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1 UVOD

Denni rezim je to, co je nedilnou soucasti kazdého z nas. I kdyz mnoho lidi tomu
nevénuje velkou pozornost, je velmi dalezité naucit sebe i déti spravnému dennimu rezimu.

Toto téma jsem si vybrala, protoze jsem si sama pro§la velkou zménou a musela jsem
od zakladu zménit sviij denni rezim a s nim spojené navyky. Bylo to velmi tézké, protoze je
to néco, co mate naucené z rodiny uz od détstvi. Zpétné vim, ze jsem méla malo pohybu a
spanku, Spatnou stravu a zadné krouzky, kterymi bych smysluplné vyplnila sviij volny ¢as.
Bydlela jsem na vesnici, takze jsem musela pomahat s praci okolo domu a nezbyvalo moc
Casu na nic dal§iho, co by bavilo mé. Kdyz jsem se pak ve star§im veéku prestéhovala do
meésta, méla jsem mnohem vice moznosti, co ve svém volném Case délat. Ukazalo se ale, ze
zazité stereotypy bylo velmi t€zké zménit. Proto si myslim, ze naucit dité spravnému
dennimu rezimu uz od raného véku mu usnadni spoustu véci. Praveé proto jsem se na to chtéla
zaméfit v diplomové praci a zjistit, jaky denni rezim maji déti v dnesni dobé a zda stéle plati,
ze déti z vesnice ho maji rozdilny od déti z mést.

V teoretické Casti se zaméfime na to, co je to denni rezim, z ¢eho se sklada a proc je pro
nas dulezity. Podrobné si popiSeme jeho zakladni slozky, jako je strava, pohyb, spanek nebo
volny cas. Poté si popiSeme charakteristiku mladsiho Skolniho véku, Skolni zralost a
pfipravenost zaka na Skolu, a to, jak se zméni jeho denni rezim nastupem do Skoly.
V neposledni fad€ se podivame, jak dulezita je socializace ditéte, presnéji na rodinu, Skolu a
vrstevniky. A to hlavné z divodu, Ze rodina ma velky podil na tom, jak denni rezim vypada.
Skola by méla edukovat o dennim reZimu, a proto jsem se také chtéla zaméfit na $kolni
vzdélavaci program §kol.

Vyzkumna c¢ast je tvorena kvantitativni formou a vyuzila jsem ktomu metodu
dotaznikového Setfeni. Dotaznik vypliovaly samy déti.

Cilem bylo zjistit napli dne déti, které dochazi do 4. a 5. tfidy a zaroveti zda je rozdilny
denni rezim déti podle velikosti bydlisté.

Nakonec provedeme komparaci vysledki z dotazniku s danymi doporucenimi

z teoretické Casti.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Dennirezim

V této kapitole se zamé&fujeme na hlavni slozky denniho rezimu. Radime sem
stravovani, pohybovou ¢innost ditéte, spanek nebo volny Cas a zajmové aktivity. Vice se
podivame na usporadani denniho rezimu ditéte nebo na to, jak dilezity je biorytmus clovéka
a s tim spojeny spanek.

Dennim rezim nazyvame celkové upotadani ¢innosti béhem dne, jejich posloupnost i
trvani. Do denniho rezimu zahrnujeme bdéni a spanek, stravu, praci nebo uceni a odpocinek.

Jednotlivé Cinnosti fidi nervové procesy a vytvareji pii pravidelném opakovani
soustavu. Ta pak samocinné ustanovuje potadi a trvani jednotlivych ¢innosti. Pokud jedinec
denni rezim dodrzuje, bez problému usind a vstava, chut k jidlu se dostavi v pfislusSnou dobu
a cely den je svézi. Naopak pokud se denni rezim porusuje nebo je nedostatecny, tak mohou
vznikat nejriznéjsi potize. Fyziologické, psychické nebo socialni. Dostavit se muze
nechutenstvi, podrazdénost, unava & nechut’ (Cap, 1997).

V kontextu s dennim rezimem je motivace jedince, jeho cile a zivotni postoje. Pokud
je denni rezim v neshodé s zivotnimi cili, tak se stava piekazkou a pusobi to frustrujicim
zpaisobem (Cap, 1997).

Denni rezim by mél byt uspotradany tak, ze odpovida kolisani vykonosti ¢loveka, a to
jak v prabéhu dne, tak i tydne a roku. M¢l by byt nastaven ptiméreny odpocinek odpovidajici
véku, predchozim ¢innostem 1 individualnim zvlastnostem.

Cinnosti denniho rezimu, které jsou také velmi diilezité souviseji s pohybem, s osobni
hygienou a stravovanim. Méli bychom dbat na péstovani téchto navykl, protoze timto Ize
vyznamné prispét k zachovani a zlepSovani zdravi déti (Pavkova, 1999).

Navyky vznikaji, kdyz se Cinnosti opakuji totoznym zptusobem. Uzitecné navyky,
které jsou formovany zejména dennim rezimem, vyrazné zjednoduSuji zivot a uSetii
rozhodovani a vahani nebo konflikty. Poméahaji také udrzovat kvalitni funk¢ni stav, naladu.

Denni rezim neni jen zalezitosti fyziologickou nebo organizac¢ni, ale ve skutecnosti
jsou navyky formované dennim rezimem znacnym cinitelem ve vztahu ¢loveka k praci, a i
v ostatnich rysech charakteru. Také ve vuli nebo v moralnich aspektech jednotlivce i socialni
skupiny (Cap, 1997).

Zdravi z 50-60 % ovliviiovano zpusobem zivota a asi 20 % souvisi se Zivotnim a

pracovnim prostiedim, zbytek zavisi na zdravotni péci. K rizikovym faktorim patfi
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predev§im Spatnd strava, nadmérny stres nebo nedostatek pohybu. Moderni spoleCnost
zménila a narusila pfirozené aktivity organismu a dobu regenerace. Casto piichazime o
nocni spanek, ktery je pro nas velmi dilezity. Prevaznou Cast dne vé€nujeme pracovnim,
Skolnim nebo domacim povinnostem. Zbyvajici Cas je nas volny ¢as.(Krej¢i & Baumeltova
, Optimalizace denniho rezimu zakti mladsiho skolniho véku , 1999).

Podle Milady Krej¢i a Milady Baumeltové by se mél clovek naucit zorganizovat svuj
denni rezim. Optimalni rezim dne je 8 hodin spanku, 8 hodin prace a 8 hodin volného casu.
Biologickd rytmicita je fyziologickym podkladem spravného zarazeni pravidelné se
opakujici ¢innosti béhem 24 hodin. Vytvari se tak neménnost, ktera je vychodiskem pro

navyky a dovednosti.

Desatero pro optimalizaci denniho rezimu zaku

1. DostateCna rezerva od doby vstavani do doby odchodu do §koly. Snidani v klidu a
bez spéchu a také davat pozor na to, co snidaji. V tomto véku je zak schopny si
jednoduchou a zdravou snidani pfipravit i sam.

2. Vhodné zatazeni vyucovacich hodin oddaluje tnavu déti.
Dostatek pohybového uvolnéni béhem prestavek 1 béhem vyucovani.

4. Svaceni o libovolné prestavce. Také dodrzovat pitny rezim a umoznit jim se kdykoliv
napit.

5. Mnozstvi zadanych tkola pro déti i z mimoskolnich ¢innosti.

6. Domaci priprava pro zaky. Doporucena doba je mezi 15. az 18. hodinou. Predchazet
by ji vSak mél aktivni odpocinek.

7. Aktivni odpoc€inek je pohybova Cinnost, ktera posili sedem naméahané a pietézované
svaly, rozproudi krev a mysl se od povinnosti zaméfi na zabavu a hry.

8. Relaxace a protazeni na konci dne.

9. Spanek je nejdulezitéjsi forma odpocCinku. Mély bychom si dat zaleZet na jeho
dostatecnou délku a kvalitu.

10. Kolik casu travi u televizoru, pocitae nebo telefonu. Idedlni ¢as pro sledovani

televize je doporuCovano 5 hodin tydné. (Krej¢i & Baumeltova , Optimalizace

2

denniho rezimu zakt mladsiho skolniho véku , 1999).
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2.1.1 Zakladni slozky denniho rezimu

2.1.1.1 Stravovani

Potteba vyzivy déti ve Skolnim véku jsou ur€ovany metabolickymi procesy rostouciho
a vyvijejiciho se organismu a ovliviiuji psychickou a fyzickou aktivitu kazdého zaka. Velmi
dulezity je zajem rodiny o vyzivu ditéte jiz v predSkolnim veéku. K udrzeni zdravi zaka, jeho
pohybové aktivity a pifiméfeného ristu je potfebny optimalni piijem energie, a i jednotlivé
nutri¢ni latky (Tlaskal, 2019). Je dilezité, aby si déti osvojili spravné stravovaci navyky.
Poté budou 1épe chranény pred zdravotnimi obtizemi jako napftiklad zubni kaz nebo obezita.
Dité ma mit pestrou a plnohodnotnou stravu, ktera je prfimerena kvalitativné 1 kvantitativné
s vékem ditéte a zdsadam zdravé vyzivy. Také nesmime opomijet dostatecné mnozstvi
tekutin (Machova, a dalsi, 2009).

Je dulezité dodrzovat stravovaci rezim s péti dennimi davkami jidla a dostateCnym
mnozstvim tekutin. Velkym problémem ve stravovani déti je vynechani snidané. Déti ji
odmitaji, protoze na ni nemaji dostatek ¢asu nebo maji neurotické potize ze strachu ze Skoly.
Dité pak dostava hlad a prestava se ve Skole soustfedit (Machova, a dalsi, 2009).

Rytmicita v pfijmu potravy ditéte odrazi typicky cirkadialni rytmus €lovéka. V ramci
urcitého zivotniho stylu a kultury rodiny si dité osvojuje urcita pravidla, kdy je ¢as na jidlo,
hrani, pohyb, odpocinek nebo spanek. Pokud se porusi denni rytmicita v pfijmu potravu,
miuize to pfedznamenat i poruchy pfijmu potravy. 1. Fraiikova a spol. poukazuji na dalezitost
snidan¢ v denni rytmicité piijmu potravy. Snidané je velmi dulezita, protoze po probuzeni
musi byt organismus pfipraven na naroky, které na n€j budou kladeny jak rano, tak béhem

dne (Frankové, 2013).

Voda a pitny rezim

Pitny rezim znamena pravidelny a soucasné dostatecny ptfijem vhodnych tekutin
v prubéhu dne.

Détsky organismus je komplikovangjsi a citlivéjsi na ztraty tekutin nez organismus
dospélého ¢loveéka. U mladsiho skolniho véku je doporuceno mit denni piijem okolo 2 az
2,5 litrd. Pro spravny pitny rezim je dulezité dodrzovat pravidlo rovnovahy, tj. tekutin které
ztratime, bychom méli pfijmout zase zpét, az uz pomoci riznych napoju, polévek, ovoce
nebo zeleniny. Z tohoto divodu nezakazujeme détem pit béhem vyucovaci hodiny, pokud

citi potfebu (Muzik, 2007).
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Déti béhem dopoledne zpravidla nedostate¢né piji. Pokud je moznost zakoupeni
napoje ve Skole, byvaji to vétsSinou takové napoje, které nejsou vhodné pro kazdodenni pitny
rezim. Byvaji to sladké napoje s celou fadou pridanych latek. Pro déti je nejvhodné;si Cista
voda, fedéné ovocné 100% dzusy, stfidané mineralkami, nebo slabsi caj (Krejci &

Béaumeltova , Optimalizace denniho rezimu zak( mladsiho skolniho véku , 1999).

Na co se zamérit ve vyzive Skolnich déti

Vztah k vyzivé velmi ovliviiuje reklama, trendy nebo nazory kamaradi. V kazdém
pfipadé je nutné dbat v tomto obdobi na dostatek kvalitnich bilkovin, které jsou dulezité pro
rychly rust, zejména pak pro nartst svalové hmoty. Nezbytny pro budovani kostni hmoty je
vapnik. NedostateCny pfijem muze zvySovat riziko osteopordzy v dospélosti. Také je
potfeba se zaméfit na zelezo, protoze se jeho potieba se v tomto obdobi zvySuje (Narodni

zdravotnicky informacni portal, 2022).

Desatero vyzivovych zasad podle NZIP
Podle narodniho zdravotnického informac¢niho portalu je dalezité mit zdravé a pestré
stravovani, proto je potieba dodrzovat nékolik zasad kazdy den.
1) Strava by meéla byt pestra, porce jidla pfimefené a slozené z nutricné hodnotnych
potravin.
2) Jist vice rostlinnych potravin. Zeleninu, pfipadné ovoce, si doprat ke kazdému jidlu.
3) Upftednostiiovat celozrnné obiloviny a vyrobky z nich.
4) Jist a pit co nejméné potraviny a napoje, ktera obsahuji cukry. Mezi vyjimky patii
ovoce.
5) Solit stfidmé a pokrmy ochucovat spise bylinkami.
6) U tukt by mély prevladat rostlinné oleje a vyhybat bychom se méli kokosovému
nebo palmového tuku.
7) Nejméné jednou tydné si dat rybu.
8) Pitny rezim by se mél priméarné zakladat na Cisté vode.
9) Jist co nejméné pramyslové zpracovanych potravin. Mezi né€ patii cukrovinky,
uzeniny nebo slazené napoje,

10) Nezapominat na kazdodenni pohyb (Nzip, 2022).
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2.1.1.2 Pohybova ¢innost

Pohybova cCinnost patii k zakladnim potfebam cloveéka. I kdyz jeho nedostatek
nepocitujeme tak intenzivné, jako kdyz mame nedostatek vody ¢i potravy, je pohybova
¢innost nezbytna pro spravny vyvoj a funkce organti (Muzik, 2007).

Na pohyb nelze pohlizet pouze jako na prostfedek, ktery ovliviiuje zdravi a kondict,
ale ma také dalsi vyhody. Kromé ucinkti komunikacnich a socializacnich jsou to i ucinky
psychoregeneracni, psychoregulacéni a psychorelaxacni. Pfiznivé pasobi na duSevni stav
jedince, protoze piedchazi negativnim emocim nebo stresu, proto by se mél aktivni pohyb
stat soucasti zivotniho stylu a jeho denniho rezimu (Machové, 2009).

