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Abstrakt

Ve své bakalarské praci se zamétuji na denni rezim, dobu spanku a volnocasové
aktivity u zaku 2. stupné ze dvou riznych typi zakladnich $kol. V soucasné dobé je
nepieberné mnozstvi aktivit, kterymi mladd generace muze travit sviij volny ¢as. Tyto
aktivity mohou mit aktivni nebo pasivni charakter. Déti si Casto vybiraji pasivni aktivity
Z hlediska jejich nendrocnosti, coz v soucasnosti piedstavuje znacny problém. Proto si
myslim, Ze by jsme se 0 danou problematiku mély vice zajimat, zejména co se tyka
aktivit a jejich podilu ve volném cCase déti. Spanek je dulezity predevsim pro fyzickou a
psychickou kondici ¢loveka, proto by nemél byt u déti a mladeze opomijen. Skute¢nost
je bohuzel jina. Problematika spankového rezimu je aktudlnim tématem nejen mnoha
odbornikd, jejichz vyzkumy potvrdily, ze mladi lidé trpi nedostatkem spanku.

Prace je rozdélena na Cast teoretickou a experimentalni. V teoretické ¢asti je prvni
kapitola vénovana spanku. Na tvod je pomoci definice vysvétlen pojem spanek, dale
jsou uvedeny dulezité informace o tom, co se v lidském téle béhem spanku odehrava. Je
zde kladen diraz na zdravy spanek, ktery je dilezity pro rovnovahu télesnych a
dusevnich sil a pro celkovou pohodu ¢lovéka. Pokud je dulezitost spanku opomijena,
muze nastat takzvana spankova deprivace, ktera se projevuje celkovym vycerpanim
organismu.

V praci také popisuji cyklus bdéni a spanku, faze spanku a jejich rozdé€leni. Faze
NREM a REM jsou dale podrobnéji vysvétleny. Objevuje se zde informace o
spankovém vyvoji déti a menici se potiebé spanku v zavislosti na véku. Zminila jsem
také spankové poruchy, do kterych nalezi dvé zakladni skupiny, a to dyssomnie a
parasomnie. Specifické jsou spankové poruchy déti, jejichz vyskyt neustale stoupa a je
dan vékem ditéte.

V druhé kapitole jsou objasnény vyvojové etapy détstvi. Popisuji zde piedskolni a
Skolni vék, obdobi pubescence a adolescence. Kazdé obdobi je specifické a zahrnuje
urcité zvlastnosti.

V tieti kapitole se zabyvam biorytmy a Skolnim reZimem déti. Vysvétluji zde, co to
biorytmy jsou a jaké druhy biorytmii mame. Skolni rezim déti vychazi z Vyhlasky

48/2005 Sb., o zakladnim vzdélavani a n&kterych naleZitostech plnéni povinné skolni



dochazky a ze Zékona ¢. 561/2004 Sb., o ptedskolnim, zakladnim, stfednim, vysSim
odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon). V této kapitole jsou uvedena pravidla
pro skolni vyucovani, zahrnujici zacatek a konec vyuky, pocet vyucovacich hodin,
délku jedné vyucovaci hodiny a délku prestavek.

Ctvrta kapitola nese nazev volny ¢as a volno¢asové aktivity. Uvadim zde, co to
volny Cas je a dozvite se, jaké funkce volného Casu mame. Celkem se jednd o pét
funkci, a to vychovné — vzdélavaci, rekreacné — relaxacni, socidlni, seberealizacni a
preventivni. U volno€asovych aktivit vymezuji pojem ucastnik volno¢asovych aktivit,
kdo jim vSechno muize byt. S volnoCasovymi aktivitami souvisi i problematika médii,
proto se 0 ni v této kapitole zminuji. Poukazuji na to, jakym zpisobem ovliviiuji média
dne$sni mladou generaci a jakym rizikim je tato generace pii jejich podlehnuti
vystavena. Posledni ¢ast této kapitoly je urCena sportu, ktery tzce s volny Casem
souvisi.

Pata kapitola, tedy posledni kapitola teoretické casti je vénovana obezité a
pohybové aktivité. Uvadim zde, co pojem obezita znamena a Ze vznikd ze dvou
hlavnich pfic¢in, mezi které patii nevhodna strava a ptisobeni hromadnych sdélovacich
prostiedkii. Po teoretické casti nasleduje Cast experimentalni, ktera byla zpracovana
metodou kvantitativniho vyzkumu. Prezentuji zde stanovené cile a hypotézy.

Cilem prace bylo zjistit, zda je u déti z klasické a sportovni Skoly délka spanku
shodna s doporucenou dobou spanku a dale provést komparaci volnocasovych aktivit u
daného vzorku déti. Pro napInéni danych cili jsem si zvolila dvé hypotézy.

Hypotéza 1: Existuji statisticky vyznamné rozdily v dobé spanku u déti aktivné
sportujicich a nesportujicich.

Hypotéza 2: Existuji statisticky vyznamné rozdily v dobé stravené u pocitace u déti
aktivné sportujicich a nesportujicich.

Pro sbér dat byla aplikovdna technika dotaznikového Setfeni. Vyzkumny soubor
tvofili zaci 2. stupné klasické a sportovni $koly ve v€kovém rozmezi 11-16 let. Po
statistickém vyhodnoceni ziskanych dat, které se vztahuji k hypotézam, jsem ziskala
nasledujici vysledky: Prvni hypotéza se potvrdila jen v urcitych situacich a druha

hypotéza se nepotvrdila. Hypotéza H1, ktera byla formou otazky v dotazniku zamétena



na dobu spanku ve vSednich dnech se potvrdila, tudiz ve vSednich dnech existuji
vyznamné rozdily v dobé spanku u déti aktivné sportujicich a nesportujicich. Na druhé
strané¢ hypotéza H1, zaméfend na dobu spanku o vikendu se nepotvrdila. Déti o
vikendech vykazuji stejnou dobu spanku. Hypotéza H2 byla téz v otazkach v dotazniku
rozdélena na konkrétni situace, ale ani u jedné z nich se nepotvrdila. U déti aktivné
sportujicich a nesportujicich nejsou tedy béhem vsednich dnti ani vikendu vyznamné
rozdily v dobé& stravené u pocitace.

Po ptedchozi domluve budou vysledky mé prace poskytnuty zdkladnim Skolam, na
kterych byl vyzkum realizovan. Skoly tak mohou ziskat zakladni pfedstavu o

spankovém rezimu zakl a o tom, jakym zptisobem vyuzivaji volny ¢as.

Klicova slova: biorytmy, cirkadianni rytmy, déti, mladez, spanek, volny Ccas,

volnocasové aktivity



Abstract

In my thesis | focus on daily routine, sleep and leisure time activities of students of
the grade 2 from two different types of primary schools. Currently, there are plenty of
activities that young generation can do. These activities can be either active or passive.
Children often choose passive activities in terms of their difficulty, which currently
represents a significant problem. That is why | think that we should be more concerned
especially in terms of activities and their share in the leisure time of children. Sleeping
is important for the physical and mental condition of a person and it should be kept
especially during the childhood. The reality is unfortunately different. The issue of
sleeping regime is much discussed topic not only among experts, whose research
confirmed that young people are suffering from the lack of sleep.

The work is divided into theoretical and experimental part. In the theoretical part,
the first chapter is devoted to the Sleep. In the beginning, there is explained the term of
sleep, by defining the concept of sleep as such, as well as important information about
what is happening in the human body during sleeping. There is an emphasis on healthy-
sleep regime which is important for the balance of physical and mental strength and
overall wellbeing. If the importance of sleeping is neglected, so-called sleep deprivation
may appear. It is reflected by the total exhaustion of the organism.

The paper also describes the cycle of wakefulness and sleep, sleep stages and their
distribution. Phases NREM and REM are further explained. In this section are presented
the facts about the temporal development of children and the changing need for sleep
depending on age. | also mentioned sleep disorders, which belong into two groups,
namely dysomnia and parasomnia. Specific are sleep disorders of children whose
appearance are increasing and are given by the child's age.

In the second chapter there are explained developmental stages of childhood. I
describe the pre-school and school age, a period of pubescence and adolescence. Each
era is unique and it includes some special features.

The third chapter deals with biorhythms and the regime of school children as such.
Here | explain what biorhythms are and what kinds of biorhythms we know. School

children regime is based on the Decree No. 48/2005 Coll., the basic education and some



requirements for compulsory school attendance and Act No. 561/2004 Coll. - preschool,
primary, secondary, tertiary professional and other education (Education Act). This
chapter contains the rules for school teaching, including the beginning and the end of
the training, amount of hours, the length of a period and length of breaks.

The fourth chapter is called: Recreation and leisure activities. | present here what
free time is. Then the reader will learn what functions of free time we have. There are
described five functions: educational - educational, recreational - relaxing, social, self-
realizing and preventive. For leisure activities, | define the concept of participant of a
leisure activity and who the participant can be. The issue of media is closely related to
the phenomenon of leisure activities- that is why | have mentioned that in this chapter. |
point out how the media affect young people and to what risks this generation is
exposed. The last part of this chapter is dedicated to Sport that is closely related to
leisure time as well.

The fifth chapter, the last one in the theoretical part, is devoted to obesity and
physical activity. | present here what the term means and also the fact, that obesity
arises from two main causes, which include poor diet and exposure to mass media. The
theoretical section is followed by an experiment, which was prepared using a method of
a quantitative research. Here | present defined objectives and hypotheses.

The aim of the study was to determine whether the children from classical school
and from sports school have the same sleep duration and whether it is consistent with
the recommended sleep time and then to make comparison of leisure activities in a
given sample of children. To meet these goals, | have chosen two hypotheses:
Hypothesis 1: There are statistically significant differences of the time of sleeping
between children actively participating in any sport and participating in no sport.
Hypothesis 2: There are statistically significant differences in the time spent at the
computer for Kids actively participating in any sport and participating in no sport.

For data collection, the survey technique was used. The research sample consisted
of pupils of grade 2 from classical school and from sports schools in the age of 11-16
years. After statistical evaluation of the data obtained, which relate to the hypotheses, |

can present the following results: The first hypothesis was confirmed only in certain



situations, and the second hypothesis was not confirmed at all. Hypothesis H1, which
was in the form of the questionnaire, focused on the sleep time on weekdays was
confirmed, it means that there are significant differences of sleeping time between
children actively participating in sports and not. On the other hand, hypothesis H1,
focused on sleep time on weekends was not confirmed. Children weekends exhibit the
same sleep time. The Hypothesis H2 was also questioned in the questionnaire. It was
divided into specific situations but it was not confirmed in any of them. Children
actively participating in sports and not participating in any sport at all do not show any
significant differences in the time spent at the computer during weekdays or weekends.

By the prior arrangement, the results of my work will be provided to those schools
in which the research was done. Then those schools can obtain a basic idea of sleep
mode of their pupils and to find about how their students use their leisure time.

Keywords: biorhythms, circadian rhytms, children, youth, sleep, leisure-time, leisure-

time activities
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Uvod

Ke zpracovani mé bakalarské prace jsem si vybrala téma ,Porovnavani zaka 2.
stupné ZS Nyrsko, Skolni ul. a ZS Griinwaldova v Ceskych Budgjovicich se zaméfenim
na denni rezim, dobou spanku a volnocasové aktivity”. Dané téma jsem si vybrala
z davodu, abych zjistila, jak soucasné déti a mladez travi volny cCas. Jestli se ve svém
volném Case snazi zit aktivn€ nebo jestli u nich naopak ptevlada pasivita a nicnedélani.
Dale ve mné€ vzbudil zdjem dozveédét se podrobnéjsi informace o spanku, ktery je v mé
praci zaméfen na populaci déti a mladeze a je Casto pfedmétem rGznych diskuzi a
vyzkumil. Spanek je velmi dilezity a nezbytny pro lidsky organismus a jeho regeneraci.
Proto si myslim, ze by nemél byt opomenut a mé¢la by mu byt vénovana dostate¢na
pozornost.

Zdravy spanek je vyznamnym faktorem pro nacerpani fyzickych a psychickych sil
Clovéka. Prevazna ¢ast lidské populace ma denni cyklus rozdéleny na Sestnact hodin
bdéni a osm hodin spanku. Pokud je tento cyklus narusen, dochazi k poklesu pozornosti
a neschopnosti feSit nesndze a prekazky, které se vyskytuji v naSem kazdodennim
zivoté. V lidské spoleCnosti je potieba spanku rozdilna, zdlezi na mnoha faktorech.
Dospéli vykazuji 7,5 az 8 hodinovou potiebu spanku, u déti se potieba spanku méni
s vékem. Casem se délka spankového cyklu ustali na 8 az 10 hodinovou dobu zdravého
spanku.

Volny Cas je vyznamnym ¢initelem v zivoté kazdého z nés. V soucasné dob¢ vSak
neni détmi a mladezi upfednostiiovan. Populaci déti a mladeze mtizeme rozd¢lit na dvé
skupiny. Prvni skupina dava ptednost aktivni formé volného ¢asu a druhé skupina
vyuziva formy pasivni. Tyto formy volného ¢asu jsou spojeny s fadou volno¢asovych
aktivit. Mizeme zminit napf. sport, poslech hudby, sledovani televize, ¢innost na
pocitaéi, navstéva kina, Cas straveny S prateli. U pasivnich aktivit je pfevazna spojitost
s médii. Média vstoupila a vstupuji do Zivota kazdého z nas. Pozitivné i negativné
ovliviiyji Zivotni styl mladych lidi. Prostfednictvim médii se dozviddme nové a dllezité
informace, na druhé strané ptedstavuji pro dnesni generaci urcité riziko, a to v podobé

nadvahy a obezity, ktera ma neustale vzrustajici charakter.
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Cilem prace bylo zjistit, zda je u déti z klasické a sportovni Skoly délka spanku
shodnd s doporucenou dobou spanku a dale provést komparaci volnocasovych aktivit u
daného vzorku déti.

K danym cilim jsem si ur¢ila dvé hypotézy. Hypotéza H1 ,Existuji statisticky
vyznamné rozdily v dob¢ spanku u déti aktivné sportujicich a nesportujicich®. Hypotéza
H2 ,Existuji statisticky vyznamné rozdily v dob¢ stravené u pocitae spanku u déti
aktivné sportujicich a nesportujicich®.

