soustavy, jez nachazi sviij projev v potfebé vyssiho pohybového uvolnéni.?’

Ristu a vySce je mozné rozumét jako lehce zmeéftitelnému projevu celkového
télesného rozvoje ditéte, ale je za tim schovan 1 riist kostry, svaloviny, zubi a veskerych
vnitinich organl. Z toho divodu je tento ¢as pomérné naro¢ny na spravné davkovani
potravy, jez by meéla obsahovat odpovidajici mnozstvi bilkovin i vitaminli. Kromé
vyzivy jedince je pro té€lesny rozvoj jedince podstatny i1 vnéjsi faktor, jimz se chéape
predevsim socialni a hygienicka urovef prostiedi, v kterém dité vyrista.?8

Jak jiz bylo zminéno, v mlad$im Skolnim véku by se mélo uskutecnovat
zdokonaleni hrubé a jemné motoriky. Z toho diivodu by neméla byt vyuka stereotypni

a monotonni, protoZe pak toto zlepSovani ubiji.

2.2 Slozky skolni zralosti

Pti nastupu do Skoly by dit¢ nemélo spliiovat jen télesné parametry, ale takeé
intelektualni, socialni a moralni a pracovné — motivacni.

Ve chvili, kdy dit¢ nastupuje do Skoly, se od n¢ho cekd i jisty stupeni
intelektualniho vyvoje. Musi byt schopné piijimat nové znalosti, rozumét pfimérenym

terminim a soustfedit se na vyucCovaci proces abyt vném aktivni. Stejné tak je

%6 VILIMOVA, V. Didaktika télesné vychovy, Bro: Masarykova univerzita, 2009, s. 30.

21 KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Optimalizace denniho rezimu zdki; mladsiho Skolniho véku, Ceské
Budgjovice: INCA, 1999, s. 14.

28 MATEJCEK, Z., POKORNA, M. Radosti a strasti. Jino¢any: Nakladatelstvi a vydavatelstvi H+H,
1998, s. 78.
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nezbytné, aby umélo dostate¢né mnozstvi novych slov, mélo spravnou vyslovnost
a dokézalo se souvisle vyjadrit i rozumét feci ucitele.

U socialni a moralni stranky se jedna o vyzralost citovou a socialni, kdy by jiz
dit¢ melo dokazat byt jisty ¢as bez matky nebo jiné osoby, bez doméaciho prostredi
a svych her. Jedna se tedy o to, aby dité rozumélo své tloze zéka, identifikovalo se s ni
aplnilo ji vprocesu skolnitho vyucovani. Vyzaduje se tedy od n¢ho jistd uroven
socialniho citéni a mravniho védomi.

Diilezitou soucasti Skolni zralosti je konecné také pracovné-motivacni stranka.
Na vyznamu ji neubird ani to, ze se zmiiluje pomérné vyjimecné. Dit€¢ ma umét
pracovni tkoly nejen ptevzit, ale soucasné¢ by mélo byt schopno u nich i jistou dobu
vydrzet, a hlavné by mélo rozumét smyslu ucebni ¢innosti i tomu, Ze u€eni je pro zivot
&lovéka nezbytné.?®

Dulezité je také dosazeni urovné v rozvoji fe¢i. Dochazi k eliminaci poruch
vyslovnosti, roste slovni zdsoba atd. V idealnim piipad¢ by dit¢ mélo dokéazat vyslovit
vSechny hlasky do nastupu do zékladni Skoly, protoZe chodit v prvni tfid¢ na logopedii a
jesté zvladat Skolu, by znamenalo pro dit¢ dalsi zatizeni. Na druhou stranu je mozné
konstatovat, Ze se toleruje nespravna vyslovnost hlasek R a R.

Z vySe uveden¢ho je zfejmé, Ze Skolni zralost musi byt zkoumaéna celistve.
T¢lesné piedpoklady zohlednuje détsky 1€kaf, duSevni ma na starosti psycholog,
pfiCemZ by méla byt garantovana jejich tésnd spoluprace pii celkovém hodnoceni
zralosti ditéte, protoZze mezi jednotlivymi sloZkami se mohou objevovat znacné

rozpory.*

2 KURIC, J. Ontogeneticka psychologie. Brno: Vysoké uéeni technické, 2001, s. 72.
30 KURIC, J. Ontogeneticka psychologie. Brno: Vysoké udeni technické, 2001, s. 72.
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3  REZIM DNE DETI

Pod pojmem denni rezim se rozumi rozvrzeni vSech cCinnosti i odpocinku
Vv pribéhu jednoho dne, tedy 24 hodin. S ohledem na zdravotni stav je doporucovano
hned né¢kolik pravidel. PfedevSim by meéla byt vyvazena délka rozlicnych forem
¢innosti, odpoc¢inku a jejich stfidani takovym zplGsobem, aby nebyl organismus
vystaven nadmérné Unaveé. Druhym dilezitym bodem je nutnost opakovat jednotlivé
slozky rezimu dne pravidelné, a to pokazdé ve stejnou dobu. Pravidelnost je nutna pfi
podavani jidla i ukladani se ke spanku. Opakovani jistych ¢innosti v tu samou dobu a ve
stejném pofadi ma za nasledek zpevilovani navyki. Tretim doporucenim je potom
zatazovat rozli¢né druhy cinnosti a odpocinku v dobé, ktera odpovida biologickym
rytmim béhem 24 hodin. Je zfejmé, ze Groven veskerych funkci organismu se béhem
dne proméiuje, coz ma za nasledek vykyvy ve vykonnosti ¢lovéka.®! Ludvikovska
protoze se tim u néj vytvaii fada podminénych reflext, které jsou dilezité pro jeho dalsi
vychovu a vyvoj. Kromé pravidelnosti vySe popsanych aktivit také vyzdvihuje
dualezitost vytvafeni pocitu jistoty a bezpeci a také to, aby byla ditéti v dostatecné miie
projevovéna laska.®?

Lidsky organismus se tedy chova podle jistych rytm, jez se formovaly béhem
jeho vyvoje. Pravé z biologickych rytmill je odvozena nezbytnost pravidelného stiidani
prace a odpocinku. Co si piedstavit pod vyrazem prace u déti? Jedna se o vSechnu
aktivitu ve Skole, pfipravu do ni a také povinnosti doma. Po kazdé praci by m¢l ale
nasledovat odpocinek. Odpocivat je moZné pasivné i aktivné. Pravé aktivni odpocinek
prostfednictvim pohybu by mél mit v dennim rezimu znaény vyznam.?

Osvojeni si spravného denniho rezimu ptfedpoklada naucit se pracovat s Casem.
V tom by méli détem byt ndpomocni hlavné jejich rodice, ktefi by si méli davat pozor
na to, aby je nepfetézovali. Vyznamné je v dennim rozvrhu konkrétni ¢innosti stfidat,
rodi¢e by naptiklad neméli své déti nutit, aby se zacaly ptipravovat do Skoly hned po

navratu z ni. Rozlozeni konkrétnich ¢innosti by tedy mélo byt v souladu s biologickymi

31 MARADOVA, E. Rodinnd vychova, Praha: Fortuna, 1997, s. 8-9.
2 LUDVIKOVSKA, K. Baby online: Denni rezim ditéte, [cit. 1.2.2017].
33DOVALIL, J., CHOUTKOVA, B. dbeceda tréninku chlapcii a dévéat. Praha: Olympia, 1988.
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rytmy ¢lovéka. Tyto biologické rytmy maji cyklickou povahu a pravidelné se opakuji.
Dochézi ke stfidani ¢asu aktivity a klidu, bdéni a spanku, hladu i nasyceni. Biorytmy se
déli na vrozené, podiizené vnéjSim vliviim a uméle utvoiené stalym opakovanim
daného Zivotniho rezimu.>*

Podle vyzkumii badateltl se vykonnost méni tim zplisobem, ze nejvétsi utlum
organismu je bézny rano kolem tieti hodiny, aktivita stoupa po Sesté hodiné a maxima
dosahuje mezi desatou a dvanactou, k prudkému poklesu dochézi ve 13 hodin
a k aktivité¢ zase dochazi mezi 15. a 18. hodinou, zde se ji vSak jiz nedafi dosahnout
dopoledni arovné. Od 19. hodiny vykonnost opét klesa a télo se pfipravuje na spanek.

Z téchto zjisténi vyplyva, ze v Casnych odpolednich hodinach, kdyz se aktivita
¢loveéka vyrazné snizi, je idedlni zafazovat ¢innosti odpocinkové a rekreacni povahy, jez
maji za ucel zbaveni se Unavy z vyucovani. Tyto fyzicky a psychicky méné naroc¢né
¢innosti nahrazuji naro¢néjsi pohybové aktivity. Ty maji za cil vynahradit télu dlouhé
sezeni ve Skole. V dalsi ¢asti odpoledne, kdyz se aktivita jedince opét zvySuje, je
zdhodno vcletlovat do programu t€z8i zajmové aktivity, studium i pfipravu na
vyucovani. V podvecer a vecer je zase nutné dbat na to, aby mély déti dostatek casu
k odpocinku.

Existuji také tydenni biorytmy, jez vznikaji umélym zpisobem a plynou ze
stiidani pracovnich a odpocinkovych dnd. Vykonnost lidského organismu doznava
zmén v prubehu roku, kdyZ nejnizsi je v zimé&, proméiuje se také v zavislosti na Zivotni
pohodé¢. Je pochopitelné, Ze ptipadné nedodrzovani biorytmt lidského organismu ma za
nasledek zrod pocitu Ginavy, vy€erpanosti 1 neschopnosti soustiedit se.

Jakym zplsobem tedy postupovat, aby m¢l denni rezim ditéte ty nejlepsi
parametry? Jak jiz bylo zminéno, je nutné dat détem dostatené mnozZstvi Casu
K odpoc¢inku a soucasné¢ by mély byt déti uceny efektivnim zpusobum odpocinku
I riznym relaxacnim technikam. S tim souvisi pravidelné zafazovani pohybovych
aktivit a porozuméni dulezitosti pohybu pro zdravy rozvoj ditéte. Musi byt dodrzovan
I jisty tad, pravidelnost, ktera ulehcuje provadéni Cinnosti. V potaz musi byt brano

I kolisani aktivity a vykonnosti jedince béhem dne.