Lidskému organismu je lhostejné, jestli se ucCastnime sportovnich soutézi, fyzicky
pracujeme anebo rekreacné cvi¢ime. Pro zdravi je dulezité a rozhodujici jaky je objem,
intenzita a typ télesného zatiZzeni. Mzeme proto zahrnout do pohybovych ¢innosti i ¢innosti
z bézného zivota. Pohyb je dualezity pro kazdého, i kdyz nema sportovni nadani (Muzik,
2007).

S nastupem do Skoly se méni nejen zivotni rytmus, kamaradi ale hlavné pacifikace
ditéte do Skolni lavice a povinnosti z vyuky. Pro détsky organismus je to velka zatéz, protoze
se jedna o statickou praci. Zatéz predstavuje dlouhodobé pretézovani axialniho systému,
mentalni alterace nebo kieCové aktivity posturalni slozky. Proto vrténi a vyrovnavaci pohyby
jsou vyjadfenim potieby kompenzace jednostranné zatéze a neni to znamkou zlobeni
(Kucera, a dalsi, 2011).

Tady nedostatek pohybu vede ke snizeni télesnému zatizeni organismu, oslabuje
svalovy aparat a zhorSuje se celkova télesna zdatnost ditéte. Také vznika svalova dysbalance,

projevujici se ve vadném drzeni téla (Muzik, 2007).

Pohybové ¢innosti déti ve Skole
e Vyucovaci hodina télesné vychovy
- Jeto zakladni organiza¢ni forma vyuky
e Pohybova Cinnost pied vyukou
- Je prospesné zahgjit vyuku cviCenim. Vhodné jsou protahovaci cviceni nebo
jogova cviceni.
e Pohybova ¢innosti béhem vyuku.

- Ty oznacuje také jako télovychovné chvilky.
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- Pouzijeme vzdy, kdyz je potfeba. Kdyz pozorujeme unavu na zacich z dlouhého
sezeni v lavicich nebo tnavu z dlouhého soustiedéni. Zde zatfazujeme naptiklad
protahovaci cviceni.

e Pohybova Cinnost o prestavkach

-V souladu s ramcové vzdélavacim programem, by méla kazdy Skola vytvofit pro
zaky odpovidajici podminky pro pohybové rekreacni prestavky. Vhodné jsou
takové aktivity, u kterych neni potieba pfimé fizeni ucitelem. Muzeme pouzit
drobné nacini nebo naradi. K vyuziti mohou byt poskytnuty i prostory télocvi¢ny

nebo hiisté (Muzik, 2007).

Zarazeni pohybu do denniho rezimu zaku

V dobé nastupu do Skoly dité stravi asi 60 % Casu spontanni aktivitou ve vysoké
pohybové intenzité a Castym stfidanim ¢innosti. Pfiblizné€ 6 - 6,5 hodiny denné predstavuje
pohybova aktivita ditéte. To je ale skoro nemozné zajistit, proto je nutné zakovi zabezpecit
alespori 2,5-3 hodiny pohybové aktivity denné.

Zakaz télesné vychovy je nebezpecny a rizikové)§i nez opacny postoj, protoze neni
choroba, ktera by opodstatriovala jeji Uplny zakaz.

Pro udrzeni 14-16 hodin pohybové aktivity tydné se vyzaduje cilevédomé vyuzivani
vSech dostupnych forem (Krej¢i & Béumeltova

mladsiho skolniho véku , 1999).

Optimalizace denniho rezimu Zzaku

2

e hodiny télesné vychovy

e pohybova aktivita pfed vyucovanim

e v prubéhu prestavek

e télovychovné chvilky v ramci vyucovacich hodin
e pravidelna pohybova aktivita v druzinach

e z4jmova pohybova Cinnost organizovana skolou jako naptiklad krouzky nebo vylety
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Drzeni téla

DrZzeni téla je v prvni fadé vzptimeny stoj na dolnich koncetinach, ktery doprovazi
nepfetrzité vyrovnavani té€zist€ a udrzovani rovnovahy. Pfi spravné drzeni téla je vzajemny
pomer dil¢ich casti t€la v prostoru vzhledem k ose téla a patefe vyvazeny (Machova, a dalsi,
2009).

V mlad$im Skolnim véku je vadné drzeni téla pomémné rozS§ifenym jevem. Je
prikladem svalové nerovnovahy, kdy fylogeneticky star§i svalové skupiny, které maji
tendenci ke zkracovani prevladaji, a to proto ze se zvysi svalové napéti, anebo v dasledku
oslabeni fylogeneticky mladSich skupin. Mezi hlavni pficiny patfi zmény v hybném systému
a v souvislosti s ristem vznika jakasi nestabilita ve svalovém napéti a svalstvo tak obtizné
zvlada ménici se dimenze kostry.

K tomu se jest€ muze pfipojit nespravny pohybovy a zivotni rezim, jednostranné
zatizeni s nedostateCnou pohybovou kompenzaci. Jako dalsi vlivy mohou byt rodinné a
socialni, nemoci, emoc¢ni labilita nebo vrozené vady. Pfi svalové nerovnovaze prispiva stres
k tomu, ze se svaly, které jsou zkracené zvySené aktivuji, a to i v mistech vzdalenych od
svall, které pohyb dale umoziuji. Proto mizeme fict, ze drzeni téla nam odrazuje nasi
psychiku (Krej¢i & Baumeltova , Optimalizace denniho rezimu zakd mlads$iho Skolniho

veku , 1999).

Vyznam drzeni téla
1. Fyziologické hledisko
- Udrzuje vnitini organy ve spravné vysi a poloze a umoziiuje spravnou a optimalni
funkci vSech organt.
2. Motorické hledisko
- Je to zaruka optimalniho vyvoje svalstva a motoriky, ktera je uplatiiovana naptiklad
u chiize nebo béhu.
3. Pracovni hledisko
- Jeto vzhledem k vydeji energie ekonomické, ale 1 funkcni. Pouze spravné postavené
klouby, zakfivena patet a vyvinuté svalstvo davaji predpoklad pro lepsi a uspesny

pracovni vykon.
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4. Psychické hledisko
- Je to dobré pro sebevédomi a duSevni pohodu ditéte. Svym drzenim téla o sobé
prozrazuje ¢loveék hodné, a to jak o svém téle, tak i o svém duSevnim rozpoloZeni.
5. Estetické hledisko
- Dodava pékny a zdravy vzhled (Machova, 2009)

2.1.1.3 Spanek

Spanek je =zékladni stavebni kamen pro dusSevni a fyzické zdravi ditéte.
Prostrednictvim spravné kombinace hygieny spanku a rutin odpovidajici veéku ditéte
muzeme dat ditéti zdravy spanek, ktery potiebuje pro spravny vyvoj (Pacheco, 2022).

Podle Kathariny Lederle je spanek biologicky proces, ktery se stfida se stavem
bdélosti. Bézné to byva tak, ze jednu tfetinu z 24hodinového denniho Casu prospime a
zbyvajici Cas stravime v bdélém stavu, pii plném védomi toho, co se d€je kolem nas. Zatimco
spime, probihaji v naSem téle rizné fyziologické procesy, které pomahaji mozku a télu
doplnit silu a energii. V jeho prubéhu dochazi ke konsolidaci paméti a posileni imunitniho
systému (Lederle, 2021).

Podle Satchino Pandy spanek neni bézny rezim, u kterého mozek vypne. Ve
skutecnosti je mozek béhem spanku aktivni. Konsoliduje vzpominky ziskané ze smyslovych
podnétli, které nasbiral béhem dne a zalohuje je tvorbou novych spojeni mezi riiznymi
neurony. Nekvalitni spanek ma za nasledek snizeni produkce ristového hormonu, ktery se
produkuje béhem spanku. Toto ma zasadni vyznam u déti, protoze nedostatek spanku pak
zpusobi to, Ze se muze snizit hladina tohoto hormonu a zbrzdit rust.

V noci dochazi i1 k detoxikaci mozku, protoze v prubéhu dne mozkové buiky
zpracovavaji ziviny a vytvafeji tak nezadouci toxické vedlejsi produkty. Béhem spanku se

tyto toxiny odstranu;ji a vznikaji nové mozkové buriky (Panda, 2020).

Cirkadianni biorytmus

Circa znamena latinsky okolo a dies znamend den. Ve zhruba 24hodinovych
periodach se stiidaji biologické funkce, z nichz jeden z nejdulezitéjsi je rytmus spanku a
bdéni. Je to synchronizovano do 24hodinového cyklu stfidanim dne a noci (Thirionova,

2013).
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Podle Lederle (2021) vnitini cirkadianni hodiny v organismu funguji jako ¢asomira.
Jsou dulezité pro nas rytmus, funkce a procesy organismu, jak psychickych, fyziologickych,
tak behavioralnich. Mezi né fadime i rytmus spanku a bdéni.

Toto tempo nam pomaha urcovat, kdy jsme vzharu, a kdy chceme spat. Také k nim
patii 1 dal§i rytmické vzory, jako je doba jidla a piti, ndlady a emoce nebo rychlost
metabolismu a vylu¢ovani mnoha riznych hormont (Walker, 2018).

Nase télo je naprogramované tak, ze kazdy den projde urcitymi rytmy, které se
opakuji. Nase vnitini hodiny pfipravuji télo na probuzeni diive, nez k tomu ma dojit, protoze
se zacne snizovat mnozstvi spankového hormonu melatonin v epifyze. Denni rytmy zase fidi
vSeobecny pocit zdravi. Po dobrém spanku a zivinach ze snidané se mozek pfipravil na uceni
a feSeni problému, které nas cekaji béhem dopoledne (Panda, 2020).

Mnoho telesnych funkci vrcholi v urcitych dennich nebo no¢nich ¢asech. Tyto rytmy
jsou pravdépodobné regulovany cirkadiannimi hodinami. Pokud naruSime na$ pfirozeny
rytmus dne a noci, budou pak pokracovat ve stejném rytmu jesté nékolik dni. Do dennich
rytmu téla fadime napfiklad vysokou bdélost, svaly, které jsou pfipravené na pohyb, lepsi
imunitni reakci nebo lepsi regulaci hladiny krevniho cukru. Do nocnich mizeme zaclenit
naptiklad konsolidaci paméti, hluboky spanek, regeneraci stievni vystelky a kize nebo

narast hladiny ristového hormonu (Panda, 2020).

Zakladni biorytmus

Zakladni biorytmus se sklada z aktivni faze, ktera je od 9.00 do 11.30 dopoledne,
poté prichazi faze atlumu, Gnavy a nizsi télesné vykonosti a to od 12.00 do 14.00, nasleduje
faze vysoké aktivity je od 17.00 do 20.00. Faze unavy a nizké bd¢€losti je mezi 23.00 a 5.00
a nejmensi aktivita je od 2.00 do 5.00 hodiny.

Rano jsme pln€ vykonni, pfipraveni na tézkou fyzickou aktivitu a také pfipraveni
k u€eni. Kolem poledne se jedna o zakladni moment biologického uvolnéni. Proto mnoho
déti usina pred obédem. V 17.00 je dalsi faze vysoké psychické a fyzické vykonosti. V této
chvili by se déti meli nasvacit a jit délat domaci ukoly. Okolo 23.00 hodiny je dalsi faze
utlumu. Zacina nam byt zima a zivame. Pokud jiz spime tak upadame do hlubokého spanku.

Potieba spanku je prichazi zpravidla ve stejny Cas kazdy veCer. Mizeme ji pocitit
slabnouci dusevni Cinnosti, pocitem tnavy a chladu. Pokud neptjdeme spat pii prvnich

znamkach vecerni unavy, je mozné, ze pak neusneme diive, nez uplyne doba jednoho

19



spankové cyklu. Toje v priméru 1,5 az 2 hodiny. Pokud plijdeme spat pti prvnich znamkach

ospalosti, tak usneme rychle. Latence usnuti je vétSinou do 10 minut (Thirionova, 2013).

Spanek déti

Zdravy spanek je pro déti velmi dilezity. Hraje klicovou roli v jejich vyvoji. Ma
dopad naptiklad na jejich pozornost a bdélost, naladu, kognitivni vykon, uceni a pamet
(Pacheco, 2022).

Béhem spanku se také z mozku odplavuji toxiny, které se vytvorily béhem dne a
jejich nahromadéni je pro mozek skodlivé. Obnovuji se fyzické a psychické sily a slouzi to
také jaké prevence proti onemocnéni (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2020).

Kdyz spanek ditéte je nedostateCny, muze se stat, ze jeho ospalost ovlivni pozornost
a soustfedéni v jeho vykonu ve Skole. Jako dalsi dusledek jsou problémy s imunitnim
systémem, s uzkostmi a depresemi nebo je tu riziko obezity a vysokého krevniho tlaku
(Pacheco, 2022).

Dité ve véku od 4 do 12 let je pies den velmi bdélé a pln€ vykonné. VétSinou nema
pottebu jit spat. Vecer usina rychle, hlubokym a klidnym spankem. Spankové cykly jsou
totozné jako u dospélych. Primérna doba spanku u 6letého ditéte je 11 hodin a jeho obvykla
doba ulehnuti je okolo 20.00 hodiny (Thirionova, 2013).

Ranni, denni a vecerni hygiena podle Kathariny Lederle:

Vstavat kazdé rano pravidelné ve stejnou dobu v rozmezi zhruba tficeti minut. Poté
co vstaneme z postele, bychom méli roztdhnout zavesy, abychom pustili dovnitf denni
svétlo. Pomaze nam probudit a synchronizuji se vnitini hodiny. Vyvétrat a ustlat si postel.
Toto slouzi jako signély, ze Cas straveny v posteli konci.

Béhem dne se muzeme kratce prospat. Pomaha to udrzet si pozornost a zvysit
nasazeni. Vstat bychom méli nejdéle po tficeti minutach a kratké zdfimnuti by meélo byt
nejdéle kolem treti odpoledne. Pak bychom mohli mit potize s veCernim usinanim.

Spankova hygiena veCer. VeCere by méla byt lehka a konzumovana brzy, aby ji
travici systém stihl zpracovat, nez pijdeme do postele. Té€lesné funkce jsou propojeny, proto
kdyz vaSe vnitini hodiny zaregistruji blizici se noc, vySlou signal, ze nadchazi konec dne a
mohou pozvolit. Proto, kdyz snime néco pozd€ vecer, miizeme si rozladit organy. Vecer

bychom se méli vyhnout modrému svétlu, které vyzaruji LED obrazovky nebo displeje
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smartphond, tableti nebo pocitaci. Toto modré svétlo zptisobuje potlaeni melatoninu.
Idedlni cas pro odlozeni vSech zafizeni je tfi hodiny pfed planovanym spankem. Klicové je
také pravidelny Cas odchodu do postele. Odchylka by méla byt maximalné pal hodiny
(Lederle, 2021).