Bakalarska prace je zaméfena na kvantitativni vyzkum a je rozdélena na Cast
teoretickou a vyzkumnou. Teoreticka ¢ast obsahuje informace o spanku, vyvojovych
etapach v détstvi, biorytmech a Skolnim rezimu, dale udaje o volném case, obezité¢ a
pohybové aktivit¢ déti a mladeze. Vyzkumnd cast je zpracovana na zakladé
dotaznikového Setieni. Kazdy dotaznik obsahoval otazky zaméfené na spanek a na

volny Cas a jeho vyuziti. Dotazniky byly rozdany détem 2. stupné zakladnich skol.
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1 Soucasny stav

1.1 Spanek

»Spanek je ptirozeny psychosomaticky stav, ktery ve srovnani s bdénim provazi
znaéné snizeni psychické 1 télesné¢ aktivity, zejména aktivity motorického a
senzorického systému. Dochdzi k jakémusi ,,odpojeni® mozku a psychického bdéni od
vnéjsi reality. (Plhakova, 2007).

Spanek je doba, béhem které probiha regenerace lidského organismu, a dochazi
tak k nacerpani fyzickych a psychickych sil. (Peterkova, 2012).

V dobé spanku dochazi k preméné aktivit centralni nervové soustavy. Pfevazna ¢ast
funkci je v pribéhu spanku oslabena. Snizuje se krevni tlak, Cetnost pulzu a dechu.
(Peterkova, 2012).

Spanek neni mozné pokladat za stav absolutni necinnosti té€lesnych a psychickych
funkci. Odehravaji se v ném rtizné druhy myslenkovych aktivit, zejména snéni. Rovnéz
béhem spanku nedochazi k Gaplnému ochabnuti senzorickych systémii. Déje se tak
piedevsim u sluchového ustroji, které je v neustalé piipravenosti. (Plhakova, 2007).

Zdravy spanek poskytuje fyzickou a psychickou vyrovnanost a celkové posileni
organismu. Spankova deprivace, jak uvadéji experimenty, naruSuje pifirozeny proces

psychického déni a je vysledkem celkového vy€erpani. (Plhakova, 2007).

1.1.1 Cyklus bdéni a spanku

Vétsina lidské populace ma rozdéleny denni cyklus bdéni a spanku v poméru 16:8
hodin. Potieba spanku je u kazdého jedince individualni. Nékdo vyzaduje k tomu, aby
se citil v dobré duSevni a télesné pohodé deviti az deseti hodinovy spanek. Naopak jini
si vystaci s péti az Sesti hodinami. (Plhakova, 2007).

Cirkadianni cyklus znamend nachylnost k soustavnému stiidani vétsi a mensi
fyziologické, behavioralni a psychické aktivity. Patrn€ izce souvisi se stfidanim dne a
noci. (Plhakova, 2007).

Na naru$eni pravidelného stfidani spanku a bdéni miiZze mit vliv pfechod do
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odlisSného casového pdsma, zména pracovni doby. To mad za nasledek sniZenou
schopnost fesit Zivotni prekazky a obtize a samoziejmée se takové naruseni podepise na
pozornosti, ktera je také snizena. (Plhakova, 2007).

V rannich hodindch dochazi k nartstu télesné teploty, je zvysena tvorba hormoni a
celkova aktivita. Pfi delSim odpolednim spanku dochazi k oslabeni metabolickych
procesu a ¢loveék se po probrani citi utlumen. (Plhakova, 2007).

Mezi lidskou populaci jsou dvé skupiny znaéné€ se odliSujici v tirovni ranni
psychosomatické aktivity. Prvni skupina je oznaCovéna terminem ,,ranni ptacata“, ktera
jsou nejvice ¢iperna brzo po ranu. U druhé skupiny se jednd o tzv. ,,no¢ni ptaky*, ktefi
jsou naopak nejenergetic¢téjsi odpoledne nebo vecer. (Plhakova, 2007).

Spankovy cyklus je tvofen dvéma fazemi spanku. Prvni fazi je NREM faze a
druhou fazi ptedstavuje REM faze. Doba, po kterou probihé u ¢loveéka spankovy cyklus
je okolo 70 az 100 minut. Pribéh REM-faze je zprvu kolem 5 az 12minut. K ranu je
NREM spanek povrchni a dochazi k jeho zkraceni, kdezto REM —faze se prodluzuji.
(Peterkova, 2008).

1.1.2 Pribéh spanku

Rada lidi se v okamziku ulehnuti do postele ponoii do dfimoty, a to bez ohledu na
denni ¢i no¢ni dobu. U jinych lidi je proces usindni mnohem slozit¢jsi. Mlize se jednat o
ptulhodinovou ¢i mnohem delsi dobu usnuti. Pfechod z bd€lého do spankového stavu
probiha u vsech lidi stejné, pouze odlisSnym tempem. V prvé fad¢é se vyskytuji velké
télesné pohyby a zmény polohy téla. Dalsi fazi je prohloubené dychéani a pozvolné
zavirdni oCi. Nastava hypnagogicky stav, tedy stav predchdzejici spanku. Pti usindni se
postupné snizuje svalové napéti, zacne klesat krevni tlak i tepova frekvence. (Plhdkova,

2007).
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1.1.2.1 Féze bdéni a spanku

Bdéni je stav, pti kterém jedinec aktivné vstiebava informace a sdéleni, zpracovava
je a provadi k nim nélezitou zpétnou vazbu. Jeho centralni nervovy systém je aktivné
zapojen. (Mourek, 2012).

Muzeme zde urcit dva stavy bdéni. Nerelaxovana ¢ila bdé€lost je oznac¢enim pro
psychicky stav €loveka, ktery je zcela probuzeny ze spankové faze a je aktivni jak po
strance psychicke, tak fyzické.

Relaxovana bdélost je prvni fdze spanku, ktera je zapocata zavienim oc¢nich vicek a
posléze odstranénim rusivych elementti s naslednou zménou védomi.

Poslednim stavem relaxované bdélosti je inava organismu, tedy ospalost, jejimz
indikatorem je pokles dechové frekvence, kterd je pifimo Umérna srdeCnimu tepu.
(Plhakova, 2013).

Spanek se sklada ze dvou fazi — faze NREM, jedna se o spanek pomalych ocni

pohybii a REM faze, tedy spanek rychlych o¢nich pohybt. (Peterkova, 2008).

NREM spanek je faze spanku bez rychlych o¢nich pohybt. K jeho vzniku dochézi
vyplavovanim hormonu serotoninu v mozku, ktery je ptrezdivan také jako ,,hormon
Stésti. NREM spanek zahrnuje Ctyii faze. V prvnim stupni se jednd o mélky spanek,
poslednim ¢tvrtym stupném je spanek nejhlubsi. VSechny Ctyfi stadia NREM spanku se
lisi v zavislosti na typu a vlnovych frekvenci, které jsou zaznamendny na
elektroencefalogramu. (Peterkova, 2008).

Jedinec pfi usinani vstupuje do ¢ty spankovych stadii:

e [. stadium — NREM I (faze usinéni)

Jedna se o piechodnou fazi mezi bdénim a spankem. Clovék je po probuzeni
ujistén, ze dosud nespal. Vyskytuji se theta viny. (Plhakova, 2007).

Faze usinani trva okolo 5 az 10 minut. Clovék je lehce probuditelny a ujiitén, e

nespal. (Plhakova, 2013).
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e [I. stadium — NREM II (faze lehkého spanku)

Na EEG se objevuji spankova vieténka a K-komplexy - velké, pomalé, ostré viny.
Svalové napéti znac¢né klesa. (Plhakova, 2007).
Faze lehkého spanku trva cca 20 minut. Pohyby o¢i polevuji a snizuje se teplota

téla a tepova frekvence. (Plhakova, 2013).

e [II. stddium — NREM III (faze hlubokého spanku)

Zacinaji se objevovat pomalé delta-viny, které jsou métitkem hlubokého spanku.
(Plhakova, 2007).

V této fazi neni snadné ¢lovéka vzbudit. (Peterkova, 2008).

e IV.staidium — NREM IV (faze hlubokého spanku)

Dominuji delta-viny, jejichZ zastoupenti je vice nez 50%. Faze je charakteristicka
nepiitomnosti ocnich pohybiti, poklesem srdecniho tepu a dechové frekvence a trvajici
svalovou relaxaci. (Plhakova, 2007).

Clovek spi tvrdé a buzeni je velmi obtizné. (Peterkova, 2008).

REM faze zaujima cca 25% doby spanku. Probudit ¢lovéka v REM-fazi je oproti
jinym stadiim obtiznéj$i. Na zacatku se objevuje tézké, nepravidelné dychani, hodnoty
srdecni frekvence odpovidaji bdélému stavu. Nastava dalsi ubytek svalového tonusu.
(Plhakova, 2007).

REM spanek nastupuje okamzikem navysené hladiny noradrenalinu v mozku.
Béhem REM spanku dochazi k vasokonstrikci cév, ktera se podili na vyskytu srde¢nich
piihod. (Peterkova, 2008).
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1.1.3 Spanek a jeho vyvoj u déti

V raném veku je mozné u déti rozliSovat fadu primarnich stavli chovani, které se
projevuji urCitou pravidelnosti. Stavy bdéni délime na aktivni bdéni, bdéni bez
zaméfené pozornosti, natikani a plac. Do stavli spanku fadime spanek klidny, aktivni a
spanek piechodny. (Uhlikova, 2008).

U dospélych je idealni doba spanku odhadovana na 7 az 8,5 hodin denné. Délka
spanku u déti se meéni v zavislosti na véku. Novorozenec spi témét cely den, bdi kolem
6 hodin denné. U novorozence je do konce tfettho mésice zivota ustdlen 2 az 4
hodinovy cyklus v ptijimani potravy, ktery rozhoduje o dobé spanku ditéte a jeho bdéni.
(Uhlikova, 2008).

S postupné rostoucim vékem ditéte klesa potieba doby spanku az se ustali cca na 8
az 10 hodinovou spankovou potiebu za den. Béhem spanku probéhne cca Sest az osm
spankovych cykll, ve kterych je z 80% zastoupen NREM spanek a z 20% spanek REM,
projevujici se spiSe v rannich hodinach. (Mourek, 2012).

Pro fadné nastaveni denniho rezimu je diilezitd vychova rodiny, ktera zajistuje
ditéti nezbytné¢ nutné prostiedky, které povedou k jeho spokojenosti. Dale je nutné
rozliSit rytmus dne a noci.

U novorozenat je prevaha aktivniho spanku nad klidnym, kdezto u kojence jsou
tyto rytmy spanku opacné. Po uplynuti 6. mésice zaujima klidny spanek cca 60 %
spankové doby. V détském veéku dochazi k pozvolném ubirani doby spanku. Pied
nastupem do Skoly vétSina déti upousti od spani béhem dne. V dobé dospivani a
adolescence se potfeba spanku stupniuje v disledku vysSich narokd na lidsky
organismus. V obdobi adolescence je NREM spanek na vrcholu a s rostoucim vékem

ubyva jeho zastoupeni. (Uhlikova, 2008).

1.1.4 Spankovy deficit

Nedostatek spanku, ktery trva delsi dobu, mize zhorsit stav n€kterych nemoci.

Prikladem mutZe byt diabetes mellitus, hypertenze, porucha paméti, obezita.
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Nekvalitni a pferuSovany spanek vede k chronické tnavé, ke snizeni
obranyschopnosti a podili se na vzniku psychickych onemocnéni. (Borzova, 2009).

Nedostatecny spanek mize mit nezadouci vliv na nasledné aktivity béhem dne,
které mohou byt spojeny se zavaznymi nasledky. Mize se jednat o navySeny pocet

v

béhem fizeni. Dochazi tak k vys$§im ztratam na zivotech. (Pollak, Thorpy, Yager, 2010).

1.1.5 Poruchy spanku

Poruchou spanku se mysli to, ze béhem spanku dochazi k nezadoucim jevim, které
se u normalniho zdravého spanku neobjevuji. Lidsky spanek by mél podle odbornikii 1
vefejnosti trvat zhruba Sest az osm, maximalné devét hodin denné. Z hlediska
objektivity je spanek kvalitni tehdy, pokud jedinec vykazuje klidny, ni¢im neruSeny
spanek, provazeny pravidelnou dechovou frekvenci s obasnou zménou polohy téla. Ze
subjektivniho hlediska se povazuje lidsky spanek za normalni, neusina-li ¢loveék déle
nez ptl hodiny a spi-li celou noc bez preruseni.

Porucha spanku se projevuje Skubanim jedince béhem spanku, zastavou dechu, dale
se muze objevit skiipani zubli, mluveni ze spanku, kiik. Jinym projevem mulze byt
nameésicnost, kdy jedinec spi a bloudi po byté nebo se probouzi se studenym potem na
cele a je vydésen. Poruchou spanku se také mysli ¢asté a nahlé usindni ¢lovéka béhem
dne. (Plhakova, 2013).

Kvalitniho spanku ¢lovék dosahne dostatenym pohybem béhem dne a relaxaci,
ktera by se méla provadét cca hodinu pied ulehnutim. Dalsi radou je vypit na noc teply

napoj a néco snist. (Plhakova, 2007).

1.1.5.1 Poruchy spanku a jejich rozdéleni

Do oblasti spankovych poruch nalezi dvé skupiny: dyssomnie a parasomnie.
Dyssomnie jsou nepravidelnosti v rytmicité spanku, 1isi se od spanku normalniho a jeho

spravného nacasovani. Plsobi Skodlivé na bdé¢lost. Lze je chapat jako nedostate¢ny
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spanek nebo nedostatecnou bdélost. (Plhdkova, 2013). Podle Borzové (2009) mohou byt
zpusobené pri¢inami vnitinimi a vnéj$imi. Mezi pfiCiny vnitfni se fadi: insomnie,
hypersomnie a parasomnie. (Borzova et al, 2009).

Insomnie - tedy nespavost, nejcastéji se objevuje u kojenci a batolat, zejména pii
nevhodném rezimu ditéte a nedostate¢né rodi¢ovské vychove.

Hypersomnie — neboli narkolepsie je zvySena spavost, objevuji se pieludy a stavy
Spankové obrny.

K vnéjSim pti¢indm se fadi nevhodné spankova hygiena vyvoland zevnimi podnéty,
syndrom nedostate¢ného spanku, nedostatek denniho rezimu, potravinové alergie,
(Borzova et al, 2009).

Parasomnie jsou neobvyklé udalosti v prub&hu spanku, které trvaji kratkou dobu.

Patfi k nim zI¢ sny, no¢ni mury a nameésic¢nost. (Plhakova, 2013).

