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Abstrakt:

Tato diplomova prace zkouma hygienické navyky déti mladsiho Skolniho véku na
malotfidnich Skolach. Zabyvéa se problémem, do jaké miry déti dodrzuji zéasady
zdravého zivotniho stylu v béZzném Zivoté predevsim v oblasti pohybové aktivity,
spanku, organizace denniho rezimu a miry psychické zatéze. Teoreticka ¢ast shrnuje
poznatky o charakteristice obdobi mlads$iho $kolniho véku a jeho vyvoji v kontextu
télesném, psychickém a sociadlnim. Dalsi kapitoly se zaméfuji na hygienické navyky,
psychohygienu, spanek a jeho poruchy. Pozornost je také vénovana pohybové
aktiviteé, vyziveé a jejich vztahem ke zdravi. Vyzkumna ¢ast ptinasi aktualni vysledky
z dotaznikového Setfeni, ke kterému byly pouzity: Standardizovany dotaznik
Rehulka (1987), Casovy snimek dne (Muzik, Bartova, 2010) a registrace pohybové
aktivity pomoci krokomeéru. Jedna se o kvalitativni a kvantitativni vyzkum, kterému
bylo podrobeno 78 déti ze Ctyf vybranych malottidnich Skol. Vysledky ukazuji, ze
nebyly zjiSt€ny znepokojivé nedostatky V naplnéni uvedenych aspektii zdravého

zivotniho stylu.
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Abstract:

This thesis examines the health habits of the primary school children at smallclass
schools. It deals with the problem to which extent children follow the principles of a
healthy lifestyle in everyday life, especially in the area of physical activity, sleep,
organization of daily routine and extent of mental strain. The theoretical part
summarizes knowledge of the characteristics of younger school age period and its
development in the physical, mental and social context. Other chapters focus on the
hygiene habits, mental hygiene, sleep and its disorders. Attention is also paid to the
nophysical activity, nutrition, and their relationship to health. The research part
presents the current results of the survey, to which there were used: A standardized
questionnaire Rehulka (1987), Timetable of the day (Muzik, Bértova, 2010) and
registration of physical activity with using a pedometer. This is a qualitative and
quantitative research, which 78 children from four selected smallclass schools have
been subjected to. The results show that there were not alarming deficiencies in

fulfilling the above aspects of a healthy lifestyle.
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1 UVOD

Lidské zdravi je hodnota, o kterou je tfeba peCovat a chranit ji. Kazdy jedinec
ovliviiuje nejvice svoje zdravi svym vlastnim zivotnim stylem zahrnujici mnoho oblasti.
vyuzivani volného cCasu, optimismus, dobra nalada a v neposledni fadé adekvatni
pohybova aktivita. Jelikoz del$i ¢as pracuji na zakladni malotiidni Skole, vybrala jsem si
téma pro mou diplomovou praci ,, Hygienické navyky déti mladsiho skolniho véku na
malotiidnich Skolach®.

Hygiena je téma velice obsahlé, proto jsem se zaméfila predevsim na oblast
psychohygieny tykajici se spanku a vhodného rozlozeni odpocinku a zatéze. Pozornost
také vénuji pohybové aktivite, kterd pfispivd k udrZzeni a upevnéni dobré télesné i
dusevni kondice. Pohybové aktivita provazela zivot ¢lovéka od nepaméti a byla jednim
ze zékladnich ptredpokladt pro jeho pieziti. Ve dvacatém stoleti vlivem industrializace
vSak dochazi ve velké ¢asti spoleCnosti k omezovani télesné aktivity nejen
V zaméstndni, ale i v domacim prostfedi. Objevuji se také nové formy zabavy a
moznosti traveni volného Casu: televize, pocitatové hry, komunikace prostfednictvim
pocitae a jiné, které velmi Casto pfispivaji k poklesu pohybové aktivity jedince.
Nedostate¢na nebo dokonce téméf nulova pohybova aktivita ¢lovéka v kombinaci
s nadmérnym piijmem energie v potravé zpusobuje ve spolecnosti vysokou prevalenci
nadvahy poté obezity a dalsi neinfekéni neboli civilizacni onemocnéni. Proto je velmi
dilezité neustale mapovat miru pohybové aktivity déti, aby se dala tato informace ve
zpétné vazb€ vyuzit pro kroky ovliviiujici jejich aktualni a budouci pohybovou aktivitu.
Je dileZité upozoriiovat déti na vyznamnost pohybu pro jejich budouci zdravi a tim
padem i kvalitu zivota a vychovavat je tak, aby si ziskaly kladny pftistup k pohybu a
zatadily ho mezi své zékladni pilife zdravého Zivotniho stylu.

Diplomovéa