Co délat pro lepsi spanek podle narodniho zdravotnického informac¢niho portalu:

e Teplota pokoje by se méla pohybovat mezi 16-18 °C a jeho maximum by mélo
dosahovat do 21°C.

e Vzimnim obdobi klesa vlhkost vzduchu. Sliznice se vice vysousi a dochazi
k zanétim hrtanu a pradusek. Je proto vhodné pomoci zvlh¢ovaci vlhkost zvySovat.
Je ale také nutné vétrat, aby nehrozilo pii vysoké vlhkosti vznik plisni.

o Jetaké dulezité mit spravné zafizen pokoj na spani. Mit kvalitni matraci a pfijemné
lozni pradlo. Také tlumené, svétlé nebo neutralni barvy, protoze jasné barvy spanek
rusi.

e Pied spankem se vyprazdnit.

e Co nejvice omezit svétlo z pouli¢nich lamp pomoci zavési nebo rolet. Také pred
spankem co nejvice omezit modré svétlo z obrazovek a mobilnich telefonti. Nejlepsi
moznost je veskera zafizeni, které modré svétlo vydavaji, na noc vypinat.

e Minimalizovat rusivé zvuky z ulice nebo chrapani ¢lena rodiny.

e Chodit kazdy den spat ve stejny Cas.

e Pied spankem je doporuceno si Cist, poslouchat pohadky nebo klidnou hudbu.

e Posledni jidlo by mélo byt lehké, které nenadyma. Tézka, tucna nebo smazena jidla

a jejich pozdni konzumace vede k opakovanému probouzeni.

e Pouzivat postel jen pro odpocinek a spanek (NZIP, 2020).

21.1.4 Volny ¢as

,Volny cas, je cas, kdy ¢lovék nevykondva cinnosti pod tlakem zavazku, jez vyplyvaji
z jeho socidlnich roli, zvlasté z délby prdace a nutnosti zachovat a rozvijet sviij Zivot.
Presnéjsi a uplnéjsi je vSak charakteristika jako Ccinnosti, do niz clovék vstupuje
s oCekdvanimi, ucastni se ji na zdkladé svého svobodného rozhodnuti a ktera mu prindsi

prijemné zazitky a uspokojeni. “ (Hofbauer, 2004, str. 13).
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Pavkova (2002, str. 15) definuje volny cas jako ,,opak nutné prdce a povinnosti, dobu,
kde si své cinnosti miZeme svobodné vybrat, délame je dobrovolné a radi, prindseji nam
pocit uspokojeni a uvolnéni.

Hofbauer mezi hlavni funkce volného Casu zahrnuje odpocinek, zadbavu a rozvoj
osobnosti. Jeho ucelem je regenerace pracovni sily, dusevni sily a spoluucast na vytvareni
kultury (Hofbauer, 2004).

S témito funkcemi se shoduje i Cap, ktery je b&zné rozliduje na 1. odpoginku, 2. zdbavy
a 3. rozvoje osobnosti s védomim, ze se vzajemné piekryvaji a propojuji. Dalsim dilezitym
znakem pro volny &as je, e je naplnén &innostmi, které ,,mohu, ale nemusim* délat (Cap,
1997).

Vyznam volného cCasu je také zmifiovan jako schopnost vést smysluplny a
plnohodnotny zivot a vyznamné prispiva k celkové kvalité zivota (Hamiik, 2022).

Podle Iwasakiho (2007) se na kvalité zivota vyznamné podili volny ¢as a mezi zakladni
mechanismy, kterymi se volny €as vyznacuje jsou pozitivni emoce a zivotni pohoda, ktery
je vyvolana prostfednictvim volnoCasovych aktivit. Také pozitivni prispéni volnocasovych
aktivit k rozvoji identity a sebevédomi. Volny Cas pfinasi seberozvoj v prubéhu celého
zivota (Hamftik, 2022).

Zpusob, jakym zaci travi svij volny ¢as, je velmi vyznamné kritérium charakterizujici
jejich zivotny styl, a i jejich rodiny. Zptsob traveni volného ¢asu déti je podminén jejich
moznosti a zkuSenosti, ktera je formovana hlavné ze strany rodiny (Csémy, 2005).

Volny ¢as déti a mladeze obsahuje mnoho vychovnych moznosti. Poskytuje jak zabavu,

odpocinek a kompenzaci jednostrannych ucebnich ¢innosti, tak i prilezitost

-k poznani riznych druht ¢innosti a oblasti Zivota a spole¢nosti, coz je velmi potiebné
z hlediska pfipravy pro povolani i pro ostatni formy ucasti ¢lovéka na zivoté ve
spoleCnosti

-k formovani védomosti, dovednosti a schopnosti, zajmt a dalSich rysi v zajmovych
¢innostech

-k tomu, aby se naucili i pro dalsi obdobi zivota vhodnym zplisobem vyuzivat volny
cas k upevnéni télesného i dusevniho zdravi, k vnitin€ bohatému zivotu a rozvinuti
osobnosti vlastni i osob svého nejblizsiho okoli (Cap, 1997).

Volny cas a jeho napliiovani vhodnymi aktivitami ma vyznamni podil pfi utvareni

osobnosti ¢loveka a jeho pozitivni socializaci. Rodina ma dominantni a primarni postaveni
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k osvojeni si aktivit ve volném Case. Volny as mizeme vnimat jak pozitivn€, tak negativné.
Zpusob jeho vyuzivani je jednim z ukazatelt zivotniho stylu a souvisi se zpisobem Zivota
jedince, ktery reflektuje hodnotovou orientaci a utvafi se mimo jiné na zakladé aktivit
jedince a vlivem zivotnich podminek (Kraus, 2015).

Podle nadace Promény Karla Komarka déti bydlici ve méstech travi méné ¢asu venku
nez déti z venkova. Méstské déti travi svij Cas vice v parcich a hfistich, zatimco venkovské
déti jsou na zahradé.

U riznych typt medii stravi prumérné 3 hodiny a 29 minut. Do téchto médii zahrnovali
televizi, pocitaCe, mobilni telefony a pocitacové hry. Podle rodict déti nechodi Castéji ven
hlavné kvili pocitacovym hram a socialnim sitim (Nadace Promény Karla Komarka, 2016).

Neékdo pocituje nedostatek volného Casu, a jiny ho ma zase dostatek, ale nevi, jak jej
naplnit a travi ¢as nevhodnymi aktivitami. Ve volném case je ¢lovék maximalné osvobozen
od vSech jeho studijnich nebo spoleCenskych povinnosti. Také od svych povinnosti k rodiné
nebo vici sobé. Ale toto osvobozeni nelze chapat absolutné. Je to vzdy vymezeno jak
zakonitostmi biologickymi, psychologickymi, tak i socialnimi (Hrade¢na, 1998).

Do volného Casu nepatii vyucovani a Cinnosti, které stim souviseji, sebeobsluha,
zakladni péce o sebe nebo povinnosti s domacnosti. Nespadaji tam ani ¢innosti zabezpecujici
biologickou existenci ¢lovéka, jako je jidlo, spanek, nebo hygiena.

To, ze by volny ¢as déti méla plné zabezpecit rodina je chybny. Pro tuto funkci nema
dostatek Casu a ani potfebné materialni vybaveni nebo odbornou kvalifikaci. Rodina také
nemuze zajistit potifebu déti komunikovat a sdruzovat se s vrstevniky.

Kli¢ovou roli ve vychove déti zastava rodina. Na jejich vychovné puisobeni pak navazuje
predskolni zafizeni a poté Skola jako jeden z nejvyznamnéjsSich vychovnych Cinitelt. V dobé
mimo vyucovani se spolecné s rodinou podileji dalsi instituce (Pavkova, Hajek, Hofbauer,

Hrdlickova , & Pavlikova , 1999).

Vychova mimo vyucovani

Ta probiha mimo povinné vyufovani, mimo bezprostiedni vliv rodiny. Je
institucionalné zaji§téna a uskuteciiuje se prevazné ve volném cCase.

Pedagogické ovliviiovani v dobé mimo vyucovani je vyznamnou oblasti vychovného
pusobeni. Je to piilezitost vést jedince k ucelnému vyuziti jeho volného Cas, formovat

hodnotné z4ymy, kultivovat a uspokojovat podstatné lidské potteby, rozvijet jejich specifické
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potfeby a upeviovat potiebné moralni vlastnosti (Pavkova, Hajek, Hofbauer, Hrdlickova ,

& Pavlikova , 1999).

Funkce vychovy mimo vyucovani

Je to specificka oblast, ktera plni funkce vychovné-vzdélavaci, zdravotni a sociélni.
Kazda instituce nebo vychovné zafizeni si plni tyto funkce podle svého charakteru.

Vychovna funkce rozviji schopnosti déti. Je zamérena na usmériiovani, kultivaci,
uspokojovani jejich zajmu a potieb. Také na formovani jejich postoji a moralnich vlastnosti.
Prostrednictvim pestrych a zajimavych aktivit se déti motivuji ke kvalitnimu vyuzivani
volného Casu. Na tomto zakladé praktickych Cinnosti a zkuSenosti si déti a mladez vytvari
vlastni nazor na zivot.

Zdravotni funkci podporuji hlavné tim, ze ptispivaji k fizeni rezimu dne tak, aby se
podporoval jeho zdravy télesny a dusSevni vyvoj. Zaklada se to na stfidani aktivit rizného
charakteru. Té€lesné a sportovni €innosti kompenzuji naptiklad dlouhé sezeni v lavici pfi
vyucovani a k duSevnimu zdravi pfispivaji tim, ze se déti pohybuji v pfijemném a
bezpecném prostiedi, mezi oblibenimi lidmi a maji moznost prozivat pocit uspokojeni
z Cinnosti, ktera je bavi.

Socialni funkce je také velmi dalezita pro volny ¢as. Zbavuje rodice do urcité miry
starosti s péci o dité, kdyz jsou zrovna v zaméstnani nebo maji jiné povinnosti. Vyrovnava

rozdily materialni a psychologické, které se mohou objevit (Pavkova, 1999).

Zajmova ¢innost zaka

Z hlediska psychologické ontogeneze se za jednu z centralnich kategorii povazuje
formovani zajmu zaka. Zajmy jsou dulezitou slozkou motivace, podmiriuji skolni Gspésnost,
usnadriuje spravny vyvoj a znacné se podili na formovani osobnosti.

Mezi nejtypicté€jsi zajmy mladsich zaka jsou predevsim zajmy o hru a sport, podminéné
potfebou pohybu, protoze pohyb ve Skole je pro dit€¢ nedostacujici. Poznavaci z4jmy se
CasteCné realizuji ve Skolnim vyucCovani naptiklad Cetba podle vlastniho zajmu. Do
kulturnich zajmi zahrnujeme navstévu divadelnich a filmovych predstaveni a sledovani
televiznich potadi. Poté je tu zajem vyrobné technicky. Ten se realizuje také ve skole, ale i

mimo $kolu, zvlasté v rodinach, kde pro to vytvareji rodi¢e podminky, naptiklad vlastni

24



domaci dilna. Casty pobyt na zahrad& nebo v lese zase mize vyvolat zdjem o Zivou i neZivou
ptirodu.

Mezi dalsi z4jmy patfi technika a v poslednich letech se projevuje zajem o pocitacové
hry. Ten mize mit jak pozitivni, tak negativni vliv v zavislosti na jeho obsahu a hodnot¢.
V pozitivné muze détem pfinést radost, zvySovani sebeduvéry, obohaceni védomost a
procvicovani intelektualnich schopnosti. Mezi negativni vlivy patii, ze zadk odsouva
spolecCenské kontakty a je také dulezité dohlizet, aby obsah byl nezavadny a bez prvka nasili
a destrukce (Kuric, 2000).

V dnesni dobé¢ je nabidka videoher extrémné Siroka a prakticky neomezena z hlediska
tématu, zanru nebo narocnosti. Své st mohou najit jak sportovné zalozené déti, tak déti, které
maji rady komiksy nebo historii (Kvéton, 2020).

Nyni jsou pro déti technologie nedilnou soucasti, kterou vyuzivaji kazdy den. Nejvetsim
fenoménem dnesni doby je internetova stranka YouTube, kde si mohou déti prehravat videa
razného typu. Nekteré déti mladsiho Skolniho veéku maji 1 profily na socialnich sitich.
Oficialné je mit ale nesmi. Tyto socialni sit€ jsou vétSinou az od 13 let. Mezi nejoblibenéjsi
socialni sité patii Instagram a TikTok. Facebook vyuzivaji spiSe na komunikaci s rodici

(Sloboda, Foretova, Michlova a Sudkova, 2021).

Soucasti naplné volného casu je také i zijmové vzdélavani:

Zakladni umélecké Skoly jsou zaméfeny hudebné, hudebné-pohybove, vytvarné nebo
literarné-dramaticky. Poskytuji uplatnéni jak détem, mladezi, tak i dospélym s vyhranénymi
zajmy a schopnosti, které maji v estetickovychovné oblasti.

Jazykové skoly zaméfuji se na vyuku cizich jazyka. Pripravuji zaky na ptipadné dalsi
studium.

Jako dal§i zafizeni miZeme zminit télovychovné a sportovni organizace nebo

cirkevni a nabozenska spoleCenstvi (Pavkova, 1999).
Organizované a neorganizované volnocasové aktivity

Mezi organizované aktivity fadime ¢innosti, které maji jasnou strukturu a probihaji

pod dohledem dospélého, kladou na rozvoj dovednosti (Hamfik, 2022).
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Neorganizované volnocCasové aktivity jsou bez dohledu dospélého a bez
strukturovanych cili. Zahrnujeme zde hlavné setkavani s prateli, hrani her na PC, tabletu,
socialni sité, Cetba, prochazky apod.

Podstatou nestrukturovaného volného cCasu je jeho traveni obrazovkou tabletu,
pocitaCe nebo mobilniho telefonu, které je hlavné ve vecernich hodinach rizikem pro
nekvalitni spanek, proto by se mél redukovat na minimum. Také nadmérné uzivani
digitalnich medii maze branit vytvoreni zdravé psychofyziologické odolnosti a mize mit
negativni dopady. Délime je do 3 kategorii.

1. Uginky na fyzické zdravi: §patny spanek, rizikové faktory kardiovaskularnich

onemocnéni, obezita, zhorSeny zrak nebo Spatna regulace stresu.