1.1.5.2 Poruchy spanku u déti

U déti a dospivajicich se ve znaéném rozsahu vyskytuji spankové poruchy. Cetnost
jejich vyskytu je na zakladé studii u déti a dorostu kolem 30 % nebo 1 50% a neustéle
stoupa vys. (Uhlikova, 2008).

Poruchy spanku, zejména zachvatové stavy se objevuji nejéastéji v noci. Jejich
vyskyt je dan vékem ditéte a dochazi u nich k samovolnému vymizeni. Dalsi poruchy
maji za nasledek zvySenou denni spavost, k jejich uplatnéni dochazi prevazné v détském
obdobi a u adolescentd. (Nevs§imalova, P¥ihodova, 2009).

Vlivem dlouhodobého spankového nedostatku a Spatného prubéhu spanku dochazi
K poklesu kognitivnich funkci, napf. paméti, koncentrace, mysleni zaloZzené na
abstrakci, rozumovych funkci. Tyto vlivy maji také negativni dopad na prospéch déti ve
Skole, ktery se zhorSuje a objevuji se poruchy v chovani. (Nev§imalova, Ptihodova,

2009).
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1.1.5.3 Vysetieni poruch spanku u déti a mladeze

Dité¢ se spankovou poruchou by mél nejprve prohlédnout détsky lékar. Podstatné
jsou informace o prodélanych chorobach ditéte a jeho obtizich. DalSim potfebnym
udajem je doba, v jaké dit¢€ usina a chodi spat, jakou aktivitu vykonava ptred ulehnutim,
jaky je pitny a stravovaci rezim béhem celého dne. Piihodnym se jevi zavedeni

spankového deniku, ktery si mohou rodi¢e ditéte nebo pubescent vést. (Uhlikova, 2008).

1.2 Vyvojové etapy détstvi
1.2.1 Piedskolni veék

Piedskolni obdobi je ur¢eno vékem od 3 do 6-7 let. Stanoveni o konci této etapy
ditéte se nefidi pouze podle fyzického ve€ku, ale zejména socialné, to znamena
zahajenim povinné Skolni dochazky ditéte. Pro obdobi pfedskolaka je typicka ustalenost
vlastniho postoje ve svété a rozdilnost ptistupu ke svétu. K poznani svéta ditéti prispiva
jeho fantazie. Na toto obdobi je také nutno nahliZet jako na etapu, kdy se dité pfipravuje

na existenci ve spole¢nosti. (Vagnerova, 2012).

1.2.1.1 Schopnosti a dovednosti piedskolniho ditéte

Pohybovy vyvoj ditéte 1ze nazvat jako ustavicné zkvalitiovani, vylepSenou
motorickou koordinaci, zna¢nou mrstnost a ladnost pohybii. Rovnéz je ptredskolni
obdobi etapou =zkvalitnéni feci. Dit€¢ v tomto obdobi casto a s chuti rozpravi.
S vyvijenim feci vzrlstaji u ditéte znalosti o vlastni identité a o okolnim své&té.

(Langmeier, Krejcitova, 2006).

1.2.2  Skolni vék

Pro dité€ je zahajeni povinné Skolni dochazky vyznamnym socialnim pfelomem,
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nebot’ zaéne byt spole¢nosti vniman ve zcela nové roli, v roli §kolédka. Skola je instituce,
ktera u ditéte zaptisobi na budouci vyvoj jeho charakteru a na styl Zivota, jakym stravi
zbylé mladi. Osveédci se u Skoladka také v sebehodnoceni. Na skolni vék se nahlizi jako
na fazi, kdy je dit¢ oficialné zaclenéno do spolecnosti.

Podle Vagnerové (2012) se Skolni vék déli do tfech etap. Prvni etapou je mladsi
Skolni vek, druhou etapu predstavuje sttedni Skolni veék, tieti a zaroven posledni etapu

tvori starsi Skolni vék.

1.2.2.1 Mladsi Skolni vék

Je obdobim, které¢ zacina vstupem ditéte do Skoly. Toto obdobi je charakterizovano
vekem od 6 do 9 let. Méni se zde postaveni jedince ve spole¢nosti, které podnécuje jeho
budouci vyvoj a povzbuzuje osvojeni schopnosti a dovednosti. Dité v tomto véku zdola

novou roli tj. roli Skolaka. Nauci se zaklady ¢teni, psani a pocitani. (Vagnerova, 2012).

1.2.2.1.1 Schopnosti a dovednosti ditéte v mlad§im Skolnim obdobi

Télesny rozvoj v podstaté urcuje vyvoj motorickych a dal$ich schopnosti.
V pribehu obdobi se vylepsuje hruba i jemna motorika ditéte mlads$iho Skolniho veku.
Co se tyka senzorického vnimani, dochazi zde k ustavicnému vyvoji. V této etapé se u
sluchového a zrakového vnimani objevuji zietelné pokroky, zejména v soustfedénosti,
vytrvalosti, svédomitosti ditéte. Dité se tak ve Skolnim véku stava vybornym a vaznym
pozorovatelem okoli. Vyviji se tak dalezita oblast vnimani, a tim je pozorovani.

Nesmime zapomenout ani na vyvoj feci, kterd je pomocnikem v zapamatovani si
uréitych véci, a diky které je uceni ve $kole zdatilejsi. (Langmeier, Krej¢ifova, 2006).
Vyznamnou roli zde hraje 1 socializace ditéte Skolniho v€ku. Ve Skolnim prosttedi jsou
na dité kladeny zna¢né naroky. Proto je dilezité, aby se dit¢ adaptovalo na podminky
Skoly, mezi které patii cilevédomé plnéni ikolu. Casem dochazi k navazovani vztahti se

spoluzaky, kde se dité naué¢i soudrznosti a discipling. (Ri¢an, 2008).
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1.2.2.2 Stfedni Skolni vék

Zacina od 9 roku ditéte zhruba do 11-12 let. Koncem tohoto obdobi tj. v 11-12 roce
véku dité z 1. stupné zakladni Skoly prestupuje na 2. stupen a nebo na nizsi stupeit
stiedni Skoly a zahajuje se proces dospivani jedince. (Vagnerova, 2012).

Mladsi skolni veék a stifedni skolni vek jsou zahrnuty podle Langmeiera a Krejcifové
(2006) do tzv. mladsiho $kolniho obdobi. Je tedy shrnovano vékem od 6-7 let do 11-12
let. To je zpravidla od doby, kdy dit¢ zacina chodit do Skoly, a kdy se u n¢j zacinaji
objevovat primarni projevy pohlavniho dozravéani. V etapé mladsiho Skolniho obdobi
nedochazi k nijak zvlast’ pronikavym zménam, jako napt. v predskolnim a dospivajicim
obdobi. Je proto také nazvana obdobim latence. Z hlediska psychologického miizeme
mluvit o véku sttizlivého realismu, nebot’ se Skoldk orientuje na fakta a jejich pribéh.
Ma opravdovy zdjem porozumét svétu kolem 1 jeho otazkdm, coz je projevem

ptiblizujiciho se vyspivani.

1.2.2.3 Starsi Skolni vék

Dit¢€ je v tomto véku na 2. stupni zédkladni Skoly. Mizeme jej nazvat obdobim
dospivani, které se Cleni na pubescenci a adolescenci. Znaky pubescence se ukazou na
psychice dospivajiciho, zejména v tom, jak proziva urcité situace, a jak premysli.

Jednim se znakii je i nezavislost a odlouceni od rodinného pouta. (Vagnerova, 2012).

1.2.3 Obdobi pubescence

Pubescence neboli puberta je vymezena vékem cca od 11 do 15 let. Déli se na dvé
faze. Prvni je fize prepuberty a druha se nazyva fize vlastni puberty.

Zacatek prepuberty nastava pii objeveni sekundéarnich pohlavnich znakt u chlapct
a divek. Konec prepuberty ptichazi tehdy, kdyZ dojde u divek k zahajeni menstrua¢niho
cyklu, déje se mezi 11 az 13 rokem a u chlapci k samovolnému vyronu semena.

(Langmeier, Krej¢itova, 2006). V této fazi je charakteristicky rychlejsi télesny rast
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jedince. U divek zacina télesny a mentalni vyvoj dfive nez u chlapct. Divka si tak nevi
rady se svym télem, které se méni v télo dospivajici divky. Mlze to u ni vzbudit
negativni reakci. Strani se lidi a nosi obleceni vétsi velikosti, aby nebyly vidét zmény
jeji postavy. U chlapci je proces pocateéniho dozravani opacny. Neni tak citove
prozivan jako u divek. Zmény, které jsou u dospivajicich chlapct typické tj. vznik
sekundarnich znaktli jsou méné pozorovatelné a znepokojive.

Vyznamnym faktorem je hledani a vytvafeni vlastni totoznosti. Obdobi dospivani je
obtizné z hlediska emoci. Ztrata jistoty a bezpe€i vyvolava v dospivajicich urcitou
emocni labilitu. V chovani se objevuji prvky vybusnosti, impulzivnosti, neomalenosti a
paliCatosti. Charakteristicka je uzavienost jedince do svého svéta. Kognitivni vyvoj je
spojen s logickym mySlenim a objevuje se vystupnovanéjsi kritika pubescenta k okoli.
(Zacharova, Simickova — Cizkova, 2011).

Po ukonceni prepubertalni faze ptichdzi na fadu tzv. faze vlastni puberty, ktera trva
do doby, kdy divky a chlapci budou zrali k reprodukci. To znamena po vymizeni
nepravidelnosti menarche cca za 1-2 roky a po evolu¢nim ukonéeni zéakladnich
sekundarnich pohlavnich znakti. Vlastni puberta je ohrani¢ena vékovou etapou 13 az 15
roku Zzivota. (Langmeier, KrejCifova, 2006). Jak uvadi Zacharova obdobi puberty
probiha u divek relativné kratkou dobu a pfevlada spise introvertnost. Zatimco chlapci
prozivaji pubertalni obdobi déle a pestieji. Ptriznacna je kompenzace odliSnosti
Vv télesném a duSevnim vyvoji. Rist se zpomaluje, méni se vzhled postavy. Chlapci jsou
hubeni a divky vice zakulacené. U jedincti obou pohlavi se zacind probouzet milostny
chti¢. VylepSuje se harmonizace pohybt a ustdlenost vykona fyzicky naro¢nych. Pro
pubescenta je kliCovym prvkem vzhled. Stard se o svlij zevnéjSek, o to jak vypada a
pusobi na okoli. Kognitivni vyvoj je rozsifen o specifi¢nost logick¢ho mysleni. Dochazi
k exaktnosti vizualniho vnimani. Fantazie dostava vétsi originalitu a pestrost. Srovnava
se slidmi ze svého okoli, pozoruje na své osobé¢ chyby a snazi se je vyvaZovat.
Objevuje se u zadostivost po hleddni smyslu zivota, jaky méa pro n¢j vyznam.

(Zacharova, Simi¢kova — Cizkova, 2011).
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1.2.4 Obdobi adolescence

Adolescence zac¢ina priblizné od 15 let a trva do 22 roku Zivota. Jedinci zenského a
muzského pohlavi jsou zcela vyzrali k reprodukci. Téz se zastavuje télesny rist
mladistvého. Nastava ukonceni povinné Skolni dochazky na zakladni Skole a nastup
jedince do ucebniho oboru nebo na stfedni skolu, za tcelem dal$iho vzdélavani se.

Dochazi tim k ménici se pozici ve spole¢nosti. (Langmeier, Krejéitova, 2006).

1.3 Biorytmy a rezim déti ve skole
1.3.1 Pojem biorytmy

Zivy material se podvoluje periodickym transformacim v &ase tzv. biorytmim,
které jsou jeho podstatnym znakem. Biorytmy souvisi jak s celularni, molekularni,
tkanovou a orgdnovou trovni, tak i s veSkerym seskupenim.

Obor, ktery se zabyva zkoumanim biologickych rytmi se nazyva chronobiologie.
(Smarda, 2007).

Biologické rytmy jsou ovladany biologickymi hodinami, které patii do tzv.
internich mechanismti, nazyvanych téz pacemakery. A déle synchronizatory, které se
fadi do externich stimula. (Hill, 2004).

Rozlisujeme biorytmy cirkadianni, infradidnni a ultradidnni. Doba cirkadiannich
rytmii je vtrvani 24 hodin. Infradidnni rytmy jsou kratkodobého trvani, rytmy
ultradianni naopak trvani dlouhodobého.

Na cirkadianni biorytmy vyznaéné pusobi ristovy hormon melatonin, na jehoz

tvorbu ma vliv st¥idani dne a noci. (Smarda, 2007).

1.3.2  Skolni rezim dé&ti ZS

,VyuCovani za¢ina zpravidla v 8 hodin, nesmi v§ak za¢inat diive nez v 7 hodin.
Vyucovani musi byt ukonceno nejpozdéji do 17 hodin®.

»Zaci prvniho az patého ro¢niku mohou mit v dopolednim vyucovani nejvyse 5
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vyucovacich hodin a v odpolednim vyucovani nejvySe 5 vyuCovacich hodin, Zéci
Sestého az devatého roéniku nejvyse 6 vyuGovacich hodin®. (Cesko, Vyhlagka ¢&.
48/2005Sh.).

»Vyucovaci hodina v zakladnim, zdkladnim uméleckém, stiednim a vyS$im
odborném vzdélavani trva 45 minut“. (Cesko, Zakon &. 561/2004 Sb.).

,Prestavky mezi vyucovacimi hodinami jsou nejméné desetiminutové. Béhem
dopoledniho vyucovani, zpravidla po druhé vyucovaci hodin€ se zatazuje alesponi jedna
pfestdvka v délce nejméné 15 minut. Pfestdvka mezi dopolednim a odpolednim
vyu¢ovanim trva nejméné 50 minut“. (Cesko, Vyhlaska &. 48/2005Sb.).

Na zakladnich Skolach mélo dojit ke zméné v trvani prestavek v pribéhu vyuky.
Uprava $kolnich prestavek méla byt soucasti vyhlagky ¢. 48/2005 Sb. o zékladnim
vzdélavani a nékterych nalezitostech plnéni povinné Skolni dochazky. Bylo ovSem
rozhodnuto, ze zkracené piestavky by neposkytovaly Skoldkiim dostacujici ptichystani
se na nasledujici vyucovaci hodinu a nebyla by zaopatfena moznost pro vykonani
potieb z hlediska hygienického.

<http://www.msmt.cz/ministerstvo/novinar/prestavky-zustavaji-stejne>.