¥ MARADOVA, E. Rodinnd vychova, Praha: Fortuna, 1997, s. 11-12.
35 KURIC, J. Ontogeneticka psychologie. Brno: Vysoké uceni technické, 2001, s. 72.
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Déti by mély v pribehu casu pochopit, ze pfiméfend pohybova aktivita je
nezbytnou podminkou normalniho a zdravého télesného vyvoje. Jeji pozitivni ucinky se
projevuji nejen v narustu fyzické zdatnosti, ale také psychické odolnosti. Provozovani
vhodnych pohybovych aktivit se kladné projevuje pii optimdlnim ristu i vyvoji
nervového systému, ma pozitivni dopad na rust svalové hmoty i jeji vykonnost, sili
kostra a jde i 0 prevenci pied vadnym drzenim téla. Dulezity je ovSem i psychoregulacni
disledek, kdyz pohybova aktivita rozviji sebepoznavani, vychovu k toleranci a smysl
pro fair play.

Podle Krej¢iho a Baumeltové je tfeba pii snahdch o dosazeni co nejlepSiho
denniho rezimu dodrzet hned deset zékladnich pravidel. Rodice by méli s détmi hovofit
na téma, jestli maji dostatek Casu od chvile, kdy vstanou az po cestu do Skoly. Jestli
snidaji v poklidu a co snidaji. Také vhodné uspotadani vyucovacich hodin oddaluje
nastup Unavy u zaki. V pribéhu vyucovani i 0 prestdvkach by se pak mélo zakim
dostat odpovidajicitho pohybového uvolnéni, pficemz by méli mit moznost se kdykoli
napit. Je nutné zohlednit, Ze také mimoSkolni ¢innosti, lhostejno, jestli maji povahu
nepovinnych pfedmétl, vyuky cizich jazyki nebo hry na cizi néstroj, se pocitaji do
pracovni doby. Domaci pfiprava na vyucovani je pak zalezitosti velmi individualni.
Obvykle se udava jako idealni cas mezi 15. a 18. hodinou, pfi¢emz by méla néasledovat
az po aktivnim odpoc€inku. Tim se rozumi takova €innost, kterd rozproudi krev a posili
svaly. Déti by se mély naucit 1 prostiednictvim relaxacnich technik a protaZzenim
zakoncit den. S ohledem na tuto praci je dulezitym bodem i ddraz na spanek jako
nejvyznamnéjsi podobu odpocinku, pfi¢emz musi byt garantovany idedlni podminky
pro jeho dostate¢nou délku a kvalitu. Sou€asné by mél byt projevovan dostateny zéjem
0 to, jak mnoho &asu déti travi u televize nebo pocitace.

Csémy si povsiml toho, ze 90 % d¢ti se na televizi nebo video bézné diva
alespon hodinu denné. Z toho vyplyva, Ze jim musi nutné zbyvat méné Casu na jiné
aktivity. O vikendu pak hlavné chlapci stravi sledovanim televize i vice nez $est hodin.
U pocitace pak travi vice nez 50 % déti vice nez jednu hodinu denné, o vikendu se pak

tento Cas zvysi na nékolik hodin. Ackoli je vyzkum deset let stary, domnivam se, Ze

% KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Optimalizace denniho rezimu Zikii mladsiho $kolniho véku, Ceské
Budgjovice: INCA, 1999, s. 21-22.
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V soucasnosti se spiSe situace zmenila jesté vice k hor§imu, kdyz pohybové aktivity

doznaly jesté vétsich ztrat na zastoupeni v dennim rezimu ditéte.3’

3.1 Zakladni sloZky denniho rezimu

vvvvv

predstavuje jednoznaéné spanek, ktery ostatné stoji v centru zajmu této prace. Spanek je
chapan jako generalizovany utlum mozkové klry a z jisté ¢asti 1 nizSich oblasti nervové
soustavy. Nervové i fyziologické pochody jsou vjeho priubéhu do znacné miry
utlumeny, nervové struktury odpocivaji a pripravuji se na svoji ¢innost po probuzeni.
Potfeba spanku je pfimo umérna veéku ditéte, ptficemz plati, ze ¢im je mladsi, tim vice
pottebuje spat. Dit¢ dostateéné spi v okamziku, kdy rano procitd bez buzeni, v dobré
naladé a svézi, vyspalé a odpocaté. Pro déti v mlad$im Skolnim véku se jako ideélni
doba spanku uvadi deset hodin. U menSich déti je potieba spanku doplnéna i 0 denni
spanek.®

Naélezitou pozornost je bezpochyby nutné vénovat i stravovani a vyzive, jez je
U kazdého do zna¢né miry individudlni. Kazdy disponuje jistym vlastnim rytmem
stravovani a vyzivovymi zvyklostmi, které ptisobi na jeho vybér. Jisté neptekvapi, ze
mimofadnou dilezitost pro zdravi déti maji stravovaci zvyklosti v rodin€. Podle
béznych pravidel by méla snidan¢ obsdhnout zhruba 15-20 % z denniho piijmu,
dopoledni svadina 10-15 %, obéd 30-35 % a koneéné vedete 20-25 %.°

Pti porovnani stravy dospélého a ditéte by v té druhé mély mit vyraznéjsi
zastoupeni bilkoviny, jez dité potiebuje ke zdravému rustu. Pro dnesni dobu je bohuzel
typickym znakem détského stravovani vyskyt vy$Siho mnoZstvi sacharidi, coz ma za
nasledek staly rist obezity déti.*?

Pro nadvahu a obezitu je charakteristickym rysem pftilisné ukladani tuka v téle,

pficemz v soucasnosti jiz se jedna takika o epidemii, jez predstavuje vyrazné zdravotni

3T CSEMY, L. Zivotni styl a zdravi ceskych §koldkii, Praha: Psychiatrické centrum, 2005, s. 46.

38 KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Optimalizace denniho rezimu zdki; mladsiho Skolniho véku, Ceské
Budéjovice: INCA, 1999, s. 25.

3 KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Optimalizace denniho rezimu zdki; mladsiho Skolniho véku, Ceské
Budéjovice: INCA, 1999, s. 26.

4 KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Optimalizace denniho rezimu Zdkii mladsiho Skolniho véku, Ceské
Budgjovice: INCA, 1999, s. 26-27.
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ohrozeni populace. Pfedevsim u déti je obezita velmi nebezpecnd, protoze je spojena
s nebezpeéim, ze si ji dit€ s sebou pienese do dospélosti. Zdravotni rizika s ni spjatéd se
pak mohou zacit projevovat mnohem diive. Z mého pohledu je také logické, ze détska
obezita déti demotivuje v ptipadné pohybové aktivité. Pro co nejlepsi rozlozeni stravy
lze doporucit potravinovou pyramidu nebo néktery zjinych takto zamétenych
projektd. !

Ve spojitosti se stravovanim a vyzivou byva zminovan zivotni styl. Pod nim si
1ze piedstavit zplsob zivota jedince. Jde tu nejen o stravovaci a spankové navyky, ale
rovnéz o to, jakd je pohybova aktivita jedince, jeho hygienické zvyklosti. Patfi sem
rovnéz relaxace, schopnost odolat stresu. Kdyz ma byt pfiblizen zdravy Zivotni styl, jde
tu primarné o to, aby naSe télo udrzoval zdravé fyzicky i psychicky. Zdravy Zivotni styl
pfispivd k upevnéni zdravi Clovéka. Jak jiz bylo naznafeno, pro détské zdravi ma
blahodarny vliv pohyb aaktivity snim spojené, ztoho divodu mu patii ijedno
z &elnich mist v dennim rezimu déti na zakladni §kole.*?

Do zékladnich sloZzek denniho rezimu je mozné déle zatadit hygienu. Je dillezité,
aby déti dodrzovaly spravné zasady hygieny. Zde je nutné upozornit piedevsim na to,
aby rodice dbali hlavné na ¢isténi zubtli s ohledem na jeho spravnost a Castost.

Dalsi slozkou denniho reZimu je pohybova aktivita. Kazdé dit€¢ by mélo mit
dostatek prostotu k pfirozenému a volnému pohybu, a to pfedev§im venku. Dvotakova
zde dopliuje, ze si sice rodi¢e uvédomuji pohybové potieby svych déti, velmi tézko je
vSak dokézi naplnit pro nedostatek svého vlastniho ¢asu, nevhodnych podminek nebo

neznalosti pfiméfenych aktivit.*®

L MUZIK, V. Vyziva a pohyb. Brno: Paido, 2007, s. 97-98.
2 MUZIK, V. V¥Ziva a pohyb. Brno: Paido, 2007, s. 11.
8 DVORAKOVA, H. Pohybem a hrou k rozvoji osobnosti ditéte, Praha: Portal, 2002, s. 109.
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4  POJEM SPANEK

Spanek je neoddélitelnou a nutnou soucdsti zivota kazdého ¢lovéka.*
Psychologicky slovnik definuje spanek jako celkovy utlum ¢innosti Gstfedniho nervstva,
jenz je provazeny snizenim intenzity vétSiny zivotnich pochodi. Je diilezity predevsim
pro uceni, pamét’ a schopnost soustfedéni. Nedostatek spanku ma za nasledek snizovani
dusevnich schopnosti.*®

Spanek je komplikovany proces, k némuz je nezbytnd dokonald souhra mnoha
mozkovych struktur a neurotransmiterd. Pti usinani dochazi k aktivaci oblasti pfedniho
hypotalamu, kterd se nazyva ventrolateralni preoptickd area. Jeji neurony jsou ¢inné
v pribéhu NREM spanku a potlacuji funkci oblasti, jez se ucastni fizeni bd¢losti. Pii
usinani a NREM spanku se uskute¢iiuje postupnd synchronizace a zpomalovani
mozkové aktivity na Grovni talamickych okruhii. Pro fizeni REM spanku maji zasadni
vyznam kmenové struktury v oblasti pontomesencefalického ptrechodu, kde jsou
umistény skupiny neuronti, které jsou zodpovédné za nastup REM spanku a neurony
branici REM spanku.*®

Spanek se tedy sklada ze dvou cykll. Ty jsou oznacovany jako spanek REM
a spanek nREM. Spanek nREM sestava ze Ctyt stadii. V prvnim dochazi k prechodu ze
stavu bdéni do hlubSich fazi, druhé je urCeno pfitomnosti spankovych vietének, tieti
trva piiblizné¢ hodinu avtom je velmi tézké spiciho probudit neosobnim zvukem.
Zajimavé je, ze plac ditéte nebo vysloveni jeho jména jej probudi. Ve Ctvrtém stadiu
pak tvoii viny delta 50 a vice %. Sny jsou v obdobi nREM mnohem méné casté nez
v REM a vice se podobaji normalnimu mysleni.*’

Spankové stadia se v prubéhu noci stfidaji. Zpravidla probéhne pét cykli,
pricemz kazdy ma stadia REM i nREM. Obvykle se uskute¢ni rychly prechod z bdéni
az do 4. stadia nREM, pfiiblizné po sedmdesati minutdch dochazi k navratu do druhého
stadia, po ném nastava prvni obdobi REM spanku. Hlubsi spankova stadia se vyskytuji
V prvni poloviné noci, vétSina REM spanku ve druhé poloving. Stfidani cykli je vSak

U kazdého jedince jiné azavisi na veéku. Kuptikladu u novorozenci REM tvoii az

“ BORZOVA, C., A KOL. Nespavost a jiné poruchy spanku. Praha: Grada Publishing, 2009, s. 11.
“ HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal 2000, s. 554.