2. Psychologické dasledky: depresivni pfiznaky, sebevrazedné sklony souvisejici

s nekvalitnim spankem vyvolany stravenym casem u obrazovky, zavislost na
mobilnich telefonech nebo riziko antisocialniho chovani.

3. Psychoneurologické ucinky: snizeni socialniho zvladani, chovani podobné

zavislému na navykovych latkéach, strukturalni zmény, které souviseji

s kognitivni a emoc¢ni kontrolou (Hamfik, 2022).

Nejvyznamnéjsi zarizeni pro vychovu mimo vyucovani:

Skolni druziny se zamé&fuji se mimo vychovné a zdravotni funkce, také na funkci
socialni. Je pro déti prvniho stupné zpravidla pro nizsi rocniky (Pavkova, 1999).

Skolni druzina je jak pred zatatkem $koly cca od 6.00-6.30, tak i po skonéeni vyuky
az piiblizné€ do 17.00 (Bacakova, 2011).

Skolni kluby pracuji sdétmi stfedniho $kolniho v&ku. Vychazeji z vatsi
samostatnosti, vyhranénosti a vétsi specializace. V dnesni dobé Skolni kluby spiSe ubyvaji
(Pavkova, 1999).

Mezi dalsi patfi krouzky. Po skonceni vyucovani déti mohou vyuzit nabidky
krouzkti. Napfiklad hudebnich (flétna, zpét apod.), uméleckych (keramika, kresleni,
fotografovani apod.), sportovnich (aerobik, fotbal, bojové sporty nebo také atletika),
jazykovych nebo pocitacovych (Bacakova, 2011).

Domov déti a mladeze je pro zaky stfednich skol. Jsou to ti déti, ktefi nemohou denné
dojizdét do Skoly z divodu vzdalenosti trvalého bydlisté, vychovnou péci, ubytovani a

stravovani. Kromé ¢innosti, které souviseji s rezimem dne, sebeobsluhou a pfipravou na
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vyucCovani, je jejich ukolem dbat na hodnotné vyuzivani jejich volného Casu (Pavkova,
2011).

Zavérem této kapitoly bych chtéla fict, ze denni rezim je pro dité i dospélého velmi
dulezity. Jak hodné nas a nase zivoty ovliviiyje, kdyz je denni rezim spravné a kvalitné

nastaveny. Také kdyz je pravidelny a podle danych doporucenich.

2.2 Miadsi skolni vék

V této kapitole se zaméfujeme na popis mladsiho Skolniho véku, ¢im si dité prochazi
v téchto letech po strance fyzické, psychické a socidlni. Dale je zde popsana Skolni zralost a
ptipravenost. Také je zde vysvétleno, jak je spojeny nastup ditéte do Skoly se zménou
denniho rezimu a jak moc ho to ovliviiuje.

Mladsi skolni vék je vymezovan od 6 do 11 let veéku ditéte. Je to dilezita vyvojova
etapa, jelikoz se ditéti vyrazn€ meéni denni rezim s nastupem do Skol (Kopecky, a dalsi,
2014).

Nastup do Skoly lze také chapat jako oficialni vstup ditéte do spolecnosti, kterou
predstavuje Skola. Z Sirsiho hlediska jde o potvrzeni svych kvalit jak ve Skole, tak mezi
vrstevniky.

Proto Skolni vék lze posuzovat jako fazi vytvoreni horizontalniho spolecenstvi. To
znamena zafazeni do vrstevnické skupiny, ktera ma vlastni pravidla a hierarchii. Dité
pottebuje byt akceptovano ostatnimi a také pozitivné hodnoceno za své vykony (Vagnerova,

2021).

Skolni vék se podle Vagnerové (2021) rozdéluje na t¥i diléi faze:
1. Rany skolni veék
e Zaclina nastupem do skoly, trva pfiblizn€ od 6 do 9 let. Vice se zde vyviji détska
osobnost a rizné dil¢i dovednosti a schopnosti. Dité ziskava novou socialni roli
a nauci se Cist, psat a pocitat.
2. Stfedni skolni veék
e Trvaod 9 do 12 let a povazuje se za piipravu na dospivani. V tomto veku dité
prechazi na druhy stuperi zakladni skoly a utvaii si pozici ve Skole, a1 mezi

svymi vrstevniky.
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3. Starsi skolni vék
e Trva do ukonceni povinné Skolni dochédzky. Pfiblizné do 15 let. Dochézi k prvni

tazi dospivani (Vagnerova, 2022).

V raném a stfednim véku hrani ustupuje do pozadi a jeho hlavni Cinnosti se stava
udeni. Zak dostava t&28i a naroén&jsi povinnosti nez doposud, ale i nova prava s tim spojené.
Také se méni jeho postaveni v rodin€. Pro jeho novou roli se vytvareji podminky, aby mohl
plnit nové ukladané povinnosti (Kuric, 2000).

Dité se pfizpisobuje novému prostiedi a uci se nové socialni role. Stava se skolakem
a jeho povinnosti jsou sledovany a hodnoceny. Dité se vtomto obdobi zdokonaluje
v senzomotorické koordinaci a motorické vykonosti. Po hrubé motorice se vice zlepSuje i
jemna motorika napftiklad psanim, kreslenim nebo modelovanim (Novotna , a dalsi, 2004).

V pohybové oblasti se toto obdobi nazyva ,zlaty vék motoriky*“. Déti si snadno
osvojuji nové pohybové dovednosti. Maji pfirozenou potiebu se hybat, a proto bychom ji
neméli nijak omezovat, ale naopak stale podnécovat a podporovat. Zajistit, aby déti mély
behem skolni vyuky a ve volném case k dispozici pohybové Cinnosti (Kopecky, a dalsi,
2014).

V télesném vyvoji jsou chlapci spise vétsi a t€zs8i nez divky. Daéle se zpeviiuje kostra a
roste svalova hmota. Také se zvySuje télesna sila a mnozstvi télesného tuku. Toto obdobi
oznacujeme jako obdobi 2. plnosti (Kopecky, a dalsi, 2014).

Také dochazi k oslabeni nervové soustavy, ktera se projevuje zvysSenou unavou a
neposednosti, ale ve véku 8—10 let se détské pohyby zdokonaluji a uci se je 1épe ovladat.

Prevazuje konkrétni a nazorné uvazovani a dit€¢ si pfivyka na to, ze ma n¢&jaké
povinnosti a odpovédnost. Moralni hodnoty jesté nejsou plné rozvinuty a svédomi se teprve
formuje. Nejveétsi motivaci pro dodrzovani pravidel jsou odmény a tresty. Plné soustiedéni
je maximalné do 20 minut (Hajek a kol., 2004).

Mezi 6 a 11 rokem ditéte neni jeste osifikace ruky dokoncena, proto delsi psani pasobi
zakim znac¢nou namahu. Proto doporucena délka na psani je 10-15 minut (Krejéi &

Bédumeltova , Optimalizace denniho rezimu zak( mladsiho skolniho véku , 1999).
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2.2.1 Skolni zralost a pfipravenost

Vétsina vyvojovych zmén dochazi ve véku 6 az 7 let. Dité je pfipravené na nastup do
skoly. ,, Skolni pripravenost znamend dosazeni urcité iirovné schopnosti a dovednosti, které
Jsou nezbytné pro Skolni praci. (Vagnerova, a dalsi, 2021 str. 270).

Kdyz je zak schopen zvladnout Skolni vyuku, dokaze se zaclenit do kolektivu a
respektovat ucitele, tak je povazovan za Skolsky ptipravené.

Muzeme rozliSovat piipravenost na uceni. To je, Ze dit€ je na takové urovni, aby mohlo
zvladnout pozadavky vyuky. Poté tu je pfipravenost piizpusobit se socialnimu prostiedi
Skoly. Dit€ je schopné uspésné fungovat ve skupiné vrstevniki (Vagnerova, a dalsi, 2021).

Zralost ditéte je tieba zjiStovat souhrnné a musi byt zajisténa celkova spoluprace.
Détsky lékar posuzuje dité ze zdravotniho hlediska a psycholog se zaméfuje na duSevni

stranku ditéte

Jozef Kuric (2000) popsal ¢tyri zakladni stranky $kolni zralosti.
1. Télesna stranka Skolni zralosti.

e Zde pediatii sleduji zdravotni stav a celkovy stupeinl vyvoje détského organismu.
Sleduji se prvni strukturalni premény ditéte. Dité ztraci dosavadni vzhled a zacina
se vice podobat dospélému. Hlava roste pomaleji nez koncetiny. Tyto pfemény
podmitiuji zlepSeni celkové télesné vykonnosti a umoziiuji nové formy pohyby.
Dochézi také k vymeéné mlécného chrupu za trvaly.

2. Intelektualni stranka skolni zralosti.

e Pro vstup do skoly se vyzaduje urCity stupei intelektualniho vyvoje. Naptiklad
aby dité bylo zpusobilé ziskavat nové poznatky a soustfedit se na vyucovaci
proces. Orientovat se v zakladnich Ciselnych a Casovych kategorii. Také by mélo
ovladat urcitou slovni zasobu, souvisle se vyjadiovat a rozumét feci ucitele.

3. Socialni a moralni stranka Skolni zralosti ditéte.

e Zde sejedna o to, zda je dité citove a socialné vyzralé. To znamena, ze je schopné
se bez vétsich potizi odloucit od matky nebo jiné blizké osoby a prevzit skolni
povinnosti. Zaradit se do procesu Skolniho vyucovani a mezi spoluzaky.

4. Pracovné — motivacni stranka Skolni zralosti.
e Zde by dité¢ mélo pochopit proc je skola a u€eni uzite¢né, jaky ma smysl a ze je

pottebné pro zivot Clovéka.
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Tato kapitola nam méla predstavit, jak je toto obdobi pro dité narocné, a ze v tomto
obdobi se ditéti vyrazné méni denni rezim. Ditéti se zacind utvaret jeho osobnost a také se
vice socializuje. Pfizptisobuje se na novému prostiedi a zvyka si na fungovani rezimu ve

Skole (Kuric, 2020).

2.3 Socializace

V kapitole socializace jsou definovany 3 oblasti, které na sebe navazuji a jsou pro dité
a jeho nasledny vyvoj velmi dulezité. Je to rodina, $kola a vrstevnici.

Socializace znamena celozivotni proces postupného zaclefiovani do spolecnosti
prostfednictvim socialniho uceni. To znamena vzajemné plsobeni jedince a jeho socialni
prostiedi. Mezi zékladni mechanismy patii napodoba, pfimé zpeviiovani nebo identifikace.

V zivote je kazdy jedinec formovan svym okolim a stava se ¢lenem riznych uskupeni
a ty ho poté ovliviuji (Hajek a kol., 2004).

Ve skolnim véku se dale rozviji vztahy s riznymi lidmi mimo rodinu. Vztah se rozviji
s uciteli, ktefi predstavuji pro dité vyznamnou autoritu. Dalsi vztahy navazuje s vrstevniky,
tedy hlavné se spoluzaky.

Dité ziskava rizné role a pro rozvoj jeho osobnosti jsou dulezité tfi oblasti. Rodina,
ktera je dulezita, protoze predstavuje bazalni socialni a emocni zazemi. Nastavuje hodnoty
a naroky na jeho Skolni vykon. Dalsi oblasti je Skola. Je to instituce, ktera dit€ rozviji podle
socialn€ pozadovanych a cenénych kompetenci a zpusobti chovani. Nauci se zde zvladat své
neuspéchy. Posledni oblasti je vrstevnickd skupina. Ta umoziluje rozvoj symetrickych
vztaht a predstavuji dostupny model chovani a vykonu (Vagnerova, 2021).

V mlads$im Skolnim véku dité opousti sviij egocentrismus a zacina si uvédomovat, ze
ostatni déti mivaji na stejnou véc jiny pohled. V deviti letech se rozviji schopnost empatie a
dit€ se umi vcitit do druhého Clovéka a poté na to reagovat (Ptacek, Kuzelova, 2013).

Priblizné v deseti letech se zeslabuje vliv autorit a postupnym osamostatiiovanim je
dit¢ ve svych nazorech kriti¢téjsi a pred ucitelem se uptednostiiuji spoluzaci. (Ptacek,

Kuzelova, 2013).

Rodina

,Rodina je diileZitou soucasti identity Skoldka. “ (Vagnerova, 2021).

30



Rodina ma nejvétsi vyznam rozhodujici o jeho somatickém, psychickém 1 socialnim
zdravi (Csémy, 2005).

Rodina je vztahovym ramcem a ta zahrnuje rodice, dit€ nebo 1 dalsi ¢leny naptiklad
sourozence nebo prarodice. VSichni sdileji kazdodenni zZivot a jsou soucasti své spolecné
rutiny.

Rodice maji prispivat k naplnéni potfeby smysluplného uceni a také slouzit jako
vzor. Jdou také zdrojem emocni opory a ovliviluji uspokojovani potieb seberealizace

(Vagnerova, 2021).

Skola

Zakladni $kolu navstévuji zpravidla déti od 6 do 15 let. Ugasti si Zaci plni povinnou
devitiletou Skolni dochazku.

Zaci zde travi &as od pondéli do patku obvykle od 8.00 a fidi se podle rozvrhu hodin.
Délka skolniho dne zavisi na tom, do jakého ro¢niki dit€¢ dochazi. Na prvnim stupni
vyucovani konci okolo dvanacté hodiny. Jedna vyucovaci hodina trva 45 minut a poté je
prestavka v délce od 10 do 20 minut. Pocet vyu€ovacich hodin ve ¢tvrtém a patém rocniku
je od 22 do 26 hodin tydné (Bac¢akova, 2011).

Skola je instituci, ktera vyznamné& piispiva k rozvoji détské osobnosti a umoziiuje
vstup ditéte do spolecnosti. Také prispiva k socializaci a odpoutani se od rodiny.

Nastup do Skoly pfinasi zasadni zménu celého zivotniho stylu, které musi dité
zvladnout. Musi zde travit velkou ¢ast dne a nemutize z ni odejit a musi piijmout odpoveédnost

za svoje jednani (Vagnerova, 2021).

Vrstevnicka skupina

Jednou z nejvyznamnéj$i potieb je byt v kontaktu a byt pfijat vrstevniky. Ma to
znaény vliv na socializaci a osobnosti vyvoj. (Vagnerova, 2021).