1.4 Volny Cas a volnocasové aktivity
1.4.1 Pojem ,,volny Cas*

Hofbauer (2004) povazuje volny cas jako: ,.Cas, kdy ¢lovék nevykonava ¢innosti
pod tlakem zavazkl, jez vyplyvaji z jeho socialnich roli, zvlasté z délby prace a
nutnosti zachovat a rozvijet sviij zivot. Nékdy se vymezuje jako ¢as, ktery zbyva po
splnéni pracovnich i nepracovnich povinnosti®.

Volny ¢as je ¢asem, kdy ma ¢lovék po uspokojeni svych fyziologickych potieb a
vykonani dalSich kol moznost vénovat se aktivitam, které si stanovi, a které¢ pro néj
mohou znamenat ur€ity piinos. Jedna se o aktivity jako relaxace, zabava, rist v oblasti
zalibovych ¢innosti, zkvalitnéni svych odbornych znalosti. (H4jek, Hofbauer, Pavkova,

2008).
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Podle Hofbauera (2004) se k zakladnim c¢innostem volného ¢asu fadi: oddech,
zabava, vyvoj individuality cloveka.

Volny ¢as je pro spole¢nost z hlediska existence a vychovavani dilezitou sférou.
Zahrnuje v sob¢ jak vyckavani, tak urCité nebezpeéi. Pro déti a dorost ma volny Cas
zvlastni smysl. (Hofbauer, 2004).

Kaplanek (2012) oznacuje volny cas jako dobu vhodnou k osobnimu rdstu a
moralni vychové. Vychozi mySlenkou volného ¢asu je pro n€j svoboda. Zalezi tak na
¢loveku, jak s ni v rdmci volného ¢asu nalozi.

Volny ¢as ma zna¢nou tlohu také v oblasti osobnostniho rustu ¢lovéka. A to
zejména u déti a mladé generace. Pojem volny ¢as je stanoveny v dokumentech. Jednim
z dokumentu je Deklarace prav ditéte. (Kavanova, Chudy, 2005).

U spole¢nosti a jednotlivei se zvySuje vyuzivani volného ¢asu i moznosti jeho
vyuziti. Volny cas je prtilezitosti v oblasti koncentrace zivota a pedagogického
posouzeni Casu a prostiedi. Soucasné je apelem pokud jde o dobrodruzstvi v ramci
poznatku a realného ¢inéni. (Hofbauer, Kaplanek 2010).

V dusledku Skolni narocnosti, ktera miize byt jednostranna, ptichazi naroky na
kompenzaci této zatéze u déti. Détska a mladeznickd populace by se ve volném Case
méla zamétit na chvile odpoc¢inku, obnovu sil. Témito ¢innostmi by se u nich vyvéazila

dana naroc¢nost ve skolach. (Kavanova, Chudy, 2005).

1.4.2 Funkce volného ¢asu

Funkce volného Casu se v oblasti pracovnich aktivit s détmi a mladezi ¢leni na
funkce vychovné — vzdélavaci, rekreaéné — relaxacni, socidlni, seberealizani a
preventivni.

Vychovné — vzdélavaci funkce zahrnuje moznosti pro dosazeni informaci o Zivoté
spole¢enském, kulturnim, poznatcich védy a techniky. Dé&je se tak zprostfedkovanim
médii, védecké literatury a pfitomnosti na ¢innostech v ramci volného Casu. Rizné

aktivity zalozené na hrach, soutézich a cvicenich davaji moznost utvatet lidské hodnoty,

26



moralni citéni, smeéfovani clovéka na zaklade jeho hodnot a zpisob jeho zivota. V potaz
by se mély brat pfedev§im naroky a z4jmy jednotlivcil i cilenych skupin.

Rekreac¢né — relaxaéni funkce je dulezita z hlediska vymyceni stresu, vypéti
v disledku pracovni &innosti. Uginnou prevenci proti témto negativnim vlivim je
relaxace ve formé cviceni, prochazky na Cerstvém vzduchu, vylety do pfirody. Pro déti
a mladdez jsou nezbytné sportovni aktivity, ¢innosti kolektivu svych vrstevniki, cetba
nebo poslech hudby.

Socialni funkce se zaméfuje na adaptaci jedince ve spole¢nosti. Déti si
prostrednictvim této funkce osvojuji chovani ve spole€nosti, komunikaci, utvaieji si
socialni vztahy a zac¢lenuji se do socialni skupiny.

Seberealizacni funkce se zaméfuje na zdjmové aktivity a motivaci, které se podileji
na seberealizaci jedince. Pfispivaji k ristu vrozenych vloh a talentu. Primarnim
aspektem je vyvoj a zdokonalovani osobnosti.

Preventivni funkce se zaobird programy, které smétuji k prevenci socialné —
patologickych jevi. Tyto jevy stale ¢astéji pusobi na chovani dne$ni mladeze. Programy
jsou orientované na primdrni, sekundarni a terciarni prevenci. (Kavanova, Chudy,

2005).

1.4.3 Volnocasové aktivity
1.4.3.1 Pojem ,ucastnik volnocasovych aktivit*

Ucastnikem volnocCasovy aktivit jsou déti a mladez liSici se stafim, charakterem
spolecenskym a osobnim a zaméfenim z hlediska zalib. Uc¢astnikem jsou také dospéli,

ktefi mezi nimi G¢inkuji z hlediska vychovné pozice. (Hofbauer, Kaplanek 2010).

1.4.3.2 Koncepce volnocasovych aktivit

Plisobeni volnocasovych aktivit se zvétSuje, dochazi k odliSovani volnoc¢asovych
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aktivit z hlediska jejich naplné, postupd, dispozic, ucinnosti, efektu aktivit a podilu
ucastnikid. (Hofbauer, Kaplanek 2010).

Clovék mize prostiednictvim volnogasovych aktivit dat najevo svoji oblast zajmu,
a to vybérem takové aktivity, kterd s danou oblasti souvisi. Primarni volnocasové
aktivity jsou aktivity zaméfené na povzbuzeni ndlady. Tim se mysli napf. poslech
hudby, sledovani filmu ¢i hrani her na poc¢itaci. Dale jsou na pfednim misté umistény
aktivity zaméfené na dorozumivani se tzn. schiizky s ptitelem, s kamarady, komunikace
ptes telefon ¢i e-mail. (Kaplanek, 2012).

Volnocasové aktivity, které jsou na prednim misté nasvédCuji, jakym smérem se
chece Clovek v zivoté vyvijet a jaké hodnoty jsou pro n&j podstatné. Tyto piednosti jsou
zasadnéjsi nez nazory, které jedinec prohlasuje. (Kaplanek, 2012).

Stidani volnocasovych aktivit se vztahuje na biologickou, dusevni a socialni
vyspélost mladdeze a probihd souvisle. Ur€ita Zivotni etapa a spoleCenska vyse mladych

lidi je projevem jejich zivotniho stylu. (Sak, Sakova, 2004).

1.4.4 Volnocasové aktivity a média s nimi spjata
1.4.4.1 Existence médii ve spolecnosti

Na zptisob Zivota dne$niho ¢lovéka ptisobi stale vice média. Clovék uplatiiuje a
vyuziva sluzeb médii nejen v oblasti pracovni, ale také ve volném Case. Média se tak
stavaji nedilnou slozkou nasi existence.

Média lze Clenit na zékladé mnoha méfitek. K prvnim patii tzv. média elektronicka,
mezi které se fadi televize a rozhlasové stanice. Dale jsou to média tiSténa, K nimz
nalezi noviny a Casopisy. Z hlediska zptsobu vlastnictvi a pozice v pfistupu k socidlni
skuping se vetejné sdélovaci prosttedky rozdéluji na soukromé a vetejnopravni.

Meédia a jejich moc jsou urcena jistymi socidlnimi pfedpoklady. Protikladné média
zpusobuji zmény ve spoleCenskych podminkach. (Sak, Sakova, 2004).

Podle Hotfbauera (2004) patii posledni desetileti rozmachu novych informacnich a
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komunikac¢nich technologii, které se pouzivaji k uplatnéni ve volném case ¢im dal vice.
Meédia tak rozsahle ptisobi na vyvoj mladé generace a na jeji styl zivota. (Sak, Sakova,
2004).

1.4.4.2 Vliv médii na generaci déti a mladeze

U soudobého ¢loveka trvale stoupa dilezitost interpersondlni komunikace.
Komunikace mize byt pfima (bez medidlniho zprostfedkovéani), nicméné dosud a
V hojném mnoZstvi dochazi k opatfeni informaci pomoci masmédii. TiSt€énd média a
dalsi technologie napt. film zanikaji a ptesouvaji se do pocitace a fadi se do multimédii.
(Hofbauer, 2004; Sak et al., 2007).

Dnesni Zivot ¢loveka je zivot spjaty s médii. Témét kazdy den se déti a mladez
sttetavaji s médii, a to jak v rodin€, Skole, tak i ve svém volném cCase. Jejich prilezitosti
k aktivnimu zuzitkovani jim jsou poskytovany uz v predskolnim véku. Pomoci médii
nabyvaji déti a mladi lidé zpravy o svété dospélych 1 vrstevnicich. Prohlubuji a
uspokojuji své zaliby, podnécuji se pro nové styly odpocinku a zabavy. (Hofbauer,
2004).

Média umoznuji ziskavat fadu rtiznorodych informaci a sd€leni, ptispivaji
k navazovani kontaktd s mnoha lidmi. OvSem pokud dit¢ vyuziva sluzeb médii
vV nadmérném mnozstvi, muze tak dojit k vytvoreni zavislosti. (Hofbauer, 2004).

Z vyzkumu provedené¢ho Narodni instituci déti a mladeze bylo zjisténo, ze déti
zakladnich $kol pobyvaji ve volném case stale Castéji u televiznich obrazovek.
Frekvence sledovani televize se pohybuje kolem devadesati procent. Na televizi se
souvislost mezi televizi a internetem. U Skolakl se zda byt frekvence sledovani televize
rovna frekvenci traveni u internetu.
<http://www.rozhlas.cz/zpravy/politika/_zprava/volny-cas-deti-stale-casteji-travi-u-
televize-potvrzuje-vyzkum--1096672/>.

S pocitatem a ¢astym vysedavanim u né¢ho stoupa i postupny rozvoj zavislosti.
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Zavislost na pocitaci je takova zavislost, kterd se projevuje nadmérnym travenim Casu u
tohoto zafizeni. At jiz z divodu hrani rliznych her nebo prohlizenim vselijakych
serverd. VétSina zavislych jedinct jsou jedinci s mimotfadnym intelektem a kvalitnim
vzdelanim.

<http://www.suchtmittel.de/info/computersucht/>.

1.45 Sport a volny ¢as

Sport je dilezitym spolecenskym fenoménem a nedilnou sloZkou udélosti v socidlni
sféfe. Je projevem Zzivotniho stylu populace. Zastava vyznamnou ulohu pii vypliovani
volného ¢asu. (Slepicka et al, 2006).

Co se tyka sportu a jeho vlivu na volny ¢as, zahrnuje v sobé neomezené mnoznosti
vybéru a konani rozmanitych aktivit pohybového charakteru dle nasi chuti. Miizeme si
vybrat z rozsahlé nabidky pobytovych cest zaméfenych na sport, fitness klubl nebo
odpoéinkovych zafizenich. (Cech, 2007).

Vseobecné ustava sportovnich aktivit a nasledné i pohybu soucasné populace. Pro
vétSinu lidi se stala fenoménem televize, ktera je ldkadlem jak z divodu nizsi
naro¢nosti na piipravu nez treba cesta do plaveckého bazénu, tak z hlediska financi.
Ovsem diivodem je také minimalni naméahavost ¢innosti, ne¢eké nas zadna diina. (Cech,
2007).

1.5 Obezita a pohybova aktivita déti a mladeze
1.5.1 Obezita

Pojem obezita neboli otylost Ize vymezit jako neimérné stiadani télesného tuku v
téle Cloveka, které souvisi se zvySenim télesné hmotnosti.

Zakladem je sklon v tukové tkani produkovat energetickou zasobu. U otylého
¢loveka tato zasoba vzroste a je $kodliva pro zdravi. (Marinov, Pastucha, 2012).

U dospélého cloveka hovotime o obeziteé, pokud body mass index (BMI) pievysuje
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30 jednotek a o nadvahu se jedna od 25 jednotek. U déti se obezita uréuje pomoci
percentilovych grafi. (Marinov, Pastucha, 2012).
Prevalence obezity nartista a predstavuje tak nebezpeény dopad na zdravotni stav a

ekonomickou situaci. (Patizkova, Lisa et al., 2007).

1.5.1.1 Pficiny vzniku obezity
1.5.1.1.1 Vyziva

Hlavni zdrojem obezity u clovéka je piejidani se nezdravymi a tuénymi
potravinami.
energetickému vydeji. Klesd pfijem polysacharidd, vitaminl, vldkniny a zvySuje se
ptijem jednoduchych cukri a lipidd. (Pafizkova, Lisa et al., 2007).

Vyznamnym hlediskem je rezim dne ditéte v ramci sloZeni stravy. V dnesni dobé
deti stale Castéji pomiji dulezitost ranni snidané a nesnidaji. Déti tak maji mnohdy prvni
jidlo az ve Skole v podob¢ svaciny, kterd je Casto sloZzena z pe€iva, masného vyrobku
napt. salamu, sladkych ty¢inek a pteslazenych limonad. Na obéd do Skolni jidelny chodi
stale méné déti, a kdyZz uz jdou na obéd, vybiraji si co budou nebo nebudou jist.
V piipadé¢ dobrého jidla si jdou pro dalsi porci. Lakadlem jsou pro mladou generaci tzv.
,fast foody“, kde se denné stravuje nespocet lidi, pfedevsim déti. Na konci celého dne
se détem podava vecete, kterd je energeticky vydatna. Pokud déti vecer zasednou
Kk televizi nebo pocitaci, pojidaji obvykle rizné bramburky, ty¢inky, slané ofisky.
(Marinov, Pastucha, 2012).

Skoly by mély mit v&tsi podil samostatnosti ve volbé pokrmii pro zaky. Vétsi diiraz
by mél byt kladen na vyuCovani, zamétfujici se na spravnou volbu potravin a jejich

davkovani, dale na dulezitost pohybu a cviceni, sebekontrolu. (Gunlock, 2010).