4% PRIHODOVA, 1. Poruchy spanku u déti a dospivajicich. Praha: Maxdorf 2013, s. 14-15.
“THARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal 2000, s. 554.
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polovinu ze 17 hodin spanku denng, od péti let klesa jeho podil na ¢tvrtinu, ve stati pak
na pétinu, pticemz stadia hlubokého spanku obcas mizi a objevuje se takzvana pfirozena

nespavost.*®

4.1 Vyznam spanku

Je nepochybné, ze spanek je bezpodminecné nutny k obnové zivotnich funkei.
S oporou Vv soucasnych poznatcich je mozné konstatovat, ze spanek je vyznamny pro
obnovu mozkové Cinnosti k fizeni organismu a ke kognitivnim funkcim, pro mozkovy
energeticky metabolismus, pro endokrinni fizeni organismu, pro synaptickou plasticitu,
pro procesy uceni a paméti i pro imunitni kompetenci organismu. Pro obnovu ¢innosti
mozku je vyznamny NREM spanek, ato hlavné delta spanek. Spanek je velmi
vyznamny pro uceni a pamét, protoze béhem spanku se s nejvetsi pravdépodobnosti
zpracovavaji aupeviiuji pamétové stopy. REM spanek ma zfejmé souvislost
S proceduralni (implicitni) paméti, ve které jsou uchovavany jednoduché podminéné
reflexy, percepéni schémata a pohybové vzorce, pfiCemZz my k ni nemadme védomy
pfistup. Pro deklarativni pamét, kterd slouzi k zapamatovani informaci a déja, je
vyznamny NREM spanek. Protoze REM spanek, jak jiZ zaznélo, tvoii 1 50 % spanku
novorozencu a kojencti, uvazuje se 10 jeho dulezitosti pro zrdni mozku. Jind teorie
hovoii o tom, Ze REM spéanek slouzi v priibé¢hu nitrodélozniho vyvoje k procvicovani
motorickych vzorct.*®

Ktomu, aby byl spanek zdravy, ¢imz se rozumi, Ze bude hluboky,
nepferuSovany a bez désivych snl a poceni, je nutné dodrZet nékolik zasad. Mé¢lo by se
chodit spat i vstavat v pravidelnou dobu bez ohledu na délku spanku, lidé by se také
méli vyhybat t¢z§im jidlim tii aZ ctyfi hodiny pred spankem, podobné jako piti
alkoholu. No¢nimu probuzeni se lze idajné vyhnout mimo jiné i tim, Ze se nepije Zadna
tekutina Ctyfi hodiny a napoje s kofeinem Sest az osm hodin ptfed spanim. Stejné tak by
se mélo na noc nosit lehké, volné a neSkrtici oblecCeni, lezet se md na pfimétené

pohodlné a patet podporujici matraci. Spat je nutné v piiméfené chladné mistnosti,

“8 HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal 2000, s. 554.
4 PRIHODOVA, |. Poruchy spanku u déti a dospivajicich. Praha: Maxdorf 2013, s. 18.
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pokud mozno s otevienym oknem, v zim¢ oblékat ponozky, aby byly nohy v teple. Ke
spankové hygiené patfi i vyhnuti se sledovani televize a &etbé napinavych roman.>

V dnesni moderni dob¢ jiz dokonce i takovou véc, jakou je pohlidani spravné
spankové hygieny, obstaraji n¢které telefonni aplikace, jez jsou vyvinuty pro moderni
telefony. Dokézou udélat zdznam spanku a pro nckteré aplikace neni problém ani
vytvoftit graf snéni. Zasluhou toho ma uzivatel kontrolovany ptehled, v jakou dobu byl
spanek hluboky, kdy se tfeba dokonce takika vzbudil. Ocenit je 1 moZznost pofidit si

zaznam zvuku. Diky tomu si lze ovéfit, jestli spici mluvi ze spani nebo chrape.

4.2 Spanek u déti

Nepokojny spanek z pocatku Zivota, jenz je velmi nepravidelny, povrchni,
zranitelny 1 pferuSovany cCastym probuzenim i pohyby vlastniho téla, je postupné
nahrazovan spankem klidnym a pravidelnym. Odhaduje se, Ze Ctyficet az Sedesat
procent déti, kterym je osmnact mésict, se budi asi jednou za noc, dvacet procent se pak
budi castéji. PredevSim mezi sedmym a osmym mésicem mize byt dité¢ vzhiru
I pomérné dlouho. Obvykle ale zlstane klidné lezet v postylce, ma oteviené o€i, hraje si
s hrac¢kou nebo cumla dudlik a poté usne.>

Potteba spanku je u kazdého Clovéka v prubéhu jeho zZivota velmi individudlni.
Pro tuto praci maji jist€ nejveétsi vyznam vyzkumy, které se zabyvaji délkou spanku ve
Skolnim ve&ku. Ta se obvykle pohybuje mezi 8,5 — 10 hodinami. V téchto Casech je
spanek nejkvalitnéjsi za cely zivot. Prdh probuzeni je v tomto obdobi celkem vysoky.
Pomérné vysoké zastoupeni mé delta spanek, jehoZ procento do 10 let klesa ve prospéch
stadia NREM 2. Spankovy cyklus trvd mezi 90 az 110 minutami. Zdravé dité v této
dobé béhem dne nespi, naopak pro tento vék je typickd vysoka rovei denni bd&losti.>?

Zasadni vyznam ma snad jeSt€ vice neZ u dospélych vyhnuti se nékterym
spankovym zlozvykiim. Dé&ti by rozhodné nemély hrat pred usnutim pocitatové hry
nebo se divat na televizni filmy, protoZe jsou naro¢né na psychiku a pfemysleni.

Samotny odraz svétla z monitoru produkuje signaly a podnéty do mozku, coz plsobi na

5 HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal 2000, s. 554.
51 GRAV|LLO|\J, |. Spanek malych déti, Praha: Portal, 2003., s. 26-28.
52 PRIHODOVA, |. Poruchy spanku u déti a dospivajicich. Praha: Maxdorf 2013, s. 29-30.
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détsky spanek. Internet a pocitacové hry poskytuji nové podnéty k premysleni, coz ma
za disledek, Ze mé poté organismus problém, aby sam ,,pfepnul na rezim spanku.* Déti,
které¢ travi hodné casu na pocitaci, spi menSi mnozstvi hodin a jejich spanek neni
dostate¢n¢ kvalitni rovnéz kviili inavé a psychickému vypéti v pribehu hry. Déti, které
jsou nevyspalé, mivaji horSi koncentraci na vykon, coz se zpétné odrazi v jejich
zhorSenych vysledcich. Byvaji neoblibené a nékdy lze ve spojitosti s nimi dokonce
hovofit az o asocidlnim chovani. Tito hra¢i pak znovu utikaji do pocitacovych her,
protoze je to pro né pohodInéj$i nez existovat v redlném zivoté. VSe piitom ma svij
zdroj mimo jiné pravé v nedostatku spanku.

Rusiveé na spanek ptisobi i pozivani tézkych a mastnych jidel, protoze tézké jidlo
uvede do aktivity travici systém, ¢imz je spanek narusen. Kofenéna jidla pak umi zvysit
teplotu téla a srde¢ni frekvenci, coz pochopitelné spanku také nenapomaha.

Nekteti lidé, déti nevyjimaje, zvladaji s obtizemi pirechody na zimni a letni Cas.
V jejich dasledku se nékdy dostavi zhorSeni spanku a také narast stresu. Lidé si stézuji
také na bolesti hlavy a poruchy pozornosti. Posun ¢asu miva za diisledek 1 vyssi pocet

sebevrazd. OhroZeny jsou déti, ale predevsim starsi osoby a lidé, kte¥i trpi depresemi.®

4.3 Poruchy spanku

Spankova porucha mulZe pfijit v jakémkoli veéku. V podstaté vSechny
nepravidelnosti spanku je moZné zaradit mezi spankové poruchy. NejcastéjSim
faktorem, jenz za spankovymi poruchami stoji, byvéa v dne$ni dobé stres.>*

Borzova a kol. (2009) na prvnim misté jmenuji nespavost. Ta zpravidla rychleji
vznikne u osob, které jsou malo psychicky odolné. Nespavci je tak v soucasnosti stale
vice ve spojitosti se stale vétsim poétem nevyzralych osobnosti, které nejsou schopné se
vyporadat s vlastnim zivotem. To vede autorku az k nazoru, Ze jedinym zpisobem, jak

se zbavit nespavosti, je pfijmout a pochopit, Ze tato porucha je spojena s nasi povahou

3 SILAR, P. Letni ¢as a zimni cas. [online] [18. 12. 2016] Dostupné z www: http://www.petr-silar.cz/z-
medii/clanek/kritici-zmeny-zimniho-casu-naletni-ji-chteji-zrusit-v-ramci-eu/30
%4 BORZOVA, C. a kol. Nespavost a jiné poruchy, Praha: Grada, 2009.
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a osobnosti. Nespavost ma souvislost také s pohledem na svét, kdy je nutné byt schopen
nést zodpovédnost za vlastni chovani.>®

Lavery (1998) jesté nespavost dale délil na piechodnou, kratkodobou
a chronickou. Piechodna je obvykle zavinéna stresem, mensimi zdravotnimi problémy
nebo presunem V Casovych pasmech. Po odeznéni téchto pfi¢in brzy vymizi.
Kratkodoba nespavost vznika v disledku emocionalniho otfesu, jimz miize byt smrt
blizké osoby nebo rozvod. Jeji délka je uvadéna v horizontu 2-3 tydni. Koneéné
chronicka nespavost byvad zavinéna psychickymi a fyziologickymi potizemi
z nejblizsiho okoli, kterd se neptetrzité vraci. Chronickd nespavost se u lidi projevuje
nejCastéji tnavou, Spatnou soustfedénosti, depresemi, niz$i vykonnosti i bolestmi
hlavy.%®

Dal$im druhem poruchy spanku je nadmérnéd nocni 1 denni spavost. Nadmérnou
denni spavost (hyposomnii) je mozné chapat jako protiklad nespavosti. NejCastéjSim
spoustéem této poruchy byvaji hormondlni zmény, ale také neurotické a izkostné
poruchy. Stejné tak se je mozné setkat 1 S nadmérnou no¢ni spavosti, kdy si ¢lovék zada
vice spanku, nez je vjeho vé€ku azdravotnim stavu obvyklé. Pii 1écbé tohoto
onemocnéni se nejcastéji saha po stimulantech. Hlavni ulohu ma ovSem nervovy
systém, jenz je Casto ovlivilovan pisobenim rozlicnych emocionalnich vlivii. Protoze
unava u déti nastupuje rychleji nez u dospélych, je tteba brat v potaz i rizna vyvojova
specifika.>’

U poruchy cirkadidnniho rytmu dochézi k odliSnému asovani spanku béhem
dne v disledku zmény nastaveni vnitinich biologickych hodin. Nejbéznéjsi je zpozdéni
faze spanku, kdy je nastup spanku posunut o dvé a vice hodin v porovnani s obvyklym
¢asem usinani. Usinani v rannich hodinach a spanek, ktery je protazeny do poledne, se
pochopitelné dostava do stfetu s naroky na ranni vstavani i dochazku do skoly. Tato
porucha se Castéji vyskytuje hlavné u dospivajicich. Podil na ni mé fyziologicky dany
posun usinani, ale i1 zivotni styl dospivajicich, ktefi ¢asto prodluzuji bdéni do pozdnich

noc¢nich hodin.%®

% BORZOVA, C. a kol. Nespavost a jiné poruchy, Praha: Grada, 2009., s. 34.