Tuto potiebu zacClenit se ma dité zhruba od 10 let. Z hlediska socialniho vyvoje je
velmi dalezité ztotoznéni se se skupinou, protoze plni funkci na budouci intimni a pratelské
vztahy. Dité upfednostiiuje vrstevniky, ktefi se vyrazné nelisi a spiSe se ditéti podobaji.
(Ptacek, Kuzelova 2013).

V mlad$im Skolnim véku déti vnimaji kamarada, hlavné nékoho, s kym mohou sdilet

aktivity, z4jmy a oCekavani (Vagnerova, 2021).
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Skolni dité miva spiSe mén& kamaradt, ale jsou to jeho dobii kamaradi, ktefi mu
pomahaji pochopit sebe sama a umoziuje mu trénovat prosocialni chovani (Ptacek,
Kuzelova, 2013).

Zavérem této kapitoly bych napsala, ze dobré zazemi, tedy rodina, je pro dité
nejdalezit&jsi. Nejvice dité ovliviiuje a vychovava. Skola by méla piispivat a co nejvice
rozvijet osobnost ditéte a poté vrstevnici zacinaji byt v urcitém véku pro dit€¢ ¢im dal vice

dulezity a chtéji s nimi travit vice ¢asu.
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3 CIiL PRACE, VYZKUMNE OTAZKY

Cilem diplomové prace je zmapovat denni rezim zakt 4. a 5. ro¢nikil ve mésté a na
vesnici, porovnat jej s teoretickymi poznatky a doporucenimi pro sledovanou vékovou

kategorii a zjistit pfipadnou rozdilnost v dennim rezimu zakt z pohledu velikosti bydlisté.

Vyzkumné otazky
e VOI: Jaky je denni rezim déti ve 4. a 5. tride?
e VO2: Jak se lisi denni rezim zaka od danych doporuceni?

e VO3: Lisi se denni rezim zaku podle velikosti bydliste?

Ukoly prace
Pro splnéni cilt prace jsou vytyCeny nasledujici ukoly:
e Analyzovat odbornou literaturu tykajici se denniho rezimu, coz zahrnuje biorytmus,
pohyb, spanek, stravovani a volny cas ditéte.
e Vytvoftit dotaznik pro zaky 4. a 5. ro¢nika.
e Provést pfedvyzkum.
e Vyhodnotit pfedvyzkum a upravit dotaznik.
e Zpracovat a vyhodnotit ziskané vysledky.
e Provést komparaci vysledku.

e Ze ziskanych vysledkl stanovit zaveér.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika souboru

Cilovou skupinou byli zaci mladsiho Skolniho véku, konkrétnéji zaci 4. a 5. ro¢nikt
zékladni $koly v Hradci Kralové a zakladni $koly Cista u Horek.

Zékladni Skola a Mateiska Skola Svobodné dvory, ktera se nachazi na okraji Hradce
Kralové v méstské Casti Svobodné dvory. Tato Skola je plné organizovand a poskytuje
vzdélani od prvniho do devatého ro¢nikd.

Tuto Skolu jsem si vybrala, protoze jsem dochazeji zaci, kteti bydli v raznych
castech Hradce Kralové. Jak v centru Hradce Kralové, tak na jeho okraji nebo v okolnich
vesnicich. Skola je oproti ostatnim kolam v Hradci Kralové mensi. V letosnim roce do
Skoly dochazi 320 zaka.

Ve $kole se nachazi jidelna, ktera je denné zakiim k dispozici. Skola se jiz v minulosti
zcastnila projektu s nazvem Poznavame, jak zdravé zit. Momentalné se na Skole realizuje
komplexni program kvalitniho a udrzitelného stravovani a vzdélavani o jidle, ktery pomaha
v rozvoji znalosti, dovednosti, postoju a kompetenci. Ty jsou potfebné pro udrzitelny zivot
Skute&né zdrava kola. Skola je také zapojena do celostatniho projektu Ovoce a zelenina do
$koly a Mléko do $kol. Diku tomu dostavaji Zaci Gerstvé ovoce, zeleninu a mléko. Skola také
porada Sportovni den, pii némz zaci 5. az 9. rocniku porovnavaji své dovednosti v riznych
atletickych disciplinach.

Zakladni a Matetska $kola Cista u Horek se nachazi v Podkrkonogské pahorkating v
malé obci Cisté u Horek. Tato kola je také plné organizovana a poskytuje vzdéla ni od
prvniho do devatého ro¢niku.

Jedna se o malou Skolu s poctem déti nepfesahujici 100. Presny pocet nemaji
uvedeny. Prvni az Ctvrta tfida je spojena vzdy po dvou tfidach. Od patého do devatého
ro¢niku jsou tfidy samostatné.

Ve Skole se nachazi jidelna, ktera je denné zakam k dispozici. Tato skola je vedena

v duchu programu Zdrava skola a klade diraz na dostatecny pohyb a zdravy zivotni styl.
Charakteristika trid

Na Zéakladni a Matetské Skole v Hradci Kralové do 4. A dany rok dochéazelo 22 déti
a jejich tiidni ucitelkou byla Mgr. Iva Duskova. Tiidni ucitelkou 5. A s po¢tem zaku 16 byla
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Mgr. Veronika Syrovatkova. Ttidni ucitelkou 5. B se 16 zaky byla Mgr. Mariana Kuchova.
Koncem kvétna odesla na matefskou dovolenou, takze jsem ji zastoupila.
Na Zakladni a Mateiskou §kolu v Cisté u Horek dochazelo dany rok do 4. roéniku 4

déti a do 5. rocniku 10 déti.

Skolni vzdélavaci program §kol

Zakladni a Matetska Skola v Hradci Kralové ma ve svém Skolnim vzdélavacim
programu denni rezim zarazen v predmétu prvouka, ktery je ur€en pro zaky 1. az 3 ro¢niku.
V ptirodovédé, ktery je uren pro 4. a 5. ro¢niky. Pro ro¢niky 6. az 9. je to pfedmét vychova
ke zdravi.

V prvouce je denni rezim pod nazvem Lidé a Cas. Déti se uci o rozvrzeni svych dennich
¢innosti a o orientaci v Case.

V piirodovédé stejné téma najdeme pod nazvem Pé&e o zdravi. Zaci se zde dozvidaji,
jak planovat sviij &as. Ze je potieba rozdglit si ¢as na praci, uéeni, zabavu nebo odpocinek
Také jak si zvolit vhodnou ¢innost pro volny ¢as a uvédomit si dilezitost spanku a
odpocinku. Seznami se s pojmy zdravy zivotni styl, spravna vyziva nebo pitny rezim.

Na druhém stupni stejnd témata zaci probiraji v pfedmétu vychova ke zdravi,
konkrétné€ v kapitole Zdravy zpasob zivota a péCe o zdravi. Témata jsou zaméfena na
vyvazenost pracovnich a odpocinkovych aktivit. VSe je spojeno s télesnou a duSevni
hygienou, otuzovanim nebo pohybu pro zdravi.

Zakladni a Matefska $kola Cista u Horek nema na webovych strankach dostupny

Skolni vzdélavaci program volné ke stazeni.

4.2 Metody sbéru dat
Prakticka cast diplomové prace je tvorena kvantitativni formou vyzkumu. Pro sbér dat
byla pouzita metoda dotaznikového Setfeni. Cilem bylo zjistit, jak déti travi své Skolni dny
a také vikendy a jak se od sebe li§i denni rezimy déti, které bydli ve mesté a na vesnici. Pro
zjisténi denniho rezimu déti ve mésté jsem oslovila Skolu v Hradci Kralové, ktera se nachazi
ve Svobodnych dvorech. Zakladni §kola Cista u Horek mi zase poskytla nahled do denniho
rezimu déti, které vyrastaji na vesnici.
Druha pouzita metoda byla komparace vysledka s danymi doporucenimi, které jsou

sepsany v teoreticke Casti.
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Tento dotaznik vypliiovaly vSechny déti, které dochazeli do 4. a 5. ro¢niku v daném

roce do Zakladni $koly a Mateiské §koly Svobodné dvory v Hradci Kralové a Cisté u Horek.

Dotaznik byl anonymni a byl zaméfen na denni rezim, ktery se skladal z Casovych
intervalti od 6:00 do 22:30 a z dopliujicich otazek. Tvofilo ho 29 otazek a primérna Casova
narocnost byla nejdéle 10 minut.

Dotaznik obsahoval 6 uzavienych otazek, kde byla na vybér pouze jedna odpovéd.
Také obsahoval 23 otevienych otazek, kde, pokud si déti nevybraly z pfipravenych
odpovédi, mohly vepsat vlastni odpovéd’. V nékterych otazkach bylo mozné vybrat vice
odpovedi.

V ZS v Hradci Kralové dotaznik Zaci vypliiovali v elektronické podobé na tabletech,
které mi skola pujcila k realizaci. Pfes bakalafe se rozeslaly odkazy na emaily zakt. Vzdy
jsem pockala, az vSichni zaci dotaznik vyplni a odeslou, kvili pfipadnym nejasnostem nebo
technologickym problémum.

V Z8 Cisté u Horek jsem musela zvolit vypliiovani dotazniku v papirové verzi, kde
jsem to nasledné prepisovala do elektronické podoby.

V méstské skole jsem méla moznost byt s détmi pfi zadavani dotazniku, proto jsem
jim mohla podat informace, ohledné toho, pro¢ ho vypliiuji a strucné ho popsat. Ve vesnické
Skole ho podavala pani ucitelka, ktera byla mnou poucend. Mohly proto vzniknout rozdily
na zakladé vyucujiciho, ktery dotaznik predaval zaka.

Abych zajistila funk¢nost dotazniku, vytvofila jsem cvi¢nou verzi s podobnymi
otazkami, kterou jsem zadala jedné 4. a jedné 5. tfidé v zékladni Skole v Hradci Kralové.
Podarilo se mi zachytit nejasnosti v pokladanych otdzkach a mohla jsem podle potieby
dotaznik upravit.

Vyzkumné Setfeni bylo zpracovano s ohledem na etické zasady a osobni prava

kazdého ditéte. Zadné z uvedenych informaci nevedou k identifikaci ditéte.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Predbézné dotaznikové Setreni

Predbézny dotaznik se skladal z 26 otazek. Celkové ho vyplnilo 42 déti z toho 54,8 %
divek a 45,2 % chlapcu. Ze 4. tiidy bylo 52,4 % déti a z 5. tiidy 47,6 % déti.

Po predbézném dotaznikovém Setfeni jsem upravila potadi otazek, aby se sebe 1épe
navazovaly a ptidala jsem vice moznych odpovédi do otevienych otazek, naptiklad na jaké
krouzky dochazeji nebo jak travi ¢as pred spanim. Také jsem vice specifikovala nékteré
otazky a odpovedi, které mohly byt nejasné, nebo mit vice vyznami. Nakonec jsem pridala
otazky, které se tykaji traveni ¢asu o vikendu, abych mohla porovnat a zhodnotit, zda se
jejich den vyznamné lisi od jejich Skolniho dne. Hodné nejasnosti bylo u déti, které maji

rozvedené rodiCe. Nevédely, ktery Skolni tyden a vikend maji hodnotit.

5.2 Vysledky a diskuse

Nejprve se dotaznik zamétoval na uréeni pohlavi, bydlisté a tfidy déti. Dotaznik
vyplnilo 68 déti z toho 52,6 % divek a 47,1 % chlapcu. Vice zaka bylo z 5. tfidy, kam
dochazelo 60,3 % déti a do 4. tfidy 39,7 % déti.

Co se tyce Skol ze Zakladni a Mateiské Skoly v Hradci Kralové dotaznik vyplnilo 54
déti a z Cisté u Horek 14 déti. Pocet déti, které bydli ve mést& bylo 63,2 % a déti z vesnice
bylo 36,8 %. Nekteré déti, které dochazely do méstské skoly, dojizdély z okolnich vesnic u

Hradce Kralové a jeden zak dojizd€l z mésta do vesnice.

Cinnosti déti od 6:00 — 8:00

6:00 - 7:00 (rano)
68 odpovedi

spanek 37 (54,4 %)
vstavan( 62 (91,2 %)
38 (99,9 %)

ranni hygiena (Cisténi zubd, Ce...

snidané 30 (44,1 %)
pfiprava do $koly (pfiprava uce... 15 (22,1 %)
koukani na televizi 12 (17,6 %)

17 (25 %)
16 (23,5 %)

traveni ¢asu na telefonu/pocitaci
odchod do $koly

V 5:00

5:00 - 6:00

1(1,5 %)

1(1,5 %)

0 20 40 60
Obrazek 1 - ¢innost déti od 6:00 - 7:00
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7:01-8:00
68 odpovédi

spanek
vstavani

2(2,9 %)

12 (17,6 %)

18 (26,5 %)

22 (32,4 %)
22 (32,4 %)

snidané

ranni hygiena

pfiprava do skoly

odchod do skoly

piichod do Skoly

druzina

traveni ¢asu na telefonu/pocitaci
koukani na televizi

jsem s kamarady

Venceni psa

4 (5,9 %)
8 (11,8 %)
8 (11,8 %)
19 (27,9 %)

0 20 40

Obrazek 2 - ¢innost déti od 7:01 -8:00

Z obrazku €. 1 a €. 2 je patrné, Ze v tento Cas, tedy mezi 6:00 az 7:00 hodinou ranni,
pfevazuje vstavani a to u 91 % déti. Mizeme tu vidét 2 vyjimky, které vstavaji o hodinu
dfive tj. v 5 hodin rano, a to z divodu dojizdéni do Skoly a poté 12 déti, které vstavaji az po
7 hoding, protoze jim cesta do Skoly zabere 5 az 15 minut.

Muzeme si také v§imnout, ze celkove 88,3 % déti vykonava ranni hygienu a 70,5 %
déti snida. Podle Machové (2009) je snidané a jeji vynechavani velky problém. Fraikova
(2013) zase zmiriuje, ze snidané je velmi dilezita a pfipravuje organismus na naroky, které
na dité budou kladeny béhem dne. To, ze tak velké procento déti vyplnilo, ze snida je velmi
dobré pro jejich denni rezim a spravné nastaveni navykl, ale musime mit na zfeteli, ze
dotaznik vyplnilo jen 68 déti.