1.5.1.1.2 Hromadné sdélovaci prostfedky

Dalsi pficinou zvySujiciho se poctu obéznich déti je vliv médii. Jsou tim mySleny
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zejména technologie typu televize, pocitace. Dalsi vliv maji rozhlasy a casopisy. Jejich
ucinky na ¢lovéka jsou nezddouci. Média se ve formé reklam ticastni védomého Siteni
nezdravych potravin, které se negativné odrazi na celkovém zdravi populace. Do
popiedi reklam se dostdva nezadouci stranka potravy a stranka tykajici se konzumace
ovoce, zeleniny, vyrobkll z mléka je potlaovana. Obdobné je tomu i u cinnosti

zaméfenych na aktivni pohyb a sport. (Pafizkova, Lisa et al., 2007).

1.5.1.2 Zdravotni komplikace u obezity

Obezita zpiisobuje fadu zdravotnich komplikaci, které maji dopad na lidské zdravi.
K nejcastéjSim komplikacim se tfadi diabetes mellitus 2.typu, vysoky krevni tlak,
porucha hladiny tukd v krvi, duSnost, problémy v oblasti ortopedie i psychologie.
(Patizkova, Lisa et al., 2007).

1.5.1.3 Lé&cba obezity

Obezita se 1¢¢i dle aktualniho stupné obezity. Mezi zakladni 1é¢bu patii dieta,
zvySena pohybova aktivita a uprava zivotospravy. V rdmci diety je nezbytna pestra
skladba jidelnicku. M¢li by jsme se zamé&fit na potraviny obsahujici polysacharidy, dale
na potraviny obsahujici 1/3 Zivoc¢isnych tukt a 2/3 rostlinnych tuka a potraviny bohaté
na bilkoviny. Nezbytnou slozkou jidelnicku je zelenina, ovoce a vldknina.

<http://www.kardiokohl.cz/info-obezita.php>.

1.5.2 Pohybova aktivita

vvvvvv

Snizend aktivita a s tim souvisejici obezita je pro sedavy Zivotni styl a nezdravou
vyzivu u déti daleko vyraznéjsi nez u déti predeslé generace. (Galloway, 2007).

Vyznamnym hlediskem je pokles denni pohybové aktivity. Ve skolach neni kladen

32


http://www.kardiokohl.cz/info-obezita.php

diiraz na dostatecny pohyb a télesna vychova je tak nedostacujici. Do této oblasti spada
také omezené uskuteénéni sportovnich aktivit, mizeni mist pro pohybovou ¢innost a
zabavu. (Parizkova, Lisa et al., 2007).

Rodice by méli jit détem piikladem, protoze déti rodice berou jako idedl. Jestlize
jsou rodice ve volném Case neaktivni, déti pak napodobuji jejich traveni ¢asu a stavaji se
tedy také neaktivnimi a pfiblizuji se k sedavému zivotnimu stylu. (Galloway, 2007).

Pohybova aktivita by méla u déti a mladych lidi od péti do osmnacti let véku
zahrnovat minimalné jednu hodinu z celého dne, a to kazdy den. Cinnosti spojené
S nicnedélanim Cili pasivitou by méli v rozvrhu dne zaujimat nanejvys dveé hodiny.
Jedna se predevsim o televizi a pocitac. (Fowells, 2013).

Déti trpici nadvahou a uptednostiiujici nicnedélani maji vétsi dispozice k poSkozeni
Zdravi srozvojem ruznych zavaznych onemocnéni. Objevuje se u nich nizké
sebevédomi a zhorSeny Skolni prospéch. V dospélosti nejsou tak uspésni, jako déti

preferujici zdravy Zivotni styl a pohybovou aktivitu. (Galloway, 2007).
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2 Cil prace a hypotézy
2.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit, zda u déti z klasické a sportovni Skoly je délka spanku shodna
s doporuc¢enou dobou spanku, ktera by méla byt u déti starSich 10-ti let nejméné 8 hodin
denné. Doporucend doba spanku vychazi z Vyhlasky ¢. 422/2013 Sb., o hygienickych
pozadavcich na zotavovaci akce pro déti. Dalsim cilem prace je zkonfrontovat
volnocasové aktivity u déti aktivné sportujicich a nesportujicich a provést nasledny

rozbor téchto aktivit.

2.2 Hypotézy

Pro vyzkumnou cast byly stanoveny nasledujici vyzkumné hypotézy:

H1: Existuji statisticky vyznamné rozdily v dob¢ spanku u déti aktivné sportujicich
a nesportujicich.

H2: Existuji statisticky vyznamné rozdily v dob¢ stravené u pocitace u déti aktivné

sportujicich a nesportujicich.
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3 Metodika

3.1 Pouzité metody

Ke zpracovani vyzkumné ¢asti bakalatské prace byla pouzita metoda
kvantitativniho vyzkumu, ktery byl proveden ve form¢ dotaznikového Setieni. K ziskani
potfebnych dat byl vytvofen dotaznik, zaloZzeny na anonymit¢ respondenttl. Za
respondenty jsem si zvolila zaky 2. stupné klasické a sportovni zakladni Skoly. Dotaznik
zpracovany v tisténé form¢ mohl byt respondentiim rozdén az po predchozim pisemném
souhlasu rodi¢t. Dotazniky byly zakim 2. stupné rozdany tfidnimi uciteli. Pfi
vyplitovani dotazniki byl zajistén piimy dohled. Zaci byli seznameni, pro jaké vyuziti
jsou udaje v dotaznikii shromazd’ovany a jakym zpiisobem maji dotaznik spravné
vyplnit. Byli téz informovani o zachovani anonymity. Dotaznik je tvofen celkem 21
otazkami. Nejvétsi zastoupeni maji otazky uzaviené, objevuji se také otazky oteviené a
mensi zastoupeni nesou polouzaviené a filtracni otdzky, které byly téZ nezbytné pro
ziskani dat (dotaznik viz ptiloha 1). Dotaznik byl zaméfen zejména na otazky tykajici se

volného ¢asu déti a jeho vyuziti, dale na délku spanku déti a jeho kvalitu.

3.2  Charakteristika vyzkumného souboru

Za vyzkumny soubor byli zvoleni zaci 2. stupn¢ zakladni Skoly. Byla vybrana
zakladni $kola Nyrsko, Skolni ul. a sportovni zakladni §kola Griinwaldova v Ceskych
Budgjovicich. Zaci 6-9 tfid zakladni §koly se pohybovali ve vékovém rozmezi 11-16
let.

3.3 Charakteristika statistického zpracovani

Pro kvantitativni vyzkum byla pouzita metoda ve formé dotazniku, ktery byl
predlozen zakiim zakladnich $kol. Jednalo se o zékladni $kolu Nyrsko, Skolni ul. a

zékladni $kolu Griinwaldova v Ceskych Budg&jovicich. Dotaznik obsahuje 21 otazek,
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které jsou zamefeny predevSim na volnocasové aktivity déti, ddle na spanek a jeho
prabéh.

K prezentaci dat byly vytvofeny kontingen¢ni tabulky. Kontingen¢ni tabulka byla
vytvofena pro kazdou otazku uvedenou V dotazniku a vyjadiuje pozorované a
ocekavané Cetnosti. Procentualni zastoupeni déti bylo pocitano ve vztahu
k porovnavanym Skolam (tj. sloupcova procenta) a je uvadéno v grafech. Zastoupeni
odpovédi v otazkach vztahujicich se k hypotézam bylo otestovano chi kvadrat testem.
Zvolena hladina vyznamnosti o byla 5 %. Pokud je dosazena hladina vyznamnosti vt
testu vétsi nez 5%, plati nulova hypotéza HO (tj. porovnavané skupiny se nelisi), rozdily
nejsou statisticky vyznamné. Pokud je hladina vyznamnosti men$i nez 5%, plati
alternativni hypotéza Ha, ktera tika, Ze rozdily jsou statisticky vyznamné.

V otazkach 2, 13 a 14 jsme zjiStovali presné casové udaje, které jsou prezentovany
vypocty popisné statistiky (primér, modus, median, maximum, minimum, smerodatna
odchylka) a grafy (pramér spolu s chybovymi use¢kami = smérodatnou odchylkou).

Pro porovnani ¢asovych udaja (Hypotéza 1 : Existuji statisticky vyznamné rozdily
v dob¢ spanku u déti aktivné sportujicich a nesportujicich) byl pouzit dvouvybérovy

oboustranny t test.

3.4 Sbér dat

Shromazd’ovani vyzkumnych dat se uskute¢nilo v prosinci 2013 na zakladni Skole
Nyrsko, Skolni ul. a sportovni zakladni $kole Griinwaldova v Ceskych Budg&jovicich.
Pro vyzkumné Setteni byl vybran 2. stupen zdkladnich skol, kterého se zucastnili zaci ve
vékové skupiné 11-16 let.

Po zpracovani dotazniku byl vytvotfen pisemny souhlas rodicl, ktery pozadovala
sportovni zékladni kola Griinwaldova v Ceskych Budé&jovicich (pisemny souhlas
k provedeni vyzkumu k bakalaiské praci viz piiloha 2). Zakladni $kola Nyrsko, Skolni
ul. tento druh souhlasu nevyzadovala. Expedice pisemnych souhlasti rodi¢im zaku byla
zajiSténa prostiednictvim sportovni zékladni Skoly, zaroven tak jejich ndvratnost. Po

navraceni vSech souhlasti rodi¢u byly rozdany dotazniky zakim 2. stupné. Rozdanim
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dotaznikli byli povéfeni ucitelé zékladnich Skol. Na vyplnéni dotaznikd byl Skoldm
vyhrazen jeden Skolni tyden. Po vyplnéni dotaznik se uskutecnil jejich sbér, ktery
probihal u kazdé skoly v jiném tydnu v mésici. Navracené dotazniky byly zhodnoceny
na zakladé uskutec¢nénych statistickych metod.

V ramci vyzkumu bylo pomoci dotaznikli osloveno celkem 255 respondentt ze
dvou zakladnich skol. Z tohoto celkového poctu pochazelo 95 respondentti ze zakladni
skoly Nyrsko, Skolni ul. a 160 respondentii ze sportovni zakladni $koly Griinwaldova
v Ceskych Budgjovicich. Ve sportovni zékladni $kole Griinwaldova byly osloveny
specifické tiidy zaméfené na dany druh sportu. Jednalo se o tfidu fotbalistii a hokejisti.
Dale byly zahrnuty i nespecifické smisené ttidy.

Z celkového poctu 255 dotaznika zaslanych zakladnim Skolam bylo navraceno 222
vyplnénych dotaznikli. Celkova navratnost dotaznikll byla tedy pomérné vysoka. Z 95
dotaznikd podanych v zakladni §kole Nyrsko, Skolni ul. se jich vratilo 81 a ze 160
dotaznikli odevzdanych ve sportovni zakladni Skole Griinwaldova jich bylo vraceno
141. Celkové se nevratilo 33 dotaznikl. Jednim z divodi mohl byt negativni postoj
nekterych rodict zakt ze sportovni zakladni Skoly, na které se vztahovalo vyplnéni
dotazniku. Rodice tedy v pisemném souhlasu, ktery jim byl poskytnut, zvolili moznost
nesouhlasu s vyplnénim dotazniku. Nevraceni nékterych dotazniki v zakladni Skole
Nyrsko mohlo byt zptisobeno chybénim nékolika zakt ve Skole, a to v tydnu, ve kterém

byly dotazniky rozdavany.
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4 Vysledky

V této kapitole jsou shrnuty vysledky vyzkumného Setieni, které bylo provedeno
formou dotaznikli. Ke kazdé otdzce v dotazniku byl vytvoren adekvatni graf, ve kterém
jsou uvedeny odpovédi respondenti Vv procentech. Useky v grafech jsou barevné

odliseny podle typu skol.

Graf ¢. 1: Znazornéni spolutcasti skol na vyzkumu

Procentuelnispoluti€astskol na
vyzkumu

m Z5 Nyrsko

@ 75 Griinwaldova

Zdroj: Vlastni vyzkum

Ze ZS Nyrsko se na vyzkumu ucastnilo 81 respondentii (36,5%) a ze sportovni ZS

Griinwaldova se tcastnilo 141 respondentt (63,5%).
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Graf ¢. 2: Jak v prubéhu tydne, po skonceni Skoly, vyuzivas nejéastéji sviyj volny cas?

Vyuzitelnostvolného casu

70%
60%
50%
A40%
30%
20%
10%

0%

procenta

o 75 Nyrsko

™ 73 Griinwaldova

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf vyjadiuje, Zze vétsina zakd (63%) ze ZS Griinwaldova vyuzivd volny &as ke

sportovani, na rozdil od zaki (48%) ze ZS Nyrsko, ktefi travi ¢as s kamarady.

Graf ¢. 3: Jsi po Skolnim vyuCovani zaméstnan/na né¢jakou Cinnosti/¢innostmi?

Cinnostpo $kole
88%

90% - 84%
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20%
10%

M 75 Nyrsko

procenta

M 73 Griinwaldova

17% 16%

ano ne

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢ 3 ukazuje, ze 71 7akt (88%) ze ZS Nyrsko a 119 zkd (84%) ze ZS

Griinwaldova uvedlo, Ze jsou zaneprazdnény néjakou aktivitou ¢i aktivitami.

Graf ¢. 4: Kolikrat za tyden se ve svém volném ¢ase nudis?

Nuda ve volném case (za tyden)

3,0 -

25 -

frekvence nudén( se
[
T

Z5 Nyrsko 75 Griinwaldova

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka €. 1: Pfehled vypocta popisné statistiky ke grafu €. 4.

28 Nyrsko |ZS Griinwaldova
pramér 2,3 1,7
modus 3 0
median 2 1
max 7 7
min 0 0
smér.odch. 1,7 1,6

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na grafu €. 4 je patrné, Ze Zaci ze ZS Nyrsko se nudi podstatné vice nez Zaci ze ZS

Griinwaldova.
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Graf ¢. 5: Navstévujes v blizkosti svého okoli néjaky zajmovy krouzek?

Navstévnostzajmovych krouzku

80% - 78% 75%

70% -

60% -
= 50% -
§ 40% M Z5 Nyrsko
[*]}

o i M 73 Griinwaldova
30% 295 25%

20% -

10% -

0% -
ano ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zajmovy krouzek navitévuje 106 zaki (75%) ZS Griinwaldova a 63 zaki (78%) ze ZS
Nyrsko.

Graf ¢. 6: O jaky krouzek, ktery navstévujes se jedna?

Navstévnostriznych typi krouzkd

60%

procenta
~
Q
®

N
Q
®

™ 75 Nyrsko

™ 73 Griinwaldova
0%

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 6 navazuje na graf ¢. 5 a tykd se zaku, ktefi navstévuji zdjmovy krouzek.