% LAVERY, S. Lécivd sila spanku. Praha: Knizni klub, 1998.

57 BORZOVA, C. a kol. Nespavost a jiné poruchy, Praha: Grada, 2009.

58 PRIHODOVA, 1. Poruchy spanku u déti a dospivajicich. Praha: Maxdorf 2013, s. 43.
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Rodi¢e jsou Casto vinni poruchou spanku z nedostatku rezimu. M¢li by dbat
pfedevSim na to, aby déti ukladali ke spanku duasledné a pravidelné. Pokud se tak
nedéje, miize dojit ke vzniku poruchy. Tu se doporucuje napravit pravé vytvorenim
stereotypnich podminek. Dité, jez kazdy vecer usina v jiné mistnosti v jinou dobu, je
udajné neukotvené v rodinném prostiedi, ve kterém vyriistd. Za vznikem této poruchy
muze byt inedostateCnd komunikace, protoze dit¢ v prubéhu dne ziskd celou fadu
rozliénych zkuSenosti a vjemt a pokud ze strany rodi¢u panuje neochota Snim toto
probrat, nasledkem mize byt opét neklidny a prerusovany spanek.>®

Nékdy muaze dochazet také k poruchdm dychéni ve spanku, coz se projevuje
zastavami dechu, omezenim dechového objemu na polovinu a méné a hypoventilaci.
Pfic¢ina obvykle tkvi v nedostatecné priichodnosti hornich cest dychacich, ptipadné
v nedostate¢ném fizeni ventilace na urovni dechového centra v kmeni. Podle nékterych
nazoru je dokonce jiz pravidelné chrapani u déti nejmirngj$i poruchou dychani ve
spanku.®

U déti se Ize pomémé Casto setkat také s parasomnii, pod kterou se skryvaji
abnormni stavy. Ty se objevuji pfi usindni, béhem spanku nebo pii probuzeni.
S ohledem na sviij vyskyt a vztah ke spankovym stadiim se hovoii o parasomniich
vazanych na NREM spanek, parasomniich vazanych na REM spéanek a ostatnich
parasomniich.®!

Parasomnie spojené s NREM spankem se oznacuji jako poruchy probuzeni
zZ NREM spanku. Jsou zavinény nedokonalym probuzenim z hlubokého spanku b&zné
V prvni tietin€ noci. Mezi typické klinické projevy patii namési¢nost, no¢ni désy nebo
zmatené jednani. Tyto parasomnie se ¢asto objevuji v pfedSkolnim a Skolnim veku, kdy
je hluboky spanek hodné zastoupen a prah probuzeni z néj je vysoky. Sporadicky se

objevuji az u 30 % déti. S REM spankem je spojen vyskyt désivych snt, které jsou také

vvvvvv

prechodnou poruchou primarni noéni enuréza, dalsi se objevuji pomérné vzacné.®?

% BORZOVA, C. a kol. Nespavost a jiné poruchy, Praha: Grada, 2009.

80 pRIHODOVA, I. Poruchy spanku u déti a dospivajicich. Praha: Maxdorf 2013, s. 41.
81 PRIHODOVA, 1. Poruchy spanku u déti a dospivajicich. Praha: Maxdorf 2013, s. 43.
62 pPRIHODOVA, 1. Poruchy spanku u déti a dospivajicich. Praha: Maxdorf 2013, s. 43.
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4.4 VySetrovani poruch spanku

Diagnostika poruch spanku se v podstaté nijak neli$i od stanoveni diagnozy
jakéhokoli jiného onemocnéni. Klicovou ulohu tu mé anamnéza, jez jako kazda jina
sestava z rodinné, osobni, farmakologické a pracovni. Rodinnd anamnéza zahrnuje
genetické dispozice, osobni vSak nemd o nic men$i vyznam. Jsou vni obsazeny
problémy s usinanim, vysoka denni spavost, no¢ni probouzeni i abnormalni no¢ni stavy,
pravidelnost spanku, ale i dychani ve spanku, s nimz byvaji Casto spojeny problémy.
V potaz je nutné brat i podminky, za kterych dité usina — patii k nim pfedevsim doba
ulehnuti nebo usnuti, ale i ¢innost, kterou vykonava pred spanim. K dal$im vyznamnym
datim patii informace o délce trvani problému, ale ito, jakym zplisobem ovliviuji
fungovani postizeného v prubéhu dne. Znaény vyznam ma fakt, zda je porucha stila
nebo kolisa, podobn¢ jde i 0 to, jaka je viibec predstava rodi¢i o normalnim spanku.
Farmakologickd anamnéza bere v potaz brani 1€kt které pisobi na spanek. Pracovni
anamnéza se pak tyka témét vyhradné dospélych, kdyz se zajima o nepravidelnosti
rezimu, kterd byvaji zavinény sménnym provozem. Poruchy spanku mohou byt také
disledkem né&jakého jiného onemocnéni.®®

V soucasnosti 1ze hovofit o existenci celé fady skal a dotaznikd, které primarné
cili na poruchy spanku. Snazi se o postiZzeni poruch v jist¢ dobé a postihuji pfipadné
pokroky v 1écbé. K nejznaméjsim patii Epworthska $kala spavosti (jejim cilem je zjistit
stupeit ospalosti prostfednictvim ¢isla), Hornlv spankovy dotaznik (pfispiva
k hodnoceni uspéchu 1é¢by, je orientovany na ranni a vecerni typologii), spankovy diar
(ten si vede samotny pacient a 1ékat se jej snazi vyuzit v prubehu 1écby; zpravidla jsou
vV ném obsaZzeny Udaje za 1-4 tydny). Vyuzit lze také psychometrické testy spavosti,
které maji za cil nepiimo zhodnotit déisledky nespavosti.®*

Jiz v priabéhu roku 1968 byla skupinou badateld definovana zékladni pravidla
a interpretace parametrt, jez maji byt do polysomnografického vySetteni zahrnuty. Jde
predevsim o tfi hlavni, ato EEG (elektroencefalogram) na nejméné dvou svodech,
EMG (elektromyogram), ktery registruje pohyby brady, a konecné EOG

(elektrookulogram), ten zaznamenava horizontalni i vertikalni pohyby o¢i. Spolu

8 SONKA, K., PERTL, M. Nespavost. Praha: Maxdorf s. r. 0. 2009.
8 SONKA, K., PERTL, M. Nespavost. Praha: Maxdorf s. r. 0. 2009.
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S témito tfemi hlavnimi snimaci se vyuzivaji i dalsi, ze kterych je mozné na tomto misté
zminit méfeni proudu vzduchu pted nosem i Gsty, mikrofon k zaznamenani chrapani,
EKG adalsi. Polysomnografické vySetfeni se uskuteCiiuje ve spankové laboratofi,
pficemz zaznam vyhodnocuje l€kat prostfednictvim kiivky, vyuzit 1ze i videozaznam
spiciho v pribéhu noci. Z polysomnografie vzejde takzvany hypnogram. K vySetfeni je
vhodné pfistoupit pii zaregistrovani takovych ptiznakd, jako je nadmérnd denni spavost,
abnormalni pohybova aktivita ve spanku nebo vyjimeéné insomnie.®
Dalsi vySetfovaci metodou je aktinografie. Ta spociva v jednoduchém zaznamu
pohybt. Tato screeningova metoda nachazi své uplatnéni hlavné ve chvili, kdy maji byt
zaregistrovany periodické pohyby béhem spanku. Pacientovi se nasadi takzvané
,haramkové hodinky* na nedominantni koncetinu a po ukonceni vySetfeni dochézi
k vyhodnoceni aktivity v pribéhu dne, objemu spanku a mnozstvi probouzejicich
reakei.%®
Ptedevsim pro diagnostiku nadmérné spavosti a narkolepsie byva uzivan test
mnohocetné latence usnuti. Toto vySetieni je piiznacné tim, ze jde o polysomnografické

vySetfeni, jezZ probihd dvacet minut po usnuti. Ma hodnotit latenci usnuti a ptipadné také

stadia spanku.®’

4.5 Détské sny

Déti bézn€ o svych snech rady hovoii. Rodice by jim méli pozorné naslouchat,
aby déti védely, ze je jim vénovana pozornost. Je to dilezité, protoze zasluhou détskych
sni mohou ziskat indicie o psychickych problémech svych déti. Jiné détské sny vSak
zaroven mohou poskytovat zpétnou vazbu o riiznych vychovnych nedostatcich ze strany
rodict nebo vychovatel. Déti pritom své sny obvykle berou vazngji nez dospéli. Sen
pro né& byva jako film, jejz pozoruji jako divaci a sou¢asné v ném maji hlavni ilohu.®

To, 0 ¢em dit€ ze svého snu hovoii, byva ¢asto jen malym vysekem ze snu, ktery

se mu opravdu zdal. N€kde déti nékteré ¢asti svych snil taji, protoze se za n¢ stydi,

6 SONKA, K., PERTL, M. Nespavost. Praha: Maxdorf s. r. 0. 2009.

% KRYGER, M. H., ROTH, T., DEMENT, W. C., Principles and Practice of Sleep Medicine. St. Louise
[Missouri] : Elsevier, 2010.