Mezi 7:01 az 8:00 hodinou v tydnu pievazuje odchod z domu a ptichod do skoly.
Ranni druzinu vyuzivaji jen déti, které dochazeji do vesnické skoly, a to z divodu, Ze

Na otazku, jak se déti nejcastéji dopravuji do Skoly odpoveédélo 35,3 % déti, ze
autobusem/MHD, poté 33,8 % déti autem a 26,5 % déti pésky. Zbylé 3 déti pouzivaji
skateboard nebo kolo. Z velké Casti toto souhlasi 1 s dopravovanim se ze Skoly s tim
rozdilem, Ze vice déti chodi ze Skoly pésky misto toho, aby jely autem. To z toho divodu,

ze dochazeji na krouzky anebo bydli blizko Skoly.
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Pokud se jedna o porovnani vesnice a mésta, nenasla zadny vyrazny rozdil v jejich
ranni ruting.

Kolik ¢asu ti zabere cesta do Skoly?
68 odpovedi

@ do 5 minut
@ do 10 minut
@ do 15 minut
@ do 20 minut
@ do 30 minut
® 2min

® 2min.

Obrazek 3 — cas, ktery zabere ditéti cesta do Skoly

Na obrazku ¢islo 3 vidime, ze nejvice détem cesta do Skoly trva do 10 minut. Takto to
ma 33,8 % déti. Détem, kterym zabere cesta do Skoly 5 minut je 25 %. Patnact minut do
Skoly to ma 22,3 % déti.

Do vyS$e popsaného casového ramce nezapadaji tii déti. Dvéma détem cesta trva do 2
minut, protoze bydli hned vedle skoly a jednomu ditéti cesta do Skoly trva 30 minut, protoze

dojizdi z mésta do vesnice autobusovou dopravou.

Cinnost déti mezi 8:00 — 11:00 (dopoledne) v tydnu a o vikendu

8:00 - 11:00 (dopoledne) V TYDNU
68 odpovédi

pfichod do 8koly 12 (17,6 %)
dodélavani domacich ukoll

vyuka ve skole 64 (94,1 %)
svacina 45 (66,2 %)
hrani si s kamarady 40 (58,8 %)
cteni si 11 (16,2 %)
traveni ¢asu na telefonu/pocitaci 7 (10,3 %)
uceni se 45 (66,2 %)
nedélam nic

0 20 40 60

Obrazek 4 - cinnost déti od 8:00 - 11:00 v tydnu
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8:00 - 11:00 (dopoledne) O VIKENDU

68 odpovédi

spanek 36 (52,9 %)

vstavani 45 (66,2 %)

délani domacich Ukoll 5(7,4 %)
svacina 17 (25 %)

traveni ¢asu na pocitaci/mobilu 38 (55,9 %)

koukani na film/serial 24 (35,3 %)
uéeni se 14 (20,6 %)

nedélam nic 11 (16,2 %)
domaci prace 33 (48,5 %)

jsem venku 43 (63,2 %)

jsem s kamarady 26 (38,2 %)
A jsem u babi 1(1,5 %)
sport 1(1,5 %)

0 10 20 30 40 50

Obrazek 5 - cinnost deti od 8:00 - 11:00 o vikendu

Co se tyce traveni Casu od 8:00 do 11:00 v tydnu, tak tento ¢as jsou déti ve Skole a
volny ¢as vypliiuji hranim si s kamarady tj. 58,8 %. Traveni Casu s vrstevniky je podle
Vagnerové (2021) v tomto véku jedna z nejvyznamnéjSich potieb ditéte a je to velmi dulezité
pro jejich socialni rozvoj.

Oproti tomu vidime, ze jen 10,3 % travi svij volny ¢as ve skole na telefonu nebo
pocitaci.

Porovname-li ¢as od 8:00 — 11:00 o vikendu, je patrné, ze déti vstavaji pozdéji nez
v tydnu. Hlavni davod je ten, Ze nemusi vstavat do Skoly a také to, ze hodné déti nema pres
tyden dostatek spanku.

O vikendu jsou déti hlavn€ venku a to piesné 63,2 %, poté pievazuje ¢as na pocitaci
nebo mobilu, coz je 55,9 % déti. Cast svého volného &asu také zabiraji domaci prace tj.
48,5 %. Také je zajimavé, ze 16,2 % déti oznacilo svoji odpovéd jako nedélam nic, tedy

nijak nenapliuji svijj volny cas.
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Cinnost déti od 11:00 do 16:00

11:00-13:00 (poledne)
68 odpovédi

obéd

vyuka

Ukoly do $koly

odchod do druziny
odchod domu

krouzky

jsem s kamarady

jsem na mobilu/pocitaci

uceni se

9 (13,2 %)
14 (20,6 %)
7 (10,3 %)
40 (58,8 %)
16 (23,5 %)
21 (30,9 %)

22 (32,4 %)

20 (29,4 %)

20 40 60

Obrazek 6 - cinnost deéti od 11:00 - 13:00

13:00-16:00 (odpoledne)

68 odpovedi

odchod domu

odchod do druziny

krouzky

ukoly do skoly

uceni se

vyuka

doucovani

éteni si

traveni ¢asu na mobilu/pocitaci
jsem s kamarady

koukam na televizi

svacina

doméaci prace

spanek

Chodi m s kocourem na pro...
Jsem venku

Vencim psa

jsem venku

0

2(2,9 %)
19 (27,9 %)
5 (7,4 %)
4 (5,9 %)
19 (27,9 %)
20 (29,4 %)
16 (23,5 %)
4 (5,9 %)
1(1,5 %)
1(1,5 %)
1(1,5 %)
1(1,5 %)

10 20 30

Obrdzek 7 - ¢innost déti od 13:00 - 16:00

63 (92,6 %)

80

40 (58,8 %

33 (48,5 %)
39 (57,4 %)

38 (55,9 %)
32 (47,1 %)

36 (52,9 %)

40

Z obrazku ¢islo 6 je patrné, ze 92,6 % déti chodi na obédy ve Skole. Takto to je,

protoze kazda Skola ma vlastni jidelnu, ktera je zakiim denné k dispozici. V tento Cas se také
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zveda procento déti, které travi svij Cas na mobilu nebo pocitaci a to na 55,9 %. To je hlavné
proto, ze détem konci organizované vyucovani a zac¢ina jejich volny cas, ktery vypliuji touto
aktivitou. 52,9 % déti v tento Cas plni své doméci prace, kam bych zahrnula i prochazku
s kocourem nebo venceni psa. VEtSi Cast déti tj. 57,4 % po prichodd domu plni své ukoly do
Skoly.

Po obédé do druziny poté odchazi 13,2 % déti. VSechny tyto déti dochéazeji do Skoly
v Cisté u Horek. Je to hlavné kviili &ekani na autobusovy spoj domt, vyzvedavaji je rodice
nebo ¢ekaji na krouzky. Je to mala Skola, kterd tyto krouzky zfizuje, takze vyucujici si
vyzvedavaji déti ve druziné.

Na krouzky dochazi 86,8 % déti. Dvakrat tydné ma krouzek 33,9 % déti, poté
prevazuje dochéazeni na krouzek jednou tydné a to v 28,8 % a nekteré déti maji krouzky i

kazdy den tj. 10,2 % déti.

Krouzky, na které déti dochazeji

Na jaké krouzky dochazite?

59 odpovédi
vytvarne
sportovni
hudebni
zalesak/skaut 2 (3,4 %)
Jazykove 1(1,7 %)
Anglicky 1(1,7 %)
Dramaticky 1(1,7 %)
Parkour 1(1,7 %)
Astronomicky 1(1,7 %)

Siti 1(1,7 %)

Matematika hrou 1(1,7 %)

Jazyky 1(1,7 %)

prirodovédny, anglicky 1(1,7 %)

pfirodovédny 1(1,7 %)

grafika a badatelsky 1(1,7 %)
badatelsky 2 (3,4 %)

0 10 20 30 40

Obrdzek 8 - krouzky, na které déti dochdzeji

Na obrazku ¢islo 8 je vidét, ze ze 74,6 % prevazuji sportovni krouzky. Zajimavosti

je, ze jeden zak ma netradic¢ni parkour krouzek.
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traveni €asu na pocitaci/telef...

Velmi oblibené jsou hudebni 28,8 % a vytvarné 13,6 % krouzky. DalSi netradi¢ni
krouzek, ktery mé zaujal je astronomicky, kam také dochézi jeden zak.

Je velmi dobfe, ze déti travi svijj Cas organizovanymi volnoCasovymi aktivitami,
protoze podle Kurice (2000) jsou zajmy dualezitou slozkou motivace a z velké Casti se podili
na formovani osobnosti a jeho spravném vyvoji. Kuric (2000) dale tvrdi, a tento dotaznik to
potvrzuje, Ze mezi nejtypiCtéjsi zajmy mladSich zaka patii predevS$im zajem o sport.
Vysvétluyje to tim, Ze ve Skole nemaji dostate¢ny pohyb.

Pokud jde o rozdil mezi vesnici a méstem, na krouzky dochézi vice méstskych déti.
Ve mésté dochazeji déti hlavné na sportovni krouzky. Pravdépodobné diky vétsi nabidce
krouzku, které Skola nabizi. Déti z vesnice dochazeji prevazné na badatelsky a anglicky

krouzek. Vybéru krouzkt je omezen nabidkou malé Skoly.

Cinnost déti od 16:00 — 18:00

16:00-18:00
68 odpovedi

pfichod dom 16 (23,5 %)
krouzky 34 (50 %)
domaci ukoly 21 (30,9 %)
piiprava do skoly 31 (45,6 %)

hrani si s rodici 13 (19,1 %)
domaci prace 21 (30,9 %)
hrani si sém 21 (30,9 %)
cteni si 13 (19,1 %)

38 (55,9 %)

jsem venku 37 (54,4 %)

jsem s kamarady 25 (36,8 %)
spanek 4 (5,9 %)
Koukam na televizi 1(1,5%)

0 10 20 30 40

Obrazek 9 - ¢innost déti od 16:00 - 18:00

V tomto Case je nejvice déti na telefonu nebo pocitaci. Hlavnim divodem je, Ze jsou
velmi oblibené hry pro telefony, které se rychle vyvijeji, zvétSuje se nabidka a déti k nim
maji snadny pfistup pies jakékoliv zafizeni. Také je velmi popularni kanal YouTube, kde se
déti divaji na své oblibené tvirce, ktefi tam ptidavaji videa na rizna témata. A v neposledni

fadé jsou 1 u této vekovée kategorie oblibené socialni sit€, jako je Tik Tok a Instagram.
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Z obrazku muzeme vycist, Zze 54,4 % déti travi volny Cas venku, a také 50 % déti je

jeste krouzcich.

Jak nejcastéji travis ¢as na telefonu/pocitaci

68 odpovédi

Obrazek 10 - jak déti travi cas na telefonu/pocitaci

e ———

=

® youtube

@ tiktok

@ hry

@ filmy/serialy

@ hledam si informace

Vsak na otazku €. 10 Jak nejcastéji travis Cas na telefonu/pocitaci odpoveédéli, ze 45,6

% ho travi na YouTube, poté 30,9 % hraje hry. Hry, YouTube a socialni sité jsou velmi

oblibené a déti na nich travi hodné Casu.

A kdyz se podivame na obrazky €. 11 a €. 12 mizeme vidét, kolik ¢asu denné travi

na téchto zafizenich i v porovnani v tydnu a o vikendu. Podle Krej¢iho & Baumeltové (1999)

je idealni Cas 5 hodin za tyden. Pak nam vychazi, ze by déti mély 1 hodinu denné na mobil,

pocita nebo televizi.

Kolik ¢asu denné travis celkové na telefonu/pogitaci/televizi V TYDNU?

! 11,8%

68 odpovédi

Obrazek 11 - kolik casu denné travi na telefonu, pocitaci, televizi v tydnu

@ méné nez 30 minut
@ 1 hodinu

@ 1 hodinu a 30 minut
@ 2 hodiny

@ 2 hodiny a 30 minut
@ 3 hodiny

@ vice nezZ 3 hodiny
® 5-6h

12V

@ Asi 11 a pal hodin

@ Vyhodili mi mobil takZze 0 ¢asu
® vibec

@ 4 hodiny



Kolik asu denné travis celkové na telefonu/pocitaci/televizi O VIKENDU?
68 odpovédi

@ méné nez 30 minut @ vibec

@ 1 hodinu @ 5 hodin
1 hodinu a 30 minut

@® 2 hodiny

@ 2 hodiny a 30 minut

@ 3 hodiny

@ vice nez 3 hodiny

@0

12V

Obrazek 12 - kolik casu denné travi na telefonu, pocitaci, televizi o vikendu

V tydnu prevazuje Cas okolo 1 hodiny a 30 minut a to 20,6 % déti. Poté 17,6 % déti
travi na téchto zafizeni 2 hodiny. A také tu jsou 1 déti, které na nich travi vice jak 3 hodiny
denné. Je zde jedna odpovéd a to 11 a pul hodiny, coz mi pfijde velmi nepravdépodobné.
74k bud’ §patné odhadl ¢as nebo schvalné napsal takto vysokou hodnotu. Vyhodnocuji takto
hlavné z toho divodu, ze nemél zadny vysoky deficit spanku. Najdou se i vyjimky, které na
téchto zafizeni Cas netravi.

Muzeme vidét, Ze jen 16,2 % déti je na téchto zafizeni 1 hodinu a jen u 8,8 % je tento
cas pod 30 minut.

V porovnani s vikendem je patrné, ze se zveda Cas traveny na telefonu, pocitaci nebo
televizi. Zatimco v tydnu prevazoval cas 1 hodina a 30 minut, o vikendu je to ¢as vice nez 3
hodiny a to z 25 %. Tento Cas se zveda z divodu vice volného ¢asu. Déti netravi Cas ve skole,
a proto maji vice €asu na tuto aktivitu.

Sloboda, Foretova, Michlova a Sudkova vroce 2021 provedli studii medialni
gramotnosti u osob mladsich 15 let, a zjistili, Ze medialni technologie jsou velkou soucasti
vSech déti. Jak se potvrdilo 1 v mém dotazniku je sledovani videi na YouTube velky

fenomén. Také hrani her at’ uz na telefonech, pocitacich nebo konzolich je velmi Casté.
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Kolik ¢asu denné ti zabere pomahani s domacimi pracemi?
68 odpovédi

@ do 30 minut
@ 1 hodinu
1 hodinu a 30 minut

@ 2 hodiny
— ] @ vice neZ 2 hodiny

® nepomaham

® :h

Obrazek 13 - cas, ktery ditéti zaberou domaci prdce

Kdyz se vratime k domacim pracim tak 41,2 % déti poméha kazdy den a jen 4,4 %
déti nepomaha vibec. Myslim, Ze domaci prace jsou dobré, protoze déti maji n€jakou
zodpovédnost a povinnost, kterou musi plnit.