Podstatna ¢ast zakt z obou skol navstévuje sportovni krouzek.

Graf ¢. 7: Sportujes rad/rada?

rd F Wn -
Oblibenost sportovni ¢innosti
100% - 94%
89%
80% -
& 60% -
E M 75 Nyrsko
o
o 40% - W 75 Griinwaldova
20% - 1%
6%
0% -
ano ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf &. 7 ukazuje, Ze vétsina zakt ze ZS Nyrsko a ze ZS Griinwaldova rado sportuje.
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Graf ¢. 8: Navstévujes sportovni krouzek?

Navstévnostsportovniho krouzku
100% -
82%
80% -
62%
8 60% -
E M 75 Nyrsko
] 38% }
o 40% | M 25 Griinwaldova
20% |
0% -
ano ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na grafu ¢. 8 vidime, zda Z4ci navstévuji sportovni krouzek. Ze ZS Griinwaldova

dochazi na sportovni krouzek 116 zakt (82%) a ze ZS Nyrsko 50 zaki (62%).

Graf ¢. 9: Pokud chodi$ na sportovni krouzek, jak Casto ho navstévujes?

Navstévnostsportovniho krouzku za
tyden

59%

60% -
50% -
40% -
30%

M 75 Nyrsko
20% -

procenta

™ 73 Griinwaldova
10% -

0%

1x 2x 3x vice nez 3x
frekvence

-10% -

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf €. 9 navazuje na graf ¢. 8. Graf je zaméfen na zaky, ktetfi sportovni krouzek
navstévuji. Zaci ze ZS Griinwaldova vykazuji vyssi sportovni aktivitu nez zaci ze ZS

Nyrsko.

Graf ¢. 10: Pokud nechodis na zadny sportovni krouzek, co je hlavni pti¢inou?

Pricinanedochazeni na sportovni

w
krouzek
60% - 56%
18%
50% -
= A0%
=4
g 30%
a 20% - M Z5 Nyrsko
10% 4% ™ 75 Grilnwaldova
0%
nebavimé& probléms nedostatek nemame
sportovat dojizdénim casu penize
pridiny

Zdroj: Vlastni vyzkum
Graf ¢. 10 navazuje na graf ¢. 8. Graf je zaméfen na zaky, ktefi sportovni krouzek

nenavstévuji. U zaki z obou Skol mizeme fici, ze hlavnim diivodem jejich nedochazeni

na sportovni krouzek je nedostatek Casu.
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Graf ¢. 11: Kolik hodin tydné primérn¢ sportujes ve skole?

Prumérnésportovani ve Skole
60% - 7% 54%
50%

40%

31%

M 7S Nyrsko

procenta
[#Y)
=]
ES

20% M 73 Griinwaldova

10%
1%

0%
1-2h 2-3h vicenei3 h

(h)

Zdroj: Vlastni vyzkum
Ze ZS Griinwaldova sportuji Zaci (57%) nejéast&ji 1 — 2 hodiny tydné, oviem je zde i

naristajici pocet zaki (31%), ktefi se sportu vénuji vice nez 3 hodiny tydng. V ZS

Nyrsko je vyrazny podil Zakt (54%), kteti sportuji 2 — 3 hodiny tydné.

Graf ¢. 12: Kolik hodin denn¢ priimérné stravis u pocitace ve vSednich dnech?

Traveni u pc ve vSednich dnech

40% 37%

™ 75 Nyrsko

™ 73 Griinwaldova

05-1h 1-2h 2-3h 3-4h 4-5h 5avice
h

cas (h)

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Na grafu & 12 miizeme vidét, Ze vétsina zaka ze ZS Nyrsko a ze ZS Griinwaldova travi

denné u pocitace 1- 2 hodiny.

Graf ¢. 13: Kolik hodin denné primérné stravis u pocitace o vikendu?

Traveni u pc o vikendu

30% - 6%,

20% -

procenta

10%10%

o 75 Nyrsko

™ 75 Griinwaldova

0% -
05-1h 1h-2h 2h-3h 3h-4h 4h-5h 5avice
h

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na grafu &. 13 vidime, Ze ze ZS Griinwaldova travi u poéitade 1 — 2 hodiny 37 zakd

(26%) a ze ZS Nyrsko se vénuje poéitadi 3 — 4 hodiny 19 zakd (23%).
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Graf ¢. 14: Kolik ¢asu travis vecer u pocitace pred usnutim?

Straveny cas u pc pred usnutim
50% -+
43%

0% -
B 30% -
E 21% 21%

20% 20% = nre
E 20% M Z5 Nyrsko
M 25 Griinwaldova
10%
0%
Oh 0-05h 05-1h déleneilh
cas [h)

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 14 je evidentni, ze pred usnutim netravi vétSina zakti z obou skol Cas u

pocitate. Vyrazny podil je zejména u zaki (43%) ze ZS Nyrsko.

Graf ¢. 15: Jakou nejCastéjsi ¢innost d€las pred spanim?

Nejcastéjsi cinnost pred spanim

60% - 58%

49%

50%
A40%

30%

procenta

20% M 75 Nyrsko

10% M 25 Griinwaldova

0%
cetba poslech cinnostna jiné
hudby pc

cinnosti

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Na grafu vidime, Ze Zaci (58%) ze ZS Nyrsko poslouchaji pied spanim hudbu, zatimco

u zakt (49%) ze ZS Griinwaldova pievazuji ¢innosti jiné (televize, cviceni).

Graf ¢. 16: V kolik hodin nejéast&ji chodis spat, kdyz mas rano vstavat do Skoly?

Cas pfipravy ke spanku ve $kolnim

L
tydnu
49%
50%
40%
£ 30%
8 .
€ 0% M 75 Nyrsko
[ =8
10% W 75 Griinwaldova
0%
8h 9h 1Ch 11h 12h
cas (h)

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na grafu ¢. 16 si mizeme vSimnout, ze podstatnd ¢ast zakt chodi spat v 10 hodin. Ze

ZS Griinwaldova to je 69 zakii (49%) a 33 zakii (41%) ze ZS Nyrsko.

48



Graf ¢. 17: Za kolik minut pfiblizn¢ usinas?

4 r

Doba usinani
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Zaci (50%) ze ZS Griinwaldova usinaji rychleji nez zaci (33%) ze ZS Nyrsko.

Graf ¢. 18: Kolik hodin denné¢ spis, kdyz mas rano vstavat do Skoly?

Délka spankuve Skolnim tydnu

10,0 -
9,5
9,0

85

Primérné doba spénku

8,0

75

7.0 4
75 Nyrsko 75 Griinwaldova

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 2: Prehled vypoctl popisné statistiky ke grafu €. 18.

28 Nyrsko |ZS Griinwaldova
pramér 8,5 81
modus 8 8
median 8 8
max 11 11
min 6 6
smér.odch. 1,0 1,0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu &. 18 vyplyva, Ze Zaci ze ZS Nyrsko spi denné 8,5 hodin, zatimco Zaci ze ZS

Grinwaldova 8,1 hodin.

Graf ¢. 19: Kolik hodin denné¢ spiS o vikendu?

Délka spanku o vikendu

9,6

10,0 -

9

95 -

9.0 -

85 -

Primérna doba spanku
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7.5 -

7.0

Z5 Nyrsko Z5 Grinwaldova

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 3: Prehled vypoctl popisné statistiky ke grafu ¢. 19.

ZS Nyrsko |ZS Griinwaldova
primér 9,6 9,5
modus 10 10
median 10 10
max 12 12
min 6 6
smér.odch. 1,3 1,5

Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu &. 19 nejsou vnimany u Z4ki ze ZS Nyrsko a ZS Griinwaldova vyznamné

rozdily v délce spanku o vikendu.

Graf ¢. 20: Kolikrat se béhem noci probouzis?

Frekvence probouzeni béhem noci

A4%,
13% 12%

M 78 Nyrsko

™ 73 Griinwaldova

1x 2x vice neZ 2x nikdy
frekvence

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na grafu ¢. 20 mizeme vidét, Ze se vice probouzi zaci (43%) ze ZS Griinwaldova nez

7aci (31%) ze ZS Nyrsko.
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Graf ¢. 21: Jaké jsou nejcastéjsi pri¢iny tvého probouzeni?

b4

Nejcastéjsi priiny probouzeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Graf ¢&. 21 navazuje na graf &. 20 a tyka se zakd, ktefi se b8hem noci probouzeji. Zaci

zde uvedli nejcastéjsi priciny jejich probouzeni, mezi které patii zejména potieba WC a

doplnéni tekutin.

Graf ¢. 22: Na jaké urovni bys ohodnotil/la prubéh tvého spanku?

Uroveri pribéhu spanku

50%
50% -
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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V grafu ¢. 22 vétSina zakl z obou skol uvedla, ze pribéh svého spanku hodnoti jako
uspokojivy. Na urovni dobrého pribéhu spanku se pohybuje 28 zakt (35%) ze ZS
Nyrsko a 30 zaki (21%) ze ZS Griinwaldova.
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5 Diskuze

Cilem bakalatské prace bylo zaméfit se na subjektivni hodnoceni doporucené doby

spanku u déti aktivné sportujicich a nesportujicich, a dale porovnat volnocasové aktivity
u danych skupin déti.
Vyzkumné Setfeni bylo realizovano na dvou zdkladnich Skolach v riznych méstech.
Konkrétné na ZS Nyrsko, Skolni ul. a ZS Griinwaldova v Ceskych Bud&jovicich, ktera
predstavovala Skolu sportovné zamétenou. Jako vyzkumny soubor jsem zvolila zaky 2.
stupné ve ve€kové kategorii 11 — 16 let.

Byla pouzita metodika kvantitativniho vyzkumu a jako nastroj sbéru dat byl pouzit
nestandardizovany dotaznik. Z obou zikladnich Skol bylo osloveno celkem 255
respondentll. Z celkového poctu respondentlt dotaznik vyplnilo a odevzdalo 87%.
Vyzkumného 3etieni se tedy zdastnilo 81 zaka (36,5%) ze ZS Nyrsko a 141 zakd
(63,5%) ze ZS Griinwaldova.

V této Casti se budeme zabyvat analyzou a komparaci vysledki, které byly ziskany
od zaku zakladnich $kol ve formé dotaznikd.

V prvnich dvou otdzkach jsem se zajimala 0 to, které aktivity jsou zaky ve volném
¢asu nejvice preferovany a jak casto se ve volném case nudi. Pfedpokladala jsem, ze
7aci ze ZS Nyrsko budou sviij volny &as travit u poéitate, zatimco zaci ze ZS
Griinwaldova se budou vénovat sportovnim Cinnostem. Zaujal mé vysledek u zakt ze
ZS Nyrsko, kdy 48% respondentli uvedlo, Ze se ve volném Case s kamarady vénuji
aktivitam ve venkovnim prostiedi. To poklddam za pozitivni zjisténi, jelikoz podstatna
cast déti uprednostiiuje ¢innosti spojené s pocitacem pied pohybovymi aktivitami, jez
lze provadét ve venkovnim prostiedi. Martina Maraczekova ve své diplomové praci
uvadi, Ze se Zaci ve volném Case vénuji predev§im vypocetni technice a internetu. Dale
uvadi, Ze druhou nejcastéjsi aktivitou zaku je sledovani televize. Poté nasleduji aktivity
spojené se zdjmovou Cinnosti a ¢as straveny s kamarady. V naSem vyzkumu bylo
zjiSté€no, Ze aktivita spojend s travenim u pocitace byla u 32% zaki aZ na ¢tvrtém miste.
Zaci rad&ji davaji pfednost uceni a sportu, coZ je velice pozitivni zjisténi. Zaci ze ZS

Griinwaldova skutecné ve volném cCase sportuji. Déle bylo zjisténo, Ze se ve volném
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Case nudi vice Zaci ze ZS Nyrsko, nez ze 7S Griinwaldova. Tuto skutednost mizeme
vysvétlit sportovni orientaci zaku, kterd souvisi s aktivnim vyplnénim jejich ¢asu.

V otazkach ¢. 3 a 4 byl zjiStovan primérny ¢as straveny u pocitace ve vSednich
dnech a o vikendu. Vétsina zakti z obou skol uvedla, ze ve vSednich dnech pobyva u
pocitace jeden az dv€ hodiny. Objevuje se i rozmezi mezi pil az jednou hodinou, téz u
zakd z obou Skol. Ve vyzkumu Jitky Bélohradské, ktera porovnavala Cas straveny u
pocitade u divek a chlapci ze zakladnich $kol z celé CR se ukézalo, ze divky travi
V porovnani S chlapci méné casu u pocitace. 52% divek uvedlo, Ze u pocitace travi méné
nez jednu hodinu dennég, stejny casovy udaj uvedlo pouze 21% chlapcli. Naopak
v priméru tfi hodiny denné travi u pocitace 24% chlapcti ale pouze 3% divek.
Vyskytuje se i podstatna ¢ast zaka tj. 16% ze ZS Nyrsko, kteii travi u poditade dvé az tii
hodiny a stejny &as travi i 21% zaka ze ZS Griinwaldova. U vikendového traveni u
pocitade byly zaznamenany vyraznéjsi rozdily. 26% zaki ze ZS Griinwaldova se vénuje
pocitadi jeden az dvé hodiny. U Zaki ze ZS Nyrsko je doba delsi, a to tii aZ &ty¥i hodiny
u 23%. Muazeme tedy fici, ze doba stravena u pocitace se mezi zdky zakladnich Skol
vyznamng 1i$i o vikendu, nikoli v§ak ve vSednich dnech. Dané zjisténi si vysvétluji tim,
7e zaci ze ZS Nyrsko maji o vikendu vice ¢asu, a proto u poéitade travi delsi dobu.
Naopak zaci ze ZS Griinwaldova mohou pievaznou &ast vikendd travit na trénincich &i
soutézich, proto jim na jiné aktivity nezbyva volny cas. Hypotézu HZ2 ,Existuji
statisticky vyznamné rozdily v dob¢é stravené u pocitace u déti aktivné sportujicich a
nesportujicich® piesto nemtzeme potvrdit, jelikoz dosazena hladina vyznamnosti byla
vétsi nez 5%. Rozdily tedy nejsou statisticky vyznamné.