67 SONKA, K., PERTL, M. Nespavost. Praha: Maxdorf s. r. 0. 2009.

88 FINK, G. Détské sny: radce pro rodice s lexikonem snovych symbolii. Brno: Jota, 1994.
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pti¢emz pfi¢inou byva moralni hledisko. V jinych ptipadech své sny rizn€ upravuji, coz
neni tieba vnimat n¢jak rusivé, nebot’ fantazie je v détském veku, jak jiz bylo diive
zminéno, zcela béznou soucasti mysleni. V détskych snech se krom¢ udalosti z neddvné
minulosti ¢asto objevuji rovnéZ nesplnéna piani. V mladSim Skolnim véku se také
nejcasteji objevuji nocni mury. Jestlize se ditéti zdaji izkostné sny kazdou noc, miize to
mimo jiné znamenat, ze si v kazdodennim zivoté neni samo sebou jisté, ptipadné¢ ma
n¢jaké starosti. Nekdy si ve snech také déti vybijeji svoji agresi. Je zajimave, ze déti
mladsiho Skolniho véku mivaji barevnéjsi sny nez déti starSiho Skolniho véku, u nichz je
naopak vice zastoupena obsahova stranka snu.®®

U déti, kterym je Sest nebo sedm let, pomérné Casto dochazi také k zdméné stavu
bdéni a snéni.”

Mozna neni Gpln¢ znamo, ze sny maji vliv na zdravi ¢lovéka, a to navzdory
tomu, Ze o této hypotéze uvazovali jiz Rimané. Sny piispivaji k tomu, Ze se dokadzeme
kvalitn&ji orientovat v na§em minulém, pfitomném i budoucim zivoté. Téméf kazdému
snu je mozné piisoudit schopnost, Ze dokdze ovlivnit naladu béhem dne. Jak jiz bylo
naznafeno vyse, badani prokdzala, ze lid¢ REM fazi potiebuji, protoze pfispiva ke
zpeviovani pamétovych stop asoucasné je vyznamny pro rist mozkové hmoty.
SouCasné¢ pomaha pii regeneraci naseho mySleni auvazovani, rozhodovani

i predstavovani, obecné lidské psychiky.’

8 PLHAKOVA, A. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013.

O FINK, G. Détské sny: radce pro rodice s lexikonem snovych symbolii. Brno: Jota, 1994.

"L STERNBERG, R. J. Kognitivni psychologie. Praha : Portal, 2002.
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PRAKTICKA CAST

5  EMPIRICKE SETRENI

5.1 Cile prace

Cilem prace je zjistit, zda je u déti mladSiho Skolniho véku uspokojena potieba
spanku. Dil¢im cilem je zjiSténi, zda déti mladSiho Skolniho véku maji nédvyky ¢i ritualy
pii usindni. Pro splnéni vySe uvedenych cili byly polozeny nize uvedené vyzkumné

hypotézy.

5.2 Hypotézy

HYPOTEZA 1: Vétsina déti mladsiho $kolniho véku usina pii sledovani televize
¢i poslechu hudby.

HYPOTEZA 2: Vétsina divek vice pocituje inavu béhem dne.

HYPOTEZA 3: Problémy se spankem, tj. neuspokojenou potiebu spanku maji
spiSe déti, které sdileji pokoj se sourozencem.

HYPOTEZA 4: U déti mladsiho $kolniho véku se lisi spankovy rezim béhem

pracovniho tydne a vikendu.

5.3 Metody vyzkumu

Ke zpracovani prace bylo pouzito téchto metod atechnik: analyza odborné
literatury, analyza dostupné zdravotni dokumentace, rozhovor s détmi arodici déti,
dotaznikové Setieni.

Studiem dostupné dokumentace a rozhovory byly ziskany empirické informace,
které jsou zalozené na nepiimém dotazovani probandl. V praktické ¢asti byla ziskana

data, ktera jsou nasledné tfidéna, vyhodnocena a zpracovana do formy ptipadové studie.
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Vysledky byly zpracovany tak, aby se nijak nezménil vyznam a podstata odpovédi

respondentu.

5.3.1 Kbvalitativni vyzkum

Zékladem kvalitativniho vyzkumu je popis ainterpretace socialnich ¢&i
individualnich problémd, cilem vyzkumu je pak vytvotreni komplexniho, holistického
obrazu o0 zkoumaném problému. Hendl uvadi, Zze neexistuje jediny obecné uznavany
zpusob, jak vymezit kvalitativni vyzkum, jedna se spiSe 0 Siroké oznaceni pro rozdilné
pristupy.’

V kvalitativnim vyzkumu neni hlavni testovani hypotéz, ale snaha nalézt motivy
a divody, které stoji za jednanim lidi a vyznam, ktery lidé okolnim jeviim a vécem
ptisuzuji. Hlavnim cilem je tedy objasnéni jednani lidi.

Za kvalitativni vyzkum lze povazovat jakykoli vyzkum, jehoz vysledky nejsou
dosazeny pomoci statistickych metod ani jinych zptsobd kvantifikace. ,,Kvalitativni
vyzkum pouzivd induktivni formy vedeckych metod, hloubkové studium jednotlivych
pripadii, nejriiznéjsi formy rozhovori a kvalitativni pozorovani. Cilem je ziskat popis
zvlastnosti  pripadii, generovat hypotézy arozvijet teorie O fenoménech sveta.
Kvalitativni vyzkum je orientovan na explorovani a probihd nejcastéji V prirozenych
podminkach socidlniho prostredi. Plan vyzkumu ma pruzny charakter. To znamena, Ze
plan vyzkumu se z daného zdkladu, rozviji, proménuje a prizpiisobuje podle okolnosti
a ziskanych vysledki.“"

U polostrukturovaného rozhovoru je znéni a fazeni otazek uréeno dopiedu — jsou
stanoveny stejné otazky ve stejném potadi. Vyhody tohoto typu dotazovani je vyssi
srovnatelnost odpovédi ajejich snadnd organizace a analyza, nizkd pravdépodobnost
opomenuti dilezitého tématu, omezeni vlivu tazatele a vyssi anonymita. Podstatnou
vyhodou je i finan¢ni a ¢asova stranka vyzkumu. Nevyhodou vSak je nizka pruznost
(nejsou brany V potaz individudlni okolnosti, konkrétni situace), pomald odezva (je
nutné ¢ekat na odpovéd’), narocné sestaveni (aby respondent vSe spravné pochopil —

radgji jednodussi otazky). Rizikem je vynechani odpovédi na otdzky, nizka navratnost

2 HENDL, J. Kvalitativni vyzkum. Praha : Portal, 2005. str. 49
8 HENDL, J. Kvalitativni vyzkum. Praha : Portal, 2005. str. 63
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¢1 nemoznost ptat se na témata, ktera jsme pied zapocetim neptredpovidali. Dale dochézi

k omezeni ptirozenosti rozhovoru.”

5.3.2 Kvantitativni vyzkum
V praktické c¢asti byla také vyuzita metoda dotaznikového Setfeni. V tomto

ptipad¢ se jedna o kvantitativni Setfeni, jehoz ukolem je popsat typ zavislosti mezi
proménnymi. Tato metoda vyuziva velky soubor respondenti.

Kvantitativni vyzkum vychazi z hypotéz, které nasledné popira ¢i potvrzuje.
Cilem tohoto vyzkumu je shroméazdéni velkého mnozstvi dat, které se dale
zpracovavaji. Na zakladé ziskanych dat dochazi K potvrzeni ¢i vyvraceni piedem
stanovenych hypotéz. Vysledky kvantitativniho vyzkumu jsou zaznamenany do tabulek
a nasledn& pro lepsi piehlednost zpracovany pomoci grafii.”

Metoda dotaznikového Setfeni je dle mého nazoru velmi vyhodnou, predevsim
z diivodu ziskani velkého mnozstvi dat za pomérné kratkou dobu. Dotaznik je soucasti
préace V ptiloze 1. Vyhodnoceni bylo provedeno pomoci ¢arkové metody. Vysledky jsou

zobrazeny pomoci tabulek a grafii.

5.3.3 Organizace vyzkumu

Setfeni piedchazelo vypracovani okruhti otazek pro polostrukturovany rozhovor.
Nésledovala jejich konzultace aschvaleni s vedoucim prace apak jiZ samotné
rozhovory. Ty se uskute¢iiovaly Vv prubéhu prvniho pololeti $kolniho roku. Vyzkum se
uskuteénil u zakt mladsiho $kolniho véku v ZS Katusice, nAmésti Budovatelt 39, 294
25 Katusice ana stredni Skole, zakladni Skole, matefské Skole, détsky domov
a Specialn¢ pedagogické centrum Mlada Boleslav, ptispévkova org. Na Celné 2, Mlada
Boleslav, 293 01.

5.3.4 Metody sbéru dat

Vybér metody pro sbér dat je ovlivnén tim, Ze data ziskana kvalitativni metodou
jsou pfirozen¢ uspofadand a popisuji kazdodenni zivot, je tedy potfeba vytiidit
pozadované informace, od koho a za jakych okolnosti budou tyto informace ziskany.
Volba metody se proto musi fidit vyzkumnym problémem, ovliviiuji ji vSak | moznosti

vyzkumnika, naptiklad doba, kterou ma na vyfeSeni problému.

" HENDL, J. Kvalitativni vyzkum. Praha : Portal, 2005. str. 89
S CHRASKA, M. Zaklady vyzkumu v pedagogice. s. 47
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Zakladnimi metodami jsou dotazovani, pozorovani a sbér dokumentii. Hlavni
skupinou sbéru dat je dotazovani, tj. rozhovory, dotaznik, testy, které lze pouzit
samostatné nebo v kombinaci s jinymi metodami. Pozorovani se vyuziva piedev§im
Vv etnografickych a ptipadovych studiich. Na rozdil od rozhovort, které vzdy obsahuji
to, co si respondenti mysli, umoznuji zjistit, co se dé&je. Sbér dokumentii miize tvofit
jediny podklad studie nebo dopliiovat data ziskana pozorovanim a dotazovanim. Za
dokumenty se povazuji data vznikla v minulosti apofizend nékym jinym nez
vyzkumnikem pro jiny Géel, nez jaky ma dany vyzkum.’®

Sbér dat probéhl formou polostrukturovanych rozhovort s rodi¢i vybranych
respondenti s pfedem stanovenymi tématy K probirani a dale dotaznikovym Setfenim.

Vzorovy rozhovor je uveden v piiloze 2 této prace.

5.4 Vyzkumny vzorek

Celkem bylo rozddno 40 dotazniki zakim 4. a 5. ro¢niku Vv obou uvedenych
zakladnich Skolach. Néavratnost byla 100 %. Vyhodnoceni demografickych udaji je
uvedeno v piiloze 3.