Jak vidime na obrazku Cislo 13, tak 58,8 % déti ma domaci prace do 30 minut hotové.
Coz si myslim, ze je optimalni Cas na to, aby si dité splnilo svoje domaci povinnosti a poté
mélo volny &as pro svoje vyuziti. Zak, ktery napsal, Ze mu domaci prace zabiraji 3 hodiny,
také zaskrtl, ze takto to plni kazdy den. Muze to byt tim, ze bydli na vesnici a ma vice
povinnosti anebo jen neodhal Cas a napsal vice nez mu realné domaci prace trvaji, ale

musime brat na zfetel, Ze otazka nebyla polozena, jaké konkrétni prace déti vykovavaji.

Kdyz jsi s kamarady, jak spolu nejcastéji travite cas?
68 odpovédi

jsme venku 63 (92,6 %)

jsme na pocitaci/telefonu
hrajeme spoleCenské hry 11 (16,2 %)

&teme si
sportujeme 31 (45,6 %)
koukame na serialy/filmy 19 (27,9 %)
povidame si 41 (60,3 %)
17 (25 %)

15 (22,1 %)

hrajeme pocitacové hry
jsme na socialnich sitich (tiktok...

stavime bunkry
0 20 40 60

Obrazek 14 - jak déti travi ¢as s kamarady
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Uz jsem dfive v této diplomové praci jsem zmifnovala, jak dilezity je Cas traveny s
vrstevniky a kamarady. Zajimalo mé tedy, kolik Casu spolecné stravi.

Z obrazku cislo 14 vidime, ze kdyz jsou s kamarady, tak jsou nejvice venku a to az
92,6 % deéti. Radi si také spolecné povidaji a to 60,3 %. To je dialezité pro jejich socialni
rozvoj. Také spolecné sportuji. Pfesné 45,6 % déti. Libila se mi odpoved, ze stavi spolecné
bunkry. Pfijde mi to jako zajimava aktivita, kterou se déti dokazou zabavit.

Jak se dalo ocekavat 36,8 % déti travi spolecny Cas na pocitaci nebo telefonu, 25 %
déti hraji pocitacové hry a 22,1 % déti je na socialnich sitich. Coz v dnesSni dob€ neni nijak

neobvyklé. Tyto aktivity zahrnujici technologie jsou pro déti atraktivni a snadno pfistupné.

Cinnost déti od 18:00 — 22:30

18:00-21:00 (vecer)
68 odpovédi

vecefe 60 (88,2 %)
pfiprava do skoly 22 (32,4 %)
doméaci ukoly 10 (14,7 %)
cteni si 22 (32,4 %)
traveni ¢asu na pocitaci/telefonu 38 (55,9 %)
35 (51,5 %)

42 (61,8 %)

koukani na televizi
vecerni hygiena (Cisténi zubu,...
spanek 34 (50 %)
jsem s kamarady 5 (7,4 %)
0 20 40 60

Obrazek 15 - ¢innost déti od 18:00 - 21:00

21:00 - 22:30 (noc)
68 odpovedi

spanek 61 (89,7 %)

&teni si 5(7,4 %)
8 (11,8 %)

1(1,5 %)

traveni ¢asu na mobilu/pocitaci
priprava do Skoly
vecerni hygiena 10 (14,7 %)
3 (4,4 %)
4 (5,9 %)
1(1,5 %)
1(1,5 %)

vecere
jsem s rodinou
Koukam na televizi
jsem v posteli ale jesté nespim...
0 20 40 60 80
Obrazek 28 - ¢innost déti od 21:00 - 22:30
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Nejvice déti chodi vecetet v ¢ase mezi 18:00 az 21:00 hodinou a to 88,2 % po 21:00
hodiné to je 4,4 % déti. Celkové je to 92,6 % déti. Podle narodniho zdravotnického
informacniho portalu (2020) by se nemélo konzumovat jidlo té€sné pred spanim, vede to pak
k nekvalitnimu spanku a opakovanému probuzeni.

Déti se v tento Cas pripravuji do Skoly a dodélavaji domaci ukoly. Také se ptipravuji
ke spanku. V tomto Casové rozmezi chodi spat 50 % déti. Pred spankem 76,4 % déti
praktikuje veCerni hygienu, coz mi pfijde, Ze je malo, na to, jak dilezité je to pro osobni
hygienu. A v rozmezi 21:00 do 22:30 uz spi 89,7 %. Jsou tu i n&jaké vyjimky, které si Ctou,
koukaji na televizi nebo jsou na telefonu. Cinnosti, kterymi se déti nejéast&ji zabyvaji pred

spankem, nam vice specifikuje obrazek Cislo 17.

pred spanim nejcastéji
68 odpovédf

jsme na pocitaci/telefonu 28 (41,2 %)

koukam na televizi 28 (41,2 %)

&tu si 27 (39,7 %)

hraiji si

vecerni hygiena 38 (55,9 %)

traveni casu s rodinou

Obcas si ¢tu (1x tydné)

0 10 20 30 40

Obrazek 17 - cinnost déti pred spdnkem

Z obrazku je ziejmé, ze velka Cast déti 55,9 % pred spankem vykonava vecerni
hygienu. Také déti travi Cas na telefonu nebo koukaji na televizi. Lederle a BeneSové (2021)
doporucuje odlozit vSechna zafizeni, ktera vydavaji modré svétlo, minimalné 3 hodiny pred
planovanych spankem, a to kvili tomu, ze modré svétlo zpisobuje potlaceni melatoninu.
Ten je dulezity pro kvalitni spanek. To, ze to neni dobré travit Cas pred spanim na té€chto
zafizeni popisuje 1 narodni zdravotnicky informacni portal (2020) a doporucuji pro lepsi
spanek omezit modré svétlo z obrazovek a mobilnich telefoni a pfed spanim spiSe

poslouchat pohadky nebo si ¢ist. Toto dodrzuje 44,1 % déti, které si Ctou.
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Kdyz se podivame na to, kolik hodin déti naspi v tydnu a o vikendu a zda je né&jaky

rozdil, tak se dozvime, ze v tydnu toho naspi mén¢ nez o vikendu.

24. Kolik hodin denné spi$ VE VSEDN| DEN?
68 odpoveédi

@ méné neZ 6 hodin
® 7 hodin

@ 8 hodin

@® 9 hodin

@ 10 hodin

@® 11 hodin

® 12 hodin

@78

Obrazek 18 - kolik hodin déti spi ve vSedni den

25. Kolik hodin denné spi$ o VIKENDU?
68 odpovedi

@ méné neZ 6 hodin
@® 7 hodin

@ 8 hodin

® 9 hodin

@ 10 hodin

® 11 hodin

@ 12 hodin

@ 13 hodin

@® s-9

Obrazek 19 - kolik hodin déti spi o vikendu

Je to zpisobeno hlavné tim, ze déti nemusi vstavat do skoly, nikam nedojizdi a rano
maji spise volnéj§i rezim. V tydnu prevazuje 8 hodin spanku atou 38,2 % déti a poté 7 hodin
u 19,1 % déti a o vikendu pievazuje 9 hodin spanku u 23,5 % déti a poté 17,6 % déti spi 8
hodin. Déti tohoto véku by podle doporuceni od Thirionové (2013) mély spat okolo 10-11
hodin.
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Takze je zde patrné, ze vétsSina déti toto doporuceni nespliiuje a spi mnohem méné,
coz neni dobré pro jejich vyvoj. Podle Pacheco (2022) hraje spanek ve vyvoji klicovou roli.
Hlavné jak pozornost, vykonost a pamét’.

Dalsi otazka sméfovala, zda se déti ve Skole ucili o dennim rezimu. Mély na vybér
Ano, Ne nebo Nevim. Déti, které si nebyly jisté, bylo 39,7 %. Odpoveéd” Ano oznacilo stejny
pocet déti, tedy také 39,7 %. A 20,6 % oznacili odpovéd Ne. Vice déti se o ném ucilo
v méstské Skole, ale nebyl to vyrazny rozdil.

Posledni dvé otazky sméfovaly na to, zda jim jejich denni rezim vyhovuje a pokud

ne, co by déti rady zmenily.

Vyhovuije ti tvlij denni rezim ?
68 odpoveédi

® ano
® spise ano
() spiSe ne

® e

Obrazek 20 — spokojenost déti se svym dennim reZimem

Z obrazku je patrné, ze vétsin€ déti, presn€ 61,8 % jejich denni rezim vyhovuje a také
odpoveéd” Spise ano, zvolilo 27,9 %. Pokud Zzaci chtéli, mohli se je§té v posledni otazce
zamyslet nad zménou jejich denniho rezimu. Ale bylo to pro né tézké, protoze nemaji jeste

tolik zazity svij denni rezim.
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Kdyby si mohl svij dennim rezim zlepsit, v ¢em by to bylo?
64 odpoveédi

@ Spanek
® Skola
Odpocinek

@ Volny ¢as
= rens

7.8% @ Niccceecceeccecccccccccccccecceeecec. .
® Nic
@ Nic bych nezménila
12V

Obrdazek 21—v cem by déti chitély zlepsit sviij denni reZim

Dvacata devata otazka se vénovala tomu, jakou ¢ast denniho rezimu by déti chtély
zlepsit, kdyby mohly. Nejvétsi cast a to 56,3 % déti by rada zménila svij volny Cas a jen 5,9

% déti by neménilo nic.

Vyhodnoceni vyzkumnych otazek
VOI1: Jaky je denni rezim déti ve 4. a 5. tfid&?

Vyhodnoceni: Z tohoto dotaznikového Setfeni vyplyva, ze déti 4. a 5. ro¢niku maji denni
rezim velmi rozmanity. Prekvapily mé né&jaké vyjimky. Napfiklad, Ze chodi na neobvyklé
krouzky jako parkour nebo astronomicky. Také se mi libilo, Ze jsou pies den Casto venku, 1
kdyz to kompenzuji vecer tim, ze jsou na telefonu nebo pocitaci. Je zde také vidét, ze déti

rady travi cas s kamarady. To je dilezité pro jejich socializaci.
VO2: Jak se lisi denni rezim zakt od danych doporuceni?

Vyhodnoceni: Nejvétsi rozdil je ve spanku a v traveni ¢asu na elektronickych zatizenich.
Déti spi okolo 7-8 hodin denné, ale doporuceny spanek pro déti tohoto veéku je okolo 10-11
hodin denné. Déti by nemély byt vystaveny pied spanim modrému svétlu a toto doporucent
také neni z velké Casti dodrzovano. Co se tyka elektronickych zatfizenich, déti na nich travi

od 1,5 do 3 hodin denné, ale je doporucovana jedna hodina.
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VO3: Lisi se denni rezim zakt podle velikosti bydliste?

Vyhodnoceni: Denni rezim se podle bydli§t€¢ vyrazné neli§i. Déti ve méstech maji vice
krouzku, ale to je pravdépodobneé, Ze hlavné diky vétsi nabidce, kterou mésto nabizi. Déti

jak z vesnice, tak z mésta travi hodné€ Casu na pocitaci, telefonu nebo u televize.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zjistit jaky maji déti, které dochazeji do 4. a 5.
ttidy zakladnich skol, denni rezim. Na zacatku jsem si polozila tfi vyzkumné otazky, na které
jsem se postupné snazila odpoveédét. Prvni vyzkumna otazka znéla, jaky je denni rezim 4. a
5. tfidy, druha se zamétovala na to, zda se odliSuje denni rezim od danych doporucenych a
pokud ano, jak moc a v ¢em je denni rezim odliSny a posledni otazka se zjistovala to, jestli
se denni rezim déti 1i§i podle velikosti bydlisté.

Na vSechny tyto otazky jsem se snazila najit odpovéd’. Vytvorila jsem si ukoly, které
jsem postupné plnila, abych docilila vysledku. Po analyzovani odborné literatury jsem
vytvorila dotaznik a snazila se najit Skoly, které by mi dovolily détem dotaznik polozit. Mym
umyslem bylo pracovat s vice Skolami. Nekteré Skoly nereagovaly viibec anebo nemély
zajem. Také se stalo, ze jedna Skola pfislibila spolupraci, ale poté jiz nereagovala, kdyz jsem
se chtéla domluvit na terminu.

Nakonec jsem navazala spolupraci se dvéma Skolami. Se Zakladni a Matef'skou Skolou
ve Svobodnych dvorech v Hradci Kralové a Zakladni a Matei'skou $kolou Cista u Horek.

Celkem dotaznik vyplnilo 68 déti. Jsem si védoma, Ze se jedna o maly pocCet respondentt
a nelze tedy zavéry zobecriovat.

Myslim, ze pfinosem této diplomové prace mélo byt v lepsi poznani toho, jak déti
travi svij Cas jak ve skole i mimo Skolu. Podle mé je dulezité toto znat, abychom mohly jako
rodice 1 jako ucitelé détem vytvorit co nejlepsi podminky a prostfedky pro idealni denni
rezim.

Na zakladé zjisténych vysledka jsem dosla k zavéru, ze déti maji velmi rozmanité
denni rezimy. Dle dotazniku jsem vyhodnotila, ze velka cast déti pravidelné snida,
smysluplné a organizované travi svij volny Cas, napiiklad dochazi na krouzky. Po Skole si
plni své povinnosti, jako jsou domaci prace nebo piiprava do Skoly na nasledujici den. Také
svij volny Cas travi s kamarady.

Nekteré vysledky se neshodovaly s doporu¢enymi, které jsme si sepsali v teoretické
Casti. Déti nemaji dostatek spanku. Vétsina déti spi méné, nez je doporuceno a také pred
spankem travi Cas na elektronickych zafizenich, coz neni dobré, protoze tato zafizeni
vyzaruji modré svétlo, které zpusobuje nekvalitni spanek. Také travi na pocitaci ¢i telefonu

vice Casu, nez by mély. Primérné o 30—60 minut.
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Také jsme se dozvédéli, ze denni rezim neni rozdilny podle velikosti bydlisté.
Rozdily byly malé a nasla jsem je jen v dochazce do druziny, kam dochazeji déti z Cisté
z Horek z diivodu dojizdéni nebo Cekani na krouzky. Také se lisil v traveni volného Casu,
ale to jen ve vybéru krouzkii. Déti z mésta dochazely vice na sportovni, hudebni nebo
vytvarné krouzky.