V otazce €. 5 bylo zjistovano, zda jsou po $kole Zaci zaméstnani néjakou ¢innosti.
Odpovédi zaki ze ZS Nyrsko a ZS Griinwaldova byly téméf shodné. 88% zaki ze ZS
Nyrsko a 84% ze ZS Griinwaldova se po vyuovani vénuji riznym aktivitam. Pouze
12% zaki ze ZS Nyrsko uvedlo, Ze nemi po #kole zadné dalsi Cinnosti. Ze ZS
Griinwaldova podobné odpovédélo 16% zaku. S témito vysledky jsem spokojena,
jelikoz je dulezité, aby déti byly zapojeny do Cinnosti, kterymi budou kvalitné
vypliiovat volny cas.

Na otazku €. 6 sportuje$ rad/rada byla pozitivni odezva u 94% dotazovanych ze
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7S Griinwaldova a u 89% ze ZS Nyrsko, coZ je o trochu méné, ale i tak se jedna o
vynikajici vysledky. Mnoho vyzkuma uvadi, ze u déti a mladeze prevazuje sedavy
zpusob zivota, ktery je ndsledn¢ spojen s obezitou, zatimco pohybové aktivity jsou
vyclenovany z bézného zivota mladych lidi. Naptiklad v casopisu ,,Télesna kultura®
v ¢lanku o sedavém zivotnim stylu a pasivnim trdveni volného Casu ceskych skolaki
poukazuje kolektiv autorti na vysokou ucast zaku, ktefi travi ¢as pasivnimi aktivitami.
55% divek a 60% chlapct travi u televize, DVD nebo videa vice nez dvé hodiny denné.
Doba stravend hranim her na pocitaci se ukazala v priméru dvou a vice hodin denné¢.
Nejvice zastoupenou skupinou se ukazala v€kova skupina 13letych. V naSich vysledcich
se pasivni aktivita déti neprokazala, naopak se projevila obliba sportovnich ¢innosti. Ze
ZS Nyrsko nerado sportuje 11% zakdi a 6% ze ZS Griinwaldova. Tyto vysledky
nepiedstavuji vzhledem ke sportovni aktivité Zakl zasadni vyznamnost. Kazdy z nas se
vénuje aktivitam, které ho bavi a naplfiuji. Sport tedy nemusi nezbytné piedstavovat
oblibenou aktivitu v§ech mladych lidi.

Otazky €. 7 — 8 se vénuji zayjmovym krouzkim. Pokud na otazku ¢. 7 odpovedéli, ze
nenavstévuji zadny krouzek, presli na otdzku €. 9. Ukézalo se, Ze na zajmové krouzky
chodi ze ZS Nyrsko celkem 63 zakt (78%) a 106 zakd (75%) ze ZS Griinwaldova. Tito
zaci nasledné uvedli, které krouzky navstévuji. Dokonce si mohli ze sedmi nabizenych
krouzka zvolit libovolny pocet. Pievladajicim krouzkem se ukazal krouzek sportovni, a
to jak u zaki ze ZS Nyrsko, na ktery dochazi 56%, tak u zaki ze ZS Griinwaldova s 57
% ucasti. Jedna se o pozitivni vysledky, zejména u zakt ze ZS Nyrsko, kde jsem
nepiedpokladala, ze tucast ve sportovnich krouzcich bude na tak dobré trovni.
Z vysledku tedy vyplyva, ze i v soucasné dobé se najdou déti, které davaji piednost
pohybovym aktivitdm a netravi ¢as vyhradné u pocitace nebo televize a podobnych
technologiich. V ¢lanku Miroslava Bocana navs$tévuji krouzky pifedevSim déti ve
vékové kategorii 9-12 let. Nejvice jsou navstévovany sportovni oddily, dale hudebné
dramatické, vytvarné a rukodéIné krouzky. Bocan uvadi, ze déti ve ve€ku 13-14 let
krouzky postupné opousti. V naSem vyzkumu jsme naopak dospéli k velmi ptiznivym
vysledkiim. Zaky byl také preferovan taneéni krouzek, ktery navstévuje 19% zaki ze

ZS Nyrsko a 16% ze ZS Griinwaldova.
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Otazky ¢. 9 — 11 jsou specificky zaméfeny na sportovni krouzek. V otazce ¢. 9 bylo
zjiStovano, zda navstévuji sportovni krouzek. Na tuto otazku odpovédélo ,,ano* 62%
74kt ze ZS Nyrsko a 82% zaki ze ZS Griinwaldova. Z vysledka tedy vyplyva, e zajem
o tento druh krouzku je mezi détmi znaéné rozsahly. Zbylych 56 zaki tj. 38% ze ZS
Nyrsko a 18% ze ZS Griinwaldova nenavitévuji sportovni krouzek. Jako hlavni piicinu
udava 15 zakt (48%) ze ZS Nyrsko a 14 zakd (56%) ze ZS Griinwaldova nedostatek
Casu. Druhym nejcastéj$im divodem byla nesympatie ke sportovnim aktivitam, kterou
udavalo 10 Zakd (32%) ze ZS Nyrsko a 6 zakl (24%) ze ZS Griinwaldova. Miroslav
Bocan uvadi, Ze divodem pro¢ déti nenavstévuji zdjmové krouzky je predevSim
nezajem déti o dané krouzky a nedostatek vlastni motivace. Castou pfi¢inou se ukazala
lokalita, ktera brani v navstévnosti zajmovych krouzkd, a to predevsim u déti, kteti ziji
na vesnicich. Stim tedy souvisi zptisob dopravy do mést, ktery predstavuje znacny
problém. V nagem vyzkumu danou pfi¢inu uvedlo pouze 10% zakt ze ZS Nyrsko a
16% 74kt ze ZS Griinwaldova. Dané zji§téni si vysvétluji tim, Ze Zaci z obou typt $kol
bydli ve méstech, proto nemaji problémy s dojizdénim. Co se tyka frekvence
navstévnosti sportovniho krouzku, tak z celkového poétu 50 zakt ze ZS Nyrsko se
sportovnimu krouzku vénuje 2x tydné 20 zakt (40%) a z poétu 116 zaka ze ZS
Griinwaldova jich 68 (59%) uvedlo, Ze se mu vénuje vice nez 3x tydn€. Znamena to
tedy, Ze Zaci ze ZS Griinwaldova navitévuji sportovni krouzek &astéji nez zaci ze ZS
Nyrsko, jelikoZ maji v ramci sportovniho krouzku tréninky a soutéze dle sportovniho
zaméfeni. Déti ze ZS Griinwaldova jsou proto vice zatizeny a cilené vedeny k vy$§im
sportovnim aktivitdm, s nimiz je spojena naroc¢nost, a to fyzickda a psychicka. Podil
pohybové aktivity bude tedy mezi zaky z obou Skol v rovnovaze, ale bude se lisit podil
sportovni aktivity, ktera bude u zaki ze ZS Griinwaldova vétsi neZ u populace déti viz
74ci ze ZS Nyrsko, ktefi nevykonavaji takové sportovni usili.

Otazkou €. 12 jsem zjiStovala, kolik hodin tydné déti ve Skole sportuji, at’ jiz
vV ramci télesné vychovy nebo dalSich aktivit, zaméfenych na sport, na které v rdmci
Skoly dochazi. Piedpokladala jsem, ze déti ze ZS Griinwaldova budou vykazovat vice
hodin sportovni ¢innosti oproti zékiim ze ZS Nyrsko. V priméru dvou aZ tiech hodin

sportuje ze ZS Nyrsko 54% zaki a 44% v praméru jedné az druhé hodiny. Pouze 1%
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sportuje vice neZ t¥i hodiny. U ZS Griinwaldova jsou vysledky opaéné. 57% sportuje
jeden az dvé hodiny ale dv¢ az tii hodiny sportuje pouhych 12%. Na druhé stran¢ velka
Cast zakt uvedla, ze cviéi vice nez ti hodiny tydné. Z vysledki vyplyva, Ze Zaci ze ZS
Nyrsko a ze ZS Griinwaldova sportuji pramérné stejny pocet hodin.

Dalsim predmétem mého vyzkumu byly otazky vztahujici se na spanek déti.

Otazky ¢. 13 — 15 byly zaméteny na délku spanku a ¢as, kdy chodi déti spat. Z vysledki
vzeslo, ze vétsina zaki z obou $kol uléha do postele v deset hodin. Ze ZS Nyrsko tento
as uvedlo 41% zakt a ze ZS Griinwaldova 49%. Z vyzkumu Lenky Kratochvilové
vyplynulo, ze doba odchodu ke spanku je u déti v jedenact hodin vecer. Déle uvedla, ze
déti ve vSednich dnech vstavaji ve tfictvrté¢ na sedm. Z toho vyplyva, ze délka jejich
spanku je sedm hodin a ¢tyficet pét minut. Doporuc¢end doba spanku by méla byt u déti
starSich 10-ti let nejméné osm hodin denné. Tuto dobu spanku tedy nesplituji. I kdyz
détem k naplnéni doporucené doby spanku chybi pouze patnact minut, domnivam se, Ze
praveé téchto patnact minut je dalezitych z hlediska obnovy a regenerace sil a posileni
dusevniho zdravi. Nase vysledky tedy ukazuji, Ze zaci chodi spat 0 hodinu diive nez
zéci, které ve svém vyzkumu uvedla Kratochvilova. Lze tedy ptfedpokladat, ze Zaci
Vv nasem vyzkumném Setieni spi o hodinu déle a spliovali by tak doporucenou dobu
spanku. Casto také byla uvadéna devata hodina ve¢erni u 32% zakd ze ZS Nyrsko a
33% ze ZS Griinwaldova. 15% zakt ze ZS Nyrsko chodi spat pomérné brzo, v osm
hodin, stejny &as uvadi pouze 5% zak ze ZS Griinwaldova. Domnivam se, Ze rtizné
doby spanku se odviji od véku zaka.

Déle bylo zjistovano, kolik hodin denn¢ spi zaci ve skolnim tydnu a o vikendu.
Vysledky tykajici se délky spanku ve viednich dnech byly u zakia ze ZS Nyrsko a ZS
Griinwaldova s patrnymi rozdily. Zaci ze ZS Nyrsko spi pramérné 8,5 hodin, tedy déle
nez 7aci ze ZS Griinwaldova, u kterych je doba spanku 8,1 hodin. Délka spanku o
vikendu je u zaki z obou $kol bez vétsich rozdili. Zaci ze ZS Nyrsko uvedli, Ze spi
v priméru 9,6 hodin a Zaci ze ZS Griinwaldova 9,5 hodin. Zjistili jsme tedy, ze Zaci
maji dostate¢nou dobu spanku. Stanovend hypotéza H1 ,Existuji statisticky vyznamné
rozdily v dobé spanku u déti aktivn€ sportujicich a nesportujicich® miZze byt potvrzena

jen v ptipadé délky spanku ve $kolnim tydnu, kdy Zaci ze ZS Nyrsko spi téméf o piil
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hodiny déle nez Zaci ze ZS Griinwaldova. U vikendové délky spanku nelze danou
hypotézu potvrdit.

Otazka ¢. 16 byla zamétena na ¢innosti, které zaci vykonavaji pied spankem. 58%
74kt ze ZS Nyrsko odpovédélo, Ze pred spanim poslouchd hudbu. Domnivala jsem se,
7e budou travit ¢as u poéitate ale dané zjisténi mou domnénku nepotvrdilo. Zaci (49%)
ze ZS Griinwaldova zvolili ¢innost pod nazvem jiné, kde nejvice uvadéli sledovani
televize a cviceni.

Déle jsem zkoumala, kolik ¢asu déti travi u pocitace nez jdou spat. V dotazniku se
to tyka otazky ¢&. 17. Vysoce frekventovana odpovéd’ u 43% 74kt ze ZS Nyrsko a 31%
ze ZS Griinwaldova byla, Ze pfed spanim nepouZivaji poéitaé. Danou odpovéd’ jsem u
takového procentualniho zastoupeni zakl nepredpokladala. Naopak jsem se domnivala,
ze veCerni traveni u pocitace bude pro zdky lakavejsi, tfeba z divodu hrani
pocitacovych her, kdy se zaci pifipoji na internet nebo surfuji s kamarady na socialnich
siti. Dana odpovéd® zakd tak pro mé byla piekvapivym zjisténim. Dalsich 17% ze ZS
Nyrsko uvedlo, ze travi u pocitace nanejvys pul hodiny a stejny Cas travi u pocitace
28% zaki ze ZS Griinwaldova. Z vysledki vyplyva, Ze u poéitade travi pul hodiny vice
7aci ze ZS Griinwaldova, zatimco Zaci ze ZS Nyrsko netravi veler u poé&itade témef
7adny ¢as. Ukazalo se, Zze zbylych 20% zaki ze ZS Nyrsko a 21% ze ZS Griinwaldova
travi u pocitace vV rozmezi mezi pul hodinou az hodinu a stejné zastoupeni zaku uvedlo
dokonce déle nez hodinu.

V dotazniku jsem se dale zajimala o délku usinani, ktera je zahrnuta v otazce ¢. 18.
Bylo prokazano, Ze polovina zakt ze ZS Griinwaldova usina do patnacti minut. Shodna
délka usinani je i u 33% zakd ze ZS Nyrsko ale dalsich 32% usina do pul hodiny,
zatimco ze ZS Griinwaldova tak usina pouze 26% zéki. Z vysledki vyplyva, Ze ze ZS
Nyrsko usina do patnacti a tficeti minut téméF stejny podet zakt, kdezto u zakt ze ZS
Griinwaldova jsou rozdily vyznamngjsi. Lze s jistotu Fici, Ze rychleji usinaji zaci ze ZS
Griinwaldova. Predpokladam, ze hlavnim divodem je zvySena fyzicka unava, ale i
duSevni vyCepani z narokli, jenz jsou na né kladeny. LukeSova uvadi, Ze Unava
pfedstavuje pfirozenou odezvu ¢lovéka na zatéz. VEtsi vynaloZeni namahy musi byt

nasledné¢ vykompenzovano del§im odpocinkem. Dale popisuje Unavu fyzickou a
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psychickou. Pfi fyzické tinavé dochazi ke snizeni svalové sily a u psychické tnavy
clovek pocit'uje vyCerpanost, kterd je spojena s ospalosti.

Otazky ¢. 19 a 20 se zabyvaji tim, zda se v noci Zaci probouzeji a pokud ano, co je
hlavni pii¢inou. Nejvice volenou moznosti u zakt (44%) ze ZS Nyrsko bylo, Ze se
nikdy béhem noci neprobouzeji a u zaku (43%) ze ZS Griinwaldova, Ze se budi 1 krat za
noc. Ze ZS Griinwaldova se nebudi 42% z4ki a ze ZS Nyrsko se 1 krat za noc probouzi
pouze 31% zaka. Z vysledka tedy vyplyva, Ze se Castdji probouzeji zaci ze ZS
Griinwaldova. T. Kfestan ve své diplomové praci uvadi, Ze se v noci daleko vice
probouzi divky nez chlapci. Z poc¢tu 125 chlapci se nikdy neprobouzi 53,6% a z poctu
125 divek se 1 krat za noc probouzi 46,4%. Na vysledky, které byly zjistény navazuje
otazka &. 20, ktera se zabyva pfi¢inami probouzeni. Zaci, ktefi odpovédéli, Ze se béhem
noci probouzi, dale uvedli divody svého probouzeni. U této otazky mohli uvést veskeré
piiciny, kvili kterym se v noci probouzi. Zaci vzdy uvedli jednu az dvé pticiny. Mezi
nejastéjsi piiciny zaka ze ZS Nyrsko i ze ZS Griinwaldova patii potieba se vyprazdnit,
i kdyz u zakd ze ZS Griinwaldova je tato potieba o néco vyssi. Podle 33% zaki ze ZS
Nyrsko je dalsi pii¢inou noéniho buzeni Zizen. Stejné tvrzeni mélo ze ZS Griinwaldova
jen 11% zakd. Ve vyzkumu T. Kiestana mezi nejCastéjsi pficiny probouzeni patii
teplota v mistnosti, kterou uvedlo 30,1% pubescenti a zI¢ sny, které uvedlo 38% divek.
Tteti pri¢inou buzeni se ukézalo nuceni na zachod. V naSem vyzkumu vysly opacné
vysledky, a to zejména u potieby se vyprazdnit a zlych snech. Otazka ¢. 20 objasnila,
pro¢ se zaci ze ZS Griinwaldova probouzi Gast&ji. Je to z toho divodu, ze béhem noci
maji Castéj$i potiebu se vyprazdnit. Tato potieba je pravdépodobné zplisobena vyssim
piijmem tekutin pfi sportovnich aktivitach zaku, béhem kterych dochazi i ke zvysenému
poceni. Zaci ze ZS Nyrsko maji potiebu vyprazdiiovani nizsi, nebot’ nevykonavaji
takové sportovni usili a nevyzaduji proto béhem dne takovy piijem tekutin. Evzena
Janovska uvadi, ze voda je z téla odvadéna kuzi, tedy potem, moci, dechem a zasti
stolici. Také uvadi, ze pfi fyzickém vypéti je dilezité, aby clovek ptijal vétsi mnozstvi
tekutin, jinak mtize dojit k dehydrataci organismu.

Otazkou ¢. 21, posledni otazkou Vv dotazniku, bylo zjistovano, jak zaci hodnoti

pribéh svého spanku. Vysledky ukéazaly, ze 50% zakt ze ZS Griinwaldova hodnoti sviij
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pribéh spanku jako uspokojivy, a stejnd tak spanek hodnoti 40% zakia ze ZS Nyrsko.
Dale 25% zaki ze ZS Griinwaldova uvedlo, Ze pribéh jejich spanku je velmi dobry, ale
u 35% zakt ze ZS Nyrsko se ukazalo, Ze spanek hodnoti spise jako dobry, tedy na tieti
tirovni. Je zfetelné, Ze Zaci ze ZS Griinwaldova vykazuji lepsi pribéh spanku nez Zaci
ze ZS Nyrsko. Nabizi se vysvétleni, ze zaktim ze ZS Nyrsko se vice zdaji zI¢ sny a jsou
téz ruseni televiznim vysilanim. Tyto dva nezadouci rusitelé mohou ovlivitovat celkovy
pribsh spanku, a tim spokojenost Zak®. Jana Sediva, popisuje nejéastéj§i rusitele
no¢niho spanku, mezi které patii 1 no¢ni désy, které jsou popsany i v naSem vyzkumu, a
to u zaka ze ZS Nyrsko. Dale uvadi pii¢iny kratkodobé nespavosti, mezi které patii
stres, télesné potize, naruSeni denniho reZimu a v neposledni fadé zmény vnégjSich
podminek, mezi které fadime hluk, svétlo, horko. Hluk se téz v naSem vyzkumu stal v

podobé televizniho vysilani rusitelem no¢niho spanku.
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6 Zavér

Vzhledem Kk vys$Simu poctu déti, ktera travi volny cas pasivné, jsem se vice
zaméfila na konkrétni aktivitu, kterd s touto pasivitou souvisi. Jedna se o pocitac, ktery
budi zajem vétSiny déti a dostava se na predni mista oblibenych aktivit. Pro dnes$ni
mladez je daleko pohodIngjsi sednout Si K pocitaci a nechat se zlakat Sirokou skalou
sluzeb, které¢ ndm nabizi, nez aby se zamysleli nad tim, co uzite¢ného by mohli pro své
zdravi udélat. Dnes se détem nabizi znaéné mnoZzstvi moznosti, pfi kterych mohou
posilit dusevni 1 fyzické zdravi. Mohou navstévovat krouzky, chodit na htisté, kde si
mohou hrat s vrstevniky, jezdit po cyklostezkach na kole, bruslich. Cas straveny u
pocitace ma vsak pred témito aktivitami pfednost. Jednim z cili naseho vyzkumu byl
spanek a jeho vliv na détskou populaci. Domnivam se, Ze spanek dneSnich déti neni
dostacujici, vzhledem k hektické dob¢ a vétsi volnosti déti.

Cilem této prace bylo zhodnotit délku spanku s doporucenou dobou spanku u déti
aktivné sportujicich a nesportujicich a provést komparaci volnocasovych aktivit u
zkoumaného vzorku respondenti. Pomoci dotazniku jsem zjistovala, jak déti nejradéji
travi volny cas, zda navstévuji zajmové krouzky a kolik casu travi ve svém volnu u
pocitace. Dale jsem zkoumala otdzku spankového rezimu. K danym cilim jsem si
stanovila 2 vyzkumné hypotézy:

Hypotéza 1: Existuji statisticky vyznamné rozdily v dobé spanku u déti aktivné
sportujicich a nesportujicich.

Hypotéza 2: Existuji statisticky vyznamné rozdily v dob¢ stravené u pocitace u déti
aktivné sportujicich a nesportujicich.

Pro vyzkumné Setieni byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu, ktery byl
uskute¢nén formou nestandardizovanych dotaznikli. Dotazniky byly distribuovany do
dvou zékladnich $kol a byly zcela anonymni. Po statistickém vyhodnoceni stanovenych
hypotéz jsem dospéla k témto zavérim. Prvni hypotéza se potvrdila jen v urcitych
situacich, druha hypotéza se nepotvrdila. Znamena to tedy, Zze hypotéza H1, zaméfena
na dobu spanku ve vSednich dnech se potvrdila. Ve vSednich dnech tedy existuji
vyznamné rozdily v dobé spanku u déti aktivné sportujicich a nesportujicich. Ovsem

hypotéza H1 zaméfend na dobu spanku o vikendu se nepotvrdila. Vikendy tedy
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nepiedstavuji vyznamné rozdily v dobé spanku u sledovaného vzorku déti. Druha
hypotéza se nepotvrdila. Mezi aktivné€ sportujicimi a nesportujicimi détmi tedy nejsou
vyznamné rozdily v dob¢ stravené u pocitace.

Vysledky naseho vyzkumu budou poskytnuty zakladnim skolam, na kterych bylo
uskute¢néno vyzkumné Setieni. Ziskané vysledky mohou Skolam poskytnout ucelené
informace o spankovém rezimu jejich zakl a o volnocasovych aktivitach, kterymi zaci

travi veétSinu volného ¢asu.
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Ptiloha €. 1: Dotaznik pro zaky 2. stupné¢ zakladnich Skol

Ahoj,

jmenuji se Sarka Svehlova a jsem studentkou 3. roéniku Zdravotné socialni fakulty
Jihodeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich, kde studuji obor Ochrana veiejného
zdravi. Chtéla bych té timto poprosit o vyplnéni dotazniku, ktery bude pouzit ke
zpracovani mé Bakalafské prace, kterd je zaméfena na denni rezim, dobu spanku a
volnocasoveé aktivity déti. Prosim, o udani pravdivych odpovédi v dotazniku. Dotaznik
je zcela anonymni a je v souladu se zak. ¢. 101/2000 Sb., o ochran¢ osobnich udaja.

Ptedem Ti d€kuji za vénovany Cas.

Prosim o odpovéd’ na vSechny otazky. Vybrané odpovédi zakrouzkuj nebo doplii. Podle
uvedenych pokynii ozna¢ jednu nebo vice odpovedi.

Identifika¢ni udaje:

Pohlavi: a) Chlapec b) Divka
Vek: ..o Tfida: .............
Nazev Skoly:....ooveiiii

1. Jak v prubéhu tydne, po skonéeni $koly, vyuziva$ nejcastéji svij volny cas?

(Oznac jednu nebo dveé odpovedi).

a) divam se na televizi nebo DVD b) travim volny ¢as u pocitace
C) sportuji d) jdu ven s kamarady
e) u¢im se

2. Kolikrat za tyden se ve svém volném case nudi§?

........................................... (prosim, napis ¢islici)



3. Kolik hodin denné¢ primérné stravis u pocitace ve vSednich dnech?

a) 30 minut az 1 hodinu b) 1 hodinu az 2 hodiny
¢) 2 hodiny az 3 hodiny d) 3 hodiny az 4 hodiny
e) 4 hodiny az 5 hodin f) 5 hodin a vice hodin

4. Kolik hodin denn¢ praimérné stravis u pocitace o vikendu?

a) 30 minut az 1 hodinu b) 1 hodinu az 2 hodiny
C) 2 hodiny az 3 hodiny d) 3 hodiny aZ 4 hodiny
e) 4 hodiny az 5 hodin f) 5 hodin a vice hodin

5. Jsi po Skolnim vyucCovani zaméstnan/na néjakou ¢innosti/¢innostmi? Poptipadé
jakou/jakymi?

a) ano b) ne

6.  Sportujes rad/rada?

a) ano b) ne
7. NavstévujeS v blizkosti svého okoli néjaky zajmovy krouzek? Pokud jsi
zakrouzkoval/la odpoveéd’ b) pokracuj otazkou &. 9.

a) ano b) ne

8. O jaky krouzek, ktery navstévujes se jedna? (MuzeS zakrouzkovat vice

moznosti).
a) hudebni b) tane¢ni ¢) sportovni d) vytvarny
e) modelatsky  f) pocitacovy g) jazykovy

9. Navstévuje$ sportovni krouzek? Pokud jsi zakrouzkoval/la odpovéd’ b) pokracuj
otazkou ¢&.

a) ano b) ne



10. Pokud chodi$ na sportovni krouzek, jak casto ho navstévujes? Po této otdzce
pokracuj otazkou ¢. 12.

a) 1x tydné b) 2x tydné ¢) 3x tydné d) vice nez 3x tydné

11.  Pokud nechodi§ na zadny sportovni krouzek, co je hlavni pficinou?
a) nebavi me¢ sportovat b) problém s dojizdénim  c¢) nedostatek casu

d) nemame penize

12.  Kolik hodin tydné primérn¢ sportujes ve skole?

a) 1 — 2 hodiny b) 2 — 3 hodiny ¢) vice nez 3 hodiny

13.  Kolik hodin denné spis, kdyz mas rano vstavat do Skoly?

Primérmné ............... hod. ve vSednich dnech (prosim, napis ¢islici)

14. Kolik hodin denné spis o vikendu?

Primérnée ............... hod. o vikendu (prosim, napis ¢islici)

15.  V kolik hodin nej¢astéji chodis spat, kdyz mas rano vstavat do Skoly?
Primémeé v ................. hod. (prosim, napis ¢islici)
16. Jakou nejéastéjsi ¢innost délas pied spanim? (Oznaé jednu nebo dvé odpovédi).
a) Ctu si b) posloucham hudbu

¢) vénuji se ¢innosti na pocitaci d)jiné.................. (uved)

17. Kolik ¢asu travis vecer u pocitace pred usnutim?
a) 0 minut b) 0 az 30 minut ¢) 30 minut az 1 hodinu
d) déle nez 1 hodinu



18.  Za kolik minut ptiblizn€ usinas?
a) za 0 - 5 minut b) za 5 - 15 minut c) za 15 - 30 minut

d) za 30 - 45 minut e) za 45 minut a vice

19. Kolikrat se béhem noci probouzis? Pokud si zvolil/la odpovéd a-c, pokracuj
otazkou ¢&. 20, pokud si zvolil/la odpovéd’ d) pokracuj otazkou €. 21.
a) 1x za noc b) 2x za noc

¢) vice nez 2x za nocC d) nikdy

20. Jaké jsou nejcastéjsi pric¢iny tvého probouzeni?

21. Na jaké trovni bys ohodnotil/la pribéh tvého spanku? ( Na ose zakrouzkuj 1
bod z 5 bodu).

Velmi dobry Velmi $patny




Priloha ¢. 2: Vzor pisemného souhlasu feditele/feditelky k provedeni vyzkumu

k bakalarské praci
Z8 Griinwaldova

Griinwaldova 347/13
370 01 Ceské Budgjovice 7

Pisemny souhlas k provedeni vvzkumu k bakalarské praci

Vazeni rodicCe,

jmenuji se Sarka Svehlova a jsem studentkou 3. ro¢niku Zdravotn& socialni fakulty
Jihogeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich, kde studuji obor Ochrana vefejného
zdravi. V ramci studia pisi bakalafskou praci na téma: ,,Porovnavani zaka 2. stupné ZS
Nyrsko, Skolni ul. a ZS Griinwaldova v Ceskych Bud&jovicich se zaméfenim na denni
rezim, dobu spanku a volnocasové aktivity*.

Timto Vas zadam, aby se Vase dit¢ mohlo zucastnit vyplilovani dotazniku. Ziskané
udaje budou pouzity pouze ke zpracovani mé bakalaiské prace. Dotaznik je zcela
anonymni. Nebude nikde pln¢ zvefejnén. Je v souladu se zak. ¢. 101/2000 Sb., o
ochran¢ osobnich udaji.

Pfedem Vam dékuji.

Souhlasim / Nesouhlasim, Ze mé dité ..., se
zucCastni vypliovani dotazniku, v ramci vyzkumu k bakalarské praci, kterd je na téma
,Porovnavani zakii 2. stupné ZS Nyrsko, Skolni ul. a ZS Griinwaldova v Ceskych

Budéjovicich se zaméfenim na denni rezim, dobu spanku a volnoc¢asové aktivity*.

Podpis zdkonného zéstupce