Respondenty byli chlapci (45 %) i divky (55 %) ze 4. ro¢niku ZS (42 %), z 5.
roéniku ZS (32 %) a ze 4. a 5. roéniku ZS Specialni (26 %). Pro lepsi piehlednost jsou

demografické udaje nize uvedeny v grafech.

8 HENDL, J. Kvalitativai vyzkum. Praha : Portal, 2005. str. 161-206
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Graf 1: Pomér dotazanych chlapct a divek

45%

55%
m divka
m chlapec
Zdroj”’
Graf 2: Vékova kategorie dotazovanych a typ skoly
42%

m 4. roénik ZS
m 5. roénik ZS
30% Z8 Specialni

Zdroj®
Pro rozhovory bylo vybrano 20 rodi¢t ajejich déti z 1., 2. a3. ro¢niku ZS
Katusice. Opét pro lepsi prehlednost jsou udaje 0 jejich véku uvedeny Vv nasledujicim

grafu.

" Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
8 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).

37




Graf 3: Vékova kategorie déti, S jejichz rodi¢i byl proveden rozhovor

40%

mo let
m7 et
8 let

Zdroj™®

0 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
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5.5 Vysledky a vyhodnoceni

5.5.1 Vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni dotazniku, ktery byl rozdan détem mladsiho Skolniho véku, je

uvedeno v priloze 4. Vysledky jsou uvedeny Vv tabulce a pro lepsi pichlednost také

graficky.

Prvni otazka zjist'ovala, v kolik hodin chodi respondenti bézn¢ spat. Bylo zjisténo, ze

vétSina déti (60 %) chodi spat ve 20h. Ze zbylych 40 % chodi 12 % spat dokonce

pozdéji nez ve 21h.

Tabulka 1: V kolik hodin chodi$ bézn¢ spat?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi
A v 19 hodin 0%
B ve 20 hodin 60 %
C ve 21 hodin 28 %
D pozdéji nez 21 hodin 12 %
Zdroj®
Graf 4: V kolik hodin chodi$ b&Zn¢ spat?
0
12% 0%
=A
=B
C
28% =D

60%

Zdroj®!

80 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
81 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
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Nasledovala otazka druha, v kolik hodin rano vstavaji. Zde bylo zjisténo, ze

prakticky vSechny dotazované déti vstavaji pred sedmou hodinou ranni, dokonce témét

tietina (28 %) vstava diive jak v 6h.

Tabulka 2: V kolik hodin vstavas rano do Skoly?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi
A drive nez v 6 hodin 28 %
B v 6 hodin 57 %
C v 7 hodin 12 %
D déle nez v 7 hodin 3%
Zdroj®

Graf 5: V kolik hodin vstavas rano do $koly?

SYA

3%

mA
mB

=D

Zdroj®®

Ve tieti otdzce se zjiStovalo, zda déti maji vlastni pokoj. Zde bylo zjiSténo,

ze 55 % ma pokoj samo pro sebe, 20 % sdili pokoj S mlad§im sourozencem, 11 %

se star$im a 7 % dokonce s vice sourozenci.

82 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
8 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
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Tabulka 3: Mas svij vlastni pokoj?

Odpovéd’ Odpovéd Cetnost odpovédi

A Ano 55 %

B Ne 7%

C sdilim pokoj mlad$im 20 %
sourozencem

D sdilim pokoj se star§im 11 %
sourozencem

E sdilim pokoj s vice 7%

sourozencli
Zdroj®

Graf 6: Mas sviij vlastni pokoj?

20%

7%

55%

=A
=B

mD
mE

Zdroj®

84 Autorka prace, 2017 (vlastni Setieni).
8 Autorka prace, 2017 (vlastni Setieni).
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Dale nasledovala otdzka zaméfend na problémy se spankem. Vysledkem je, Ze

62 % dotazanych déti nema problémy se spankem. Ze zbylych 48 %, které problémy

maji, se jich 10 % Vv noci Casto budi a zhruba tretin€ déti (28 %) trva dlouho, neZ usnou.

Tabulka 4: Mas né&jaké problémy se spankem?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi
A Ne 62 %
B trva to dlouho, nez usnu 28 %
C V noci se ¢asto budim 10 %
D budim se moc brzy 0%

28%

Zdroj®®

Graf 7: Mas n¢jaké problémy se spankem?

10%

0%

mA
mB

=D

Zdroj®’

Naésledovaly tfi otazky zaméfené na navyky, piipadné ritualy pied spanim. Zde

bylo zkoumano, zda si déti pred spanim ctou, sleduji televizi ¢i poslouchaji hudbu.

Vysledkem je, Ze témé&f polovina déti si pred spanim necte (48 %), ani nesleduje televizi

(55 %) a téméf vétsina neposloucha hudbu (88 %).

8 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
87 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
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Tabulka 5: Ctes si pied spanim?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi
A Ano 10 %

B Ne 48 %

C obcas ano 42 %

Zdroj®®
Graf 8: Ctes si pied spanim?
10%
42%

=A
=B

8 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
8 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).

Zdroj®®
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Tabulka 6: Usinas u sledovani n¢jakého filmu?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano 45 %

B ne 55 %
Zdroj®

Graf 9: Usinas u sledovani n¢jakého filmu

55%

45%
mA

mB

% Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
91 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).

Zdroj*!
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Tabulka 7: Poslouchas hudbu pii usinani?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano 12 %

B ne 88 %
Zdroj®

Graf 10: Poslouchas$ hudbu pfi usinani?

88%

12%

mA
mB

92 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
9 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).

Zdroj®
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Dalsi dv¢ otazky byly zaméfeny na kvality spanku dotazovanych déti. Zkoumalo
se, zda deti béhem dne spi a zda jsou béhem dne unavené. Vysledky ukézaly, ze 38 %
dotdzanych déti mladsiho Skolniho vé€ku béhem dne obcas potiebuje spanek a vice jak

polovina (65 %) je béhem dne unavena.

Tabulka 8: Spis obcas i béhem dne?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano 38 %

B ne 62 %
Zdroj*

Graf 11: Spis obcas i béhem dne?

mA
mB

Zdroj®

% Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
% Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
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Tabulka 9: Byvas béhem dne unaveny/a?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi
A ano 47 %
B ne 35%
C obcas 18 %
Zdroj®

Graf 12: Byvas béhem dne unaveny/a?

18%

47% .A
=B

Zdroj®’

% Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
% Autorka prace, 2017 (vlastni $etfenti).
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Posledni otdzka byla zamétena na zjisténi, jestli se lisi spankovy rezim déti ve
dnech, kdy nechodi do skoly. Vysledkem bylo zjisténi, ze vSechny déti maji rozdilny
spankovy rezim. Pouze 20 % z dotazanych spi déle nez ve vSedni dny. Naproti tomu

80 % déti chodi ve dnech, kdy nasledujici den nemusi do Skoly, spat pozdéji.

Tabulka 10: Lisi se tviyj spankovy rezim ve dnech, kdy nechodis do skoly?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi
A ano, spim déle 20 %
B ano, chodim spat pozd¢ji 80 %
C ne 0%
Zdroj®

Graf 13: Lisi se tvtj spankovy rezim ve dnech, kdy nechodis do Skoly?

0%

20%

=A
=B

Zdroj*®

5.5.2 Vyhodnoceni rozhovori s rodici

Vyhodnoceni rozhovorit Srodi¢i déti mladSiho Skolniho véku je uvedeno

v piiloze 5. Vysledky jsou uvedeny Vv tabulce a pro lepsi ptehlednost také graficky.

% Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
9 Autorka prace, 2017 (vlastni $etfeni).
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Prvni otdzka zjist'ovala, v kolik hodin chodi déti bézné spat. Bylo zjisténo, ze vétSina
déti (55 %) chodi spat ve 20h. Ze zbylych 45 % chodi 25 % spat pozdéji nez v 20h,
naopak 20 % dfive nez ve 20h.

Tabulka 11: V kolik hodin chodi vase dité spat?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A drive nez ve 20 hodin 20 %

B ve 20 hodin 55 %

C déle nez ve 20 hodin 25 %
Zdroji®

Graf 14: V kolik hodin chodi vase dité spat?

=A
=B

55%

Zdroj*%

100 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
101 Autorka préace, 2017 (vlastni etieni).
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Nasledovala otazka druha, v kolik hodin rano vstavaji. Zde bylo zjisténo, tietina

(30 %) vstava drive jak v 6h, 45 % dotdzanych vstava v 6 hodin rano a 25 % po Sesté

hoding.
Tabulka 12: V kolik hodin vstava vase dit¢ do Skoly?
Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi
A diive nez v 6 hodin 30 %
B v 6 hodin 45 %
C déle nez v 6 hodin 25 %

Zdroji®?

Graf 15: V kolik hodin vstava vase dit¢ do Skoly?

=A
=B

45%

Zdroj%

102 Autorka préace, 2017 (vlastni etieni).
108 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
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Treti otazka zjiStovala pfedstavu rodi¢ti 0 idealnim spanku ditéte mladsiho
Skolniho véku. Vice nez polovina (55 %) rodi¢t si mysli, ze dit€¢ mladSiho Skolniho
veéku by mélo idedlné spat 10 hodin, 30 % jako idedlni délku povazuje 9 hodin a vice
nez 10 hodin je idedlni délka pro 15 % dotazanych rodi€t. VSichni rodi¢e naopak

povazuji 8 hodin za pftili$ kratkou dobu spanku U takto starych déti.

Tabulka 13: Jaka je podle vas idealni délka spanku u ditéte mladsiho $kolniho véku?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A 8 hodin 0%

B 9 hodin 30 %

C 10 hodin 55 %

D vice nez 10 hodin 15%
Zdrojt®

Graf 16: Jaka je podle vas idealni délka spanku u ditéte mladsiho $kolniho véku?

0%
15%

=A
=B

mD

55%

Zdroj%

104 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
105 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
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Dale nasledovala otazka zaméfena na problémy se spankem. Vysledkem je,
ze polovina dotazanych rodi¢i uvadi, ze jejich déti nemaji problémy se spankem.
Naopak 15 % rodi¢t uvadi, ze jejich dité neusina samo, dalsich 15 % pak, ze se v noci

¢asto budi, a 20 % d¢ti trva dlouho, nez usnou.

Tabulka 14: Ma vase dité problémy se spankem?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A trva to dlouho, nez usne 20 %

B neusina samo 15%

C V noci se ¢asto budi 15%

D nema zadné problémy 50 %
Zdrojto®

Graf 17: Ma vase dité problémy se spankem?

=A
=B

50%
15% mD

Zdroj*o’

106 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
107 Autorka préace, 2017 (vlastni etieni).
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Nésledovaly ctyii otdzky zamétené na navyky, pfipadné ritudly pred spanim.
Zde bylo zkoumano, zda rodi¢e détem pied spanim ¢tou, zda déti sleduji pohadky, zda
déti potiebuji zdroj svétla pti usinani a zda déti maji n¢jaky ritual pred spanim. Bylo
zjisténo, ze tietina rodic¢u (30 %) détem vibec pied spanim necte, 75 % déti nesleduje
pohadky a 60 % déti nepotiebuje zadny zdroj svétla K usinani. Zhruba polovina (45 %)

rodi¢li uvadi, ze jejich dité ma ritual pred spanim, druhd polovina (55 %) ho nema.

Tabulka 15: Ctete vasemu ditéti pred spanim?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano 40 %

B obcas 30 %

C ne 30 %
Zdrojos

Graf 18: Ctes si pred spanim?

40%
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mB

30%

Zdroj'®°

108 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
109 Autorka prace, 2017 (vlastni Setieni).
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Tabulka 16: Usina vase dité pfti sledovani pohadky?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano 25 %

B ne 75 %
Zdroj10

Graf 19: Usina vase dité pii sledovani pohadky?

mA
mB

110 Autorka préace, 2017 (vlastni etieni).
11 Autorka préace, 2017 (vlastni Setieni).

Zdroj**
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Tabulka 17: Nechavate vasemu ditéti n&jaky zdroj svétla pii usinani?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano 40 %

B ne 60 %
Zdrojt?

Graf 20: Nechavate vasemu ditéti néjaky zdroj svétla pfi usinani?

60%

40%

mA
mB

112 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
113 Autorka préace, 2017 (vlastni etieni).

Zdroj*®3
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Tabulka 18: Ma vase dité pied usinanim néjaky ritual?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano 45 %

B ne 55 %
Zdrojtt4

Graf 21: Ma vase dité pied usinanim né&jaky ritual?

55%

45%
mA

mB

114 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
115 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).

Zdroj**
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Dalsi tfi otazky byly zaméfeny na potiebu spanku déti dotazovanych rodica.
Zjistovalo se, zda ajak dlouho déti béhem dne spi azda jsou béhem dne unavené.
Vysledky ukazaly na to, Ze 65 % déti béhem dne nespi aty, které spi (35 %), spi
vétsinou okolo 60minut. Vysledkem dale bylo zjisténi, Ze vice jak polovina (65 %) je
béhem dne unavend. Zajimavé je, zZe tyto vysledky koresponduji s vysledky dotazniku,

ktery byl ptedlozen détem.

Tabulka 19: Spi vase dité obc¢as i béhem dne?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano 35%

B ne 65 %
Zdrojt6

Tabulka 20: Pokud jste na pifedchozi otazku odpovédél/a ano, odpovézte prosim, kolik

minut obvykle spi béhem dne?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A 30 minut 20 %

B 60minut 60 %

C vice nez 60 minut 20 %
Zdrojt’

Graf 22: Spi vase dit¢ obc¢as i béhem dne?

mA
mB

Zdrojt'®

116 Autorka prace, 2017 (vlastni Seteni).
17 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
118 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
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Graf 23: Pokud jste na piedchozi otazku odpovédél/a ano, odpovézte prosim, kolik

minut obvykle spi behem dne?

60%

mA
=B
C

Zdroj®

119 Autorka prace, 2017 (vlastni etieni).
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Tabulka 21: Byva vase dité béhem dne unavené?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano 65 %

B ne 20 %

C nevim 15 %
Zdroj'?

Graf 24: Byva vase dité béhem dne unavené?

20%

15%

=A
=B

Zdrojt!

120 Autorka préace, 2017 (vlastni etieni).
121 Autorka préace, 2017 (vlastni etieni).
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Posledni otazka zjistovala, jestli se li§i spankovy rezim déti ve dnech, kdy
nechodi do skoly. Zde bylo zjisténo, ze U pouhé tietiny (30 %) déti se spankovy rezim
nelisi. Naproti tomu 70 % déti chodi ve dnech, kdy nasledujici den nemusi do $koly,

spat pozdéji.

Tabulka 22: Lisi se spankovy rezim vaseho ditéte ve dnech, kdy nechodi do skoly?

Odpovéd’ Odpovéd’ Cetnost odpovédi

A ano, chodi spat pozd¢ji 70 %

B ne 30 %
Zdroj'??

Graf 25: Lisi se spankovy rezim vaseho ditéte ve dnech, kdy nechodi do $koly?

mA
mB

Zdroj'%

122 Autorka préace, 2017 (vlastni etieni).
123 Autorka préace, 2017 (vlastni etieni).
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6 DISKUZE

Prace na téma Potieba spanku U déti mladsiho Skolniho véku, Zdkii na ZS a ZS
specialni byla zpracovana pomoci kvantitativniho i kvalitativniho Setfeni. Pro déti byl
piipraven dotaznik, s rodi¢i déti pak probéhl rozhovor.

Cilem prace bylo zjistit, zda je udéti mladSiho Skolniho véku uspokojena
potfeba spanku. Dil¢im cilem bylo zjisténi, zda déti mladsiho Skolniho véku maji
navyky ¢i ritudly pii usindni. Pro splnéni uvedenych cilti byly polozeny Ctyfi vyzkumné
hypotézy. K potvrzeni ¢i vyvraceni vyzkumnych hypotéz bylo zvoleno dotaznikové
Setieni, které bylo provedeno na dvou zékladnich Skolach ve 4. a 5. ro€niku. Jednalo se
0ZS Katusice a stiedni $kolu, zékladni Skolu, matefskou $kolu, détsky domov
a Specialn¢ pedagogické centrum Mlada Boleslav. Dale byl zvolen polostrukturovany
rozhovor, ktery byl uskute¢nén s rodiéi déti 1., 2. a 3. ro¢niku ZS Katusice.

Vyzkumné Setfeni bylo pomyslné rozdéleno na nékolik ¢asti. Prvni ¢ast byla
zamétena na bézny rezim ditéte ve dnech, kdy chodi do skoly. Zjistovalo se, v kolik
hodin chodi spat a kdy rano vstavaji. Zde bylo dotaznikem zjiSténo, Ze vétSina déti
chodi spat ve 20h, pouze 12 % vSak chodi spat dokonce pozdéji nez ve 21h. Pii
rozhovoru s rodi¢i bylo zjisténo, Ze také vétSina déti chodi spat ve 20h. Na otazku,
v kolik hodin rano vstavaji, bylo dotaznikem zjisténo, ze prakticky vSechny dotazované
déti vstavaji pred sedmou hodinou ranni, dokonce téméf téetina vstava diive jak v 6h.
To bylo potvrzeno také rozhovorem S rodi¢i, kteti uvedli, ze tfetina vstava diive jak
V 6h, 45 % vstava v 6 hodin rano a 25 % po Sesté hoding.

Dalsi ¢ast Setfeni se vénovala zjiSténi problémi se spankem, zda jsou déti béhem
dne unavené a zda maji potiebu spanku béhem dne. Vysledkem dotazniku i rozhovoru
bylo, Ze polovina zkoumanych déti nemé problémy se spankem. Mezi nejCasté)si
problémy se spankem pak patii pfedevsim to, ze détem trva dlouho, nez usnou. DalSimi
problémy jsou ¢asté no¢ni buzeni ¢i neschopnost déti usnout samy. Dle mého nazoru lze
nekteré z téchto problémul u déti odstranit spravnym pfistupem rodi¢a ke spankovému
rezimu a zvykum ditéte. V literatufe se totiz uvadi, Ze v dnesni dobé zhruba 5 % déti
trpi nekvalitnim spadnkem, pfi¢emz U €asti téchto déti je prokazéano, Ze netrpi Zadnou
vrozenou vadou spanku ajednd se 0,vychovny program®. V této Casti také bylo

zjisténo, ze vice jak tfetina dotdzanych déti béhem dne potfebuje spanek a vice jak
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polovina je béhem dne unavena. Toto zjisténi opét dokazuje na nekvalitni spanek, at’ uz
z diivodu problémi nebo jen proto, ze byl ptilis kratky.

Zajimavé bylo, pokud byly vysledky této Céasti porovnany z hlediska pohlavi
dotazovan¢ho ditéte. Zde bylo zjisténo, Ze problémy se spankem nema 50 %
dotazovanych dévcat, zatimco U chlapct je to 78 %. U dévcat pfevazuje problém
s dlouhou dobou usinéni, kdezto chlapci se naopak V noci ¢asto budi. Dévcata jsou také
vétSinou béhem dne unavena (64 %), zatimco u chlapcti je to pouze 28 %. Hypotéza 2:
Vetsina divek vice pocituje unavu behem dne byla potvrzena. Lze tedy konstatovat, Ze
béhem dne jsou unavengjsi vice dévcata a vétSina chlapci nema zadné problémy se
spankem.

Jeste zajimavéjsi bylo srovnani vysledkil této Casti z pohledu ditéte, které ma
samostatny pokoj a které naopak pokoj sdili se sourozencem. Vysledky dotazniku
ukazuji na to, Ze problémy se spankem ma vétSina déti, které nemaji vlastni pokoj. Tyto
déti jsou také béhem dne vice unavené nez déti S vlastnim pokojem. Naproti tomu ale
nckteré¢ déti s vlastnim pokojem uvadi problémy S Castym nocnim buzenim, kdezto
u déti se sdilenym pokojem ptevazuji problémy s delSim usindnim. Vysledky této Casti
potvrdily hypotézu 3: Problémy se spankem, tj. neuspokojenou potrebu spanku maji
spise deti, které sdileji pokoj se sourozencem. Tato hypotéza byla opét potvrzena.

Tteti Cast Setfeni byla zaméfena na navyky, pfipadné ritudly pied spanim.
Zjistovalo se, zda si déti pfed spanim Ctou, pfipadné zda jim ctou rodice, zda déti
sleduji televizi ¢i poslouchaji hudbu, zda potiebuji k usinani zdroj svétla a obecné, zdali
maji déti samy néjaky ritudl usinani. Vysledkem bylo zjisténi, Ze témé&f polovina déti si
pted spanim necte, tfetiné dokonce nectou ani sami rodice, tfetina déti ani nesleduje
televizi a vétSina neposloucha hudbu. P#i rozhovoru s rodi¢i bylo naopak zjisténo, ze dle
nich vétSina déti nesleduje pohadky, ani nepotiebuje zadny zdroj svétla K usinani.
Zhruba polovina rodi¢t uvadi, ze jejich dit¢ ma ritual pied spanim, druhd polovina ho
nema. Vysledky této Casti vyvratily hypotézu 1: Veétsina deéti mladsiho Skolniho veku
usind pri sledovani televize ¢i poslechu hudby. Je tfeba zdlraznit, Ze tyto vysledky byly
pozitivni, jelikoZ v dneSni moderni uspéchané dobé se televize vyuZzivd velmi Casto
a dle mého nazoru az zbytecné Casto déti sleduji rizné programy. Proto je pozitivni
zjisténi, ze deéti mladSiho Skolniho véku nejsou pii usinani zvyklé sledovat pohadky ¢i

jiny televizni program.
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V posledni ¢asti Setfeni bylo zkoumadno, jestli se 1isi spankovy rezim déti ve
dnech, kdy nechodi do Skoly. Zde bylo zajimavé srovnani dotaznikového Setieni
arozhovort Srodi¢i. Zatimco dotaznikovym Setfenim bylo zjisténo, ze vSechny déti
maji rozdilny spankovy rezim, pfi¢emz vétsina déti chodi ve dnech, kdy nésledujici den
nemusi do $koly, spat pozdé&ji, pti rozhovorech s rodici bylo vysledkem, ze U tfetiny déti
se spankovy rezim nelisi. Dé&ti, u kterych se rezim lisi, chodi dle rodi¢t ve dnech, kdy
nasledujici den nemusi do Skoly, spat pozd¢ji. Vysledky této otdzky poskytly odpoved’
na hypotézu 4, kterd znéla: U déti mladsiho Skolniho véku se lisi spankovy rezim behem
pracovniho tydne avikendu. Hypotéza byla potvrzena alze konstatovat, ze U déti
mladsiho Skolniho véku se lisi spankovy rezim béhem pracovniho tydne a vikendu
V tom, Ze déti béhem volnych dni chodi spat pozdé&ji. Z vlastni zkuSenosti vSak vim, ze
dité, které jde spat pozd¢ji, vstava nejcastéji ve stejnou dobu jako dny ostatni, tudiz lze
predpokladat, ze spanek bude kratsi a opet nebude jeho potieba zcela uspokojena.

Zavérem lze tedy konstatovat, ze cil prace byl splnén. Bylo zjisténo, ze U vétSiny
déti mladsSiho Skolniho veéku je uspokojena potieba spanku presto, Ze se U nékterych déti
vyskytuji problémy se spankem. Tyto problémy vSak zcela jisté¢ nesouvisi se Spatnymi
navyky ¢i ritualy pfi usinani. Bylo totiz také zjiSténo, ze vétSina déti zadny ritudl nema,
nesleduji televizi ani neposlouchaji hudbu.

Jelikoz je zdravy spanek dulezitou soucasti zivota, kterd ovlivituje nejen déti, ale
i dospélé, 1ze na zaklade této prace doporucit provedeni podobného prizkumu ve vSech
vékovych kategoriich. Bylo by zajimavé zjistit, jestli také dospé€li maji uspokojenou

potiebu spanku a jaké maji oni ritudly ¢i navyky.
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ZAVER

Cilem prace bylo zjistit, zda je udéti mladsiho Skolniho v€ku uspokojena
potfeba spanku. Dil¢im cilem bylo zjisténi, zda déti mladsiho Skolniho véku maji
navyky ¢i ritudly pfi usinani. Oba cile byly splnény.

Byly stanoveny &tyfi vyzkumné hypotézy. HYPOTEZA 1: Vétsina déti mladsiho
$kolniho v&ku usina pii sledovani televize ¢ poslechu hudby. HYPOTEZA 2: Vétsina
divek vice pocituje tnavu béhem dne. HYPOTEZA 3: Problémy se spankem, tj.
neuspokojenou potiebu spanku maji spise déti, které¢ sdileji pokoj se sourozencem.
HYPOTEZA 4: Udéti mladsiho 8kolniho véku se lisi spankovy rezim béhem
pracovniho tydne avikendu. Po vyhodnoceni vysledkti byla pouze hypotéza 1
vyvracena, ostatni byly potvrzeny.

Jak jiz bylo difive uvedeno, problematika potieby spanku je v soucasné dobé
velmi aktualnim tématem, nebot’ nekvalitni spanek, chronickd nespavost ¢i umyslné
zkracovani spanku jsou rizikovymi faktory pro vznik riznych onemocnéni ¢i poruch.
Z tohoto divodu by si problematika uspokojovani potieby spanku zaslouzila daleko

vEtsi pozornost.
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik pro zaky
Dotaznik pro zaky

Pohlavi:  chlapec divka

Vazeni zaci,

chtéla bych Vés pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku. Prosim, abyste se
nepodepisovali z divodu anonymity dotazniku. Veskeré odpovédi budou uzity jen
k vyzkumu bakalaiské prace. Nasledujici otazky jsou jednoduché amaji vybér
z n¢kolika moznych odpovédi, vybrané odpovédi prosim zakrouzkujte. Prosim
0 pravdivé vyplnéni z diivodu kvality vyzkumu.

Dé&kuji Karmen Novotna

1.V kolik hodin chodi$ béZné spat?

a) v 19 hodin

b) wve 20 hodin

c) ve 21 hodin

d) pozdé&jinez 21 hodin

2.V kolik hodin vstavas rano do Skoly?
a) dfive nez v 6 hodin
b) v 6 hodin
c) v 7hodin
d) déle nez v 7 hodin

3. MaS sviij vlastni pokoj?

a) ano

b) ne

¢) sdilim pokoj s mladS$im sourozencem
d) sdilim pokoj se star§im sourozencem
e) sdilim pokoj s vice sourozenci

4. Mas néjaké problémy se spankem?
a) ne
b) trva to dlouho, nez usnu
C) Vnoci se ¢asto budim
d) budim se moc brzy



5. Ctes si pired spanim?

a) ano
b) ne

C) obcas ano

6. Usina$ u sledovani néjakého filmu?
a) ano
b) ne
7. Poslouchas hudbu pri usinani?
a) ano
b) ne
8. Spis ob¢as i béhem dne?
a) ano
b) ne
9. Byvas béhem dne unaveny/a?

a) ano
b) ne
C) obcas

10. Lisi se tviij spankovy rezim ve dnech, kdy nechodis do Skoly?
a) ano, spim déle
b) ano, chodim spat pozdé&ji
C) ne
De¢kuji za vyplnéni dotazniku.



Priloha B — Vzorovy rozhovor s rodici

Rozhovor s rodici

1. Jaky je vék vaseho ditéte?

a) 6 let
b) 7 let
c) 8let

2.V kolik hodin chodi vase dité spat? (Vyberte prosim z nabidky nejblizsi odpovéd’.)

a) Diive nez ve 20 hodin
b) Ve 20.00 hodin
c) Déle nez ve 20.00 hodin

3.V kolik hodin rano vstava vase dité do Skoly?

a) Diive nez v 6.00 hodin
b) V 6.00 hodin
c) Déle nez v 6.00 hodin

4. Jaka je podle vas idealni délka spanku u ditéte mladSiho Skolniho véku?
a) 8 hodin
b) 9 hodin
¢) 10 hodin
d) Vice nez 10 hodin

5. M4 vasSe dité problémy se spinkem?
a) Dlouho trva, nez usne
b) Neusina sam
€) V noci se obcas budi
d) Nema zadné problémy
6. Ctete vaSemu ditéti pied spanim?
a) ano
b) obcas
C) ne
7. Usina vasSe dité pri sledovani pohadky?

a) ano
b) ne



a)
b)

a)
b)

a)
b)

8. Nechavate vaSemu ditéti néjaky zdroj svétla pri usinani?

ano
ne

9. M4 vase dité pred usinanim néjaky ritual?

ano
ne

10. Spi vase dité obc¢as i béhem dne?

ano
ne

11. Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/a ano, odpovézte prosim,

kolik minut obvykle spi béhem dne?

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)

30 minut
60 minut
vice nez 60 minut

12. Byva vase dité béhem dne unavené?

ano
ne
Nevim

13. LiSi se spankovy rezim vaseho ditéte ve dnech, kdy nechodi do Skoly?

ano, chodi spat pozdé&ji
ne



Priloha C — Vyhodnoceni vzorku respondenti

A B C
chlapec divka -
Pohlavi
18 22
N % . o % 4. a5. roénik ZS
Vek (roénik 4. ro¢nik ZS 4. ro¢nik ZS specidlni
aSkola) 17 13 10




Priloha D — Vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni celkové

Otazka /

odpovéd’ A B c D
1 0 24 11 5
2 11 23 5 1
3 22 3 8 4
4 25 11 4 0
5 4 19 17 -
6 18 22 - -
7 5 35 - -
8 15 25 - -
9 19 14 7 -
10 8 32 0 -

Vyhodnoceni divky

Otazka /

odpovéd’ A B c D
1 0 15 5 2
2 6 12 3 1
3 12 1 5 4
4 11 10 1 0
5 4 6 12 -
6 9 13 - -
7 3 19 - -
8 7 15 - -
9 14 5 3 -
10 6 16 0 -

Vyhodnoceni chlapci

Otazka /

odpovéd’ A B C D
1 0 9 6 3
2 5 11 2 0
3 10 2 3 0
4 14 1 3 0
5 0 13 5 -
6 9 9 - -
7 2 16 - -
8 8 10 - -
9 5 9 4 -
10 2 16 0 -

Vi




Vyhodnoceni 4. ro¢nik ZS Katusice

Otazka /

odpovéd’ A B = D
1 0 11 6 0
2 8 9 0 0
3 12 2 1 1
4 10 5 2 0
5 2 7 8 -
6 7 10 - -
7 3 14 - -
8 4 13 - -
9 9 5 3 -
10 4 13 0 -

Vyhodnoceni 5. roénik ZS Katusice

Otazka /

odpovéd’ A B C D
1 0 5 3 5
2 3 10 0 0
3 6 1 5 1
4 7 5 1 0
5 1 4 5 -
6 6 7 - -
7 2 11 - -
8 5 8 - -
9 7 5 1 -
10 2 11 0 -

Vyhodnoceni 4. a 5. ro¢nik ZS specidlni

Otazka /

odpovéd’ A B = D
1 0 8 2 0
2 0 4 5 1
3 4 0 2 2
4 8 1 1 0
5 1 8 1 -
6 5 5 - -
7 0 10 -
8 6 4 - -
9 3 4 3 -
10 2 8 0 -

VIl




Priloha E — Vyhodnoceni rozhovoru s rodici déti

Vyhodnoceni celkové

Otazka /

odpovéd’ A B c D
1 5 7 8 -
2 4 11 5 -
3 6 9 5 -
4 0 6 11 3
5 4 3 3 10
6 8 6 6 -
7 5 15 - -
8 8 12 - -
9 9 11 - -
10 7 13 - -
11 4 12 4 -
12 13 4 3 -
13 14 6 - -

VI
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