Co se tyCe traveni Casu na elektronickych zafizenich, plnéni domacich praci nebo

pobytu venku, zde zadné rozdily podle bydlisté nebyly.
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PRILOHY

PRILOHA A — Piedbézny dotaznik

Denni rezim déti 4. a 5. tridy €.1

Mily zaci, jsem studentkou 5. ro¢niku na Univerzit¢ v Hradci Kralové a piSu
diplomovou praci na téma Denni rezim déti 4. a 5. ro¢nikd. Rada bych Vas poprosila o

vyplnéni dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni. Pfedem moc dékuji za vyplnéni.

S pozdravem,

Olga Plechacova

*Povinné pole
I.Jsem *

Oznacte jen jednu moznost.

O chlapec

O divka

2. Chodim do *

Oznacte jen jednu moznost.

O 4. tfidy

O 5. tiidy

3. Bydlim *

Oznacte jen jednu moznost.

O ve mésté

O na vesnici



4. 6:00 -7:00 (rano) *

ZaSkrtnéte vsechny platné moznosti.

O 0O O o o o 0 o0 O O

O

spanek

vstavani

snidané

ranni hygiena

ptiprava do Skoly

odchod do skoly

ptichod do skoly

druzina

traveni ¢asu na telefonu/pocitaci
koukani na televizi

Jiné:

5.7:01 - 8:00 *

ZaSkrtnéte vSechny platné moznosti.

O O o o 0o 0 0o o O O

vstavani

snidané

ranni hygiena

ptiprava do Skoly

odchod do Skoly

ptichod do skoly

druzina

traveni ¢asu na telefonu/pocitaci
koukani na televizi

Jiné:



6. Do Skoly se nejcastéji dopravuji *

Oznacte jen jednu moznost.

O autem
O pesky
O autobuse
O nakole

O Jiné:

7. Ze skoly se nejcasteji dopravuji *

Oznacte jen jednu moznost.

O autem
O pesky
O autobuse
O nakole

O Jiné:

8. 8:00 - 11:00 (dopoledne) *

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

ptichod do skoly

dodélavani domacich ukolt

svacina

hrani si s kamarady

Cteni si traveni ¢asu na telefonu/pocitaci

uceni se

O O O O O O O

nedélam nic



O
O

vyuka ve Skole

Jiné:

9. 11:00-13:00 (poledne) *

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

O O O O O

O

obéd

uceni se

odchod do druziny
odchod domu
krouzky

ukoly do skoly

O jsem s kamarady

O

Jiné:

10. 13:00-16:00 (dopoledne) *

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

O 0O 0O o o o 0o O O

odchod domu
odchod do druziny
krouzky

ukoly do skoly
uceni se sam

uceni se s rodici
doucovani ve skole
Cteni si

hrani si s rodici



traveni ¢asu na mobilu/pocitaci
hrani si s kamarady

koukani na televizi

svacina

domaci prace

spanek

O 0O O O O O O

Jiné:

11. Pokud chodite na krouzky, kolikrat tydné tam dochazite?

Oznacte jen jednu moznost.

O 1x
O 2x-3x

O 4x-5x

12. Na jaké krouzky dochazite?

ZaSkrtnéte vSechny platné moznosti.

O vytvarné
O sportovni
O hudebni
O zalesak/skaut

O Jiné:

13. Jdes si po prichodu ze skoly lehnout/spat? *

Oznacte jen jednu moznost.

O Ano



14. 16:00-18:00 (podvecer) *

ZaSkrtnéte vSechny platné moznosti.

ptichod domu
krouzky

ptiprava do Skoly
domaci ukoly
koukani na televizi
traveni Casu na telefonu/pocitac
hrani si s rodici
hrani si sam
svacina

vecere

Cteni si

hrani si venku
domaci prace

spanek

O 0O o o o oo oo o o o o o o

Jiné

15. Kdyz jsi s kamarady, jak spolu nejcastéji travite cas? *
ZaSkrtnéte vsechny platné moznosti.
O jsme venku

O jsme na pocitaci/mobilu

O hrajeme spolecenské hry



cteme si

povidame si

sportujeme

koukame na filmy/serialy

hrajeme pocitacové nebo mobilni hry

jsme na socialnich sitich (facebook, tiktok, instagram, aj.)

O O O O O O O

Jiné:

16. Kolik casu denng travis celkové na telefonu/pocitaci/televizi? *

Oznacte jen jednu moznost.

O méné nez 30 minut
O 1 hodinu

O 1 a30 minut

O 2 hodiny

O 2 hodiny a 30 minut
O 3 hodiny

O vice nez 3 hodiny

17. Jak ¢asto doma pomahas s domécimi pracemi? *

Oznacte jen jednu moznost.

O 5x-6x tydné
O 4x-3x tydné
O 2x-1x tydné

O nepomaham



18. Kolik ¢asu denné ti zabere pomahani s domacimi pracemi?

Oznacte jen jednu moznost.

O do 30 minut

O 1 hodinu

O 1 a 30 minut

O vice nez 2 hodiny

O Jiné:

19. 18:00-21:00 (vecer) *

ZaSkrtnéte vSechny platné moznosti.

vecere

ptiprava do Skoly

domaci ukoly

cteni si

traveni Casu na telefonu/pocitaci
domaci prace

vecerni hygiena

spanek

O 0 0O o o o 0o O O

Jiné:

20. Pied spanim nejcastéji *
Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.
O jsem na pocitaci/telefonu

O koukam na televizi

O ¢tu si



O hraji si
O vecerni hygiena
O traveni ¢asu s rodinou
O Jiné:
21. 21:00-23:00 (noc) *

Zaskritnéte vSechny platné moznosti.

spanek

Cteni si

traveni Casu na telefonu/pocitaci
pfiprava do Skoly

vecerni hygiena

vecere

O O O O O O O

Jiné:

22. Jak nejcastéji travi§ Cas na telefonu/pocitaci?

Oznacte jen jednu moznost.

O youtube

O tik tok

O hry

O filmy/serialy

O Jiné:

23. Kolik hodin denné spis§? *

Oznacte jen jednu moznost.



O 7 hodin

O 8 hodin

O 9 hodin

O 10 hodin

O 11-12 hodin

O IJiné

24. Uil ses ve Skole o tom, jak ma vypadat denni rezim? *

Oznacte jen jednu moznost.

O Ano
O Ne

O Nevim

25. Vyhovuje ti tvtj denni rezim? *

Oznacte jen jednu elipsu.

O Ano
O Spise ano
O Spise ne
O Ne
26. Pokud si zaskrtnul, Ze nejsi spokojeny, tak proc?

ZaSkrtnéte vsechny platné moznosti.

©)




PRILOHA B - Dotaznik

Denni rezim déti 4. a 5. tridy ¢.1

Mily Zzaci, jsem studentkou 5. ro¢niku na Univerzit¢ v Hradci Kralové a pisu
diplomovou praci na téma Denni rezim déti 4. a 5. ro¢nikd. Rada bych Vas poprosila o

vyplnéni dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni. Pfedem moc dé€kuji za vyplnéni.

S pozdravem,

Olga Plechacova

*Povinné pole
1. Jsem *

Oznacte jen jednu moznost.

O chlapec

O divka

2. Chodim do *

Oznacte jen jednu moznost.

O 4. tridy

O 5. tridy

3. Bydlim *

Oznacte jen jednu moznost.

O ve mésté

O na vesnici



1. 6:00 - 7:00 (rano) *

Zaskritnéte vSechny platné moznosti.

spanek

vstavani

ranni hygiena (Ci§téni zubu, Cesani,...)

snidané

O O O O O

ptiprava do Skoly (pfiprava ucebnic a Sesitq,
dodélavani domacich ukoll)
koukani na televizi

traveni Casu na telefonu/pocitaci

odchod do Skoly

O O O O

Jiné:

2. 7:01 -8:00 *

Zaskritnéte vSechny platné moznosti.
spanek

vstavani

snidané

ranni hygiena

ptiprava do Skoly

odchod do skoly

ptichod do skoly

druzina

traveni Casu na telefonu/pocitac

koukani na televizi

O 0 o 0o 0 0O o o0 O O O

jsem s kamarady



5.

O Jiné:

Do skoly se nejcastéji dopravuji

* Oznacte jen jednu mozZnost.

O autem
O pesky
O autobusem/MHD
O nakole

O Jiné:

Ze skoly se nejcastéji dopravuji

* Oznacte jen jednu moznost

autem
pesky
autobusem/MHD

na kole

O O O O O

Jiné:

Kolik ¢asu ti zabere cesta do Skoly?

Oznacte jen jednu moznost.

O do 5 minut

O do 10 minut
O do 15 minut
O do 20 minut

O do 30 minut



O Jiné:

6.  8:00 - 11:00 (dopoledne) V TYDNU *
ZaSkrtnéte vSechny platné moznosti.

ptichod do skoly

dodélavani domacich tkola

vyuka ve Skole

svacina

hrani si s kamarady

Cteni si

traveni Casu na telefonu/pocitaci

uceni se

nedélam nic

O 0O O o o o o o o0 O

Jiné:

7. 8:00 - 11:00 (dopoledne) O VIKENDU *

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

spanek

vstavani

délani domacich ukold

svacina

traveni ¢asu na pocitaci/mobilu
koukani na film/serial

uceni se

O 0O O o o o o0 O

nedélam nic



O
O
O
O

8.

domaci prace
jsem venku
jsem s kamarady

Jiné:

11:00-13:00 (poledne) *

Zaskrtnéte v§echny platné moznosti.

O O O O O

O
©)
O

9.

obéd

vyuka

ukoly do skoly

odchod do druziny
odchod domti

krouzky jsem s kamarady
jsem na mobilu/pocitaci

Jiné:

Zaskrinéte vSechny platné moznosti.

O O O O O O O

odchod domti
odchod do druziny
krouzky

ukoly do skoly
uceni se

vyuka

doudovani



10.

cteni si

traveni ¢asu na mobilu/pocitaci
jsem s kamarady

koukam na televizi

svacina

domaci prace

spanek

O O O 0O O O O O

Jiné:

Pokud chodite na krouzky, kolikrat tydné tam dochazite?

Oznacte jen jednu moznost.

11.

O 1x
O 2x
O 3x
O 4x
O 5x

Na jaké krouzky dochazite?

ZasSkrtnéte vSechny platné moznosti.

12.

O vytvarné
O sportovni
O hudebni
O zalesak/skaut

O Jiné:

16:00-18:00 *



ZaSkrtnéte v§echny platné moznosti.

pfichod domu

krouzky

domaci ukoly

ptiprava do Skoly

traveni Casu na pocitaci/telefonu
hrani si s rodici

domaci prace

O 0O O O 0O O O O

hrani si sam

O Cteni si

O jsem venku

O jsem s kamarady spanek

O Jiné:

16. Kdyzjsi s kamarady, jak spolu nejcastéji travite cas? *
ZaSkrtnéte vSechny platné moznosti.
O jsme venku
O jsme na pocitaci/telefonu
O hrajeme spoleCenské hry
cteme si

sportujeme

povidame si

O

O

O koukame na serialy/ film
O

O hrajeme pocitacové hry
O

jsme na socialnich sitich (tik tok, Instagram, Facebook, aj.)



O Jiné:

17.  Kolik Sasu denné travis celkové na telefonu/pocitadi/televizi V TYDNU? *

Oznacte jen jednu moznost.
méné nez 30 minut
1 hodinu
1 hodinu a 30 minut
2 hodiny
2 hodiny a 30 minut
3 hodiny

vice nez 3 hodiny

O 0O O 0O O O O O

Jiné:

18.  Kolik ¢asu denné travis celkové na telefonu/pocitadi/televizi O VIKENDU? *

Oznacte jen jednu moznost

méné nez 30 minut

1 hodinu

1 hodinu a 30 minu

2 hodiny

2 hodiny a 30 minut
3 hodiny

vice nez 3 hodiny

O 0O 0O O O O O O

Jiné:

19. Jak nejCastéji travi$ Cas na telefonu/pocitaci *

Oznacte jen jednu moznost



O YouTube

O tik tok

O hry

O filmy/serialy

O hledam si informace

20. Jak Casto pomahas s domacimi pracemi? *

Oznacte jen jednu moznost.

—_—
>

2X
3x
4x
5x
6x
kazdy den

nepomaham

O 0 o o o o 0o O O

Jiné:

21. Kolik ¢asu denné ti zabere pomahani s domacimi pracemi? *

Oznacte jen jednu elipsu.

O do 30 minut

O 1 hodinu

O 1 hodinu a 30 minut
O 2 hodiny

O vice nez 2 hodiny

O Jiné:



22.  18:00-21:00 (vecer) *

ZaSkrtnéte vSechny platné moznosti.
vecere

ptiprava do Skoly

domaci ukoly

ctenti si

traveni Casu na pocitaci/telefonu

koukani na televizi

O O O O O O O

vecéerni hygiena (Cisténi zubd, sprcha)
O spanek
O jsem s kamarady

O Jiné:

23.  pred spanim nejcastéji *
ZaSkrtnéte vsechny platné moznosti.
O jsem na pocitaci/telefonu
koukam na televizi

Ctu st
hraji si
vecerni hygiena

traveni ¢asu s rodinou

O O O O O O

Jiné:

24, 21:00 - 22:30 (noc) *

ZaSkrtnéte vSechny platné moznosti.



spanek
cteni si
traveni ¢asu na mobilu/pocitaci

piiprava do Skoly

vecefe
jsem s rodinou

O
O
O
O
O vecerni hygiena
O
O
O

Jiné:

25. Kolik hodin denné spi§ VE VSEDNI DEN? *

Oznacte jen jednu moznost

mén¢ nez 6 hodin
7 hodin

8 hodin

9 hodin

10 hodin

11 hodin

12 hodin

O O O 0o 0O O O O

Jiné:

26. Kolik hodin denné spi§ o VIKENDU? *
Oznacte jen jednu moznost.
O méné nez 6 hodin

O 7 hodin

O 8 hodin



O 9 hodin

O 10 hodin
O 11 hodin
O 12 hodin

O Jiné:

27. Ucila ses ve skole o dennim rezimu? *

Oznacte jen jednu moznost.

O ano
O ne

O nevim

28. Vyhovuje ti tvlij denni rezim? *
Oznacte jen jednu moznost.

O ano

O spise ano

O spise ne

O ne

29. Kdyby si mohl sviij dennim rezim zlepsit, v cem by to bylo?

Oznacte jen jednu elipsu.

O Spanek
O Skola
O Odpocinek
O Volny cas

O Jiné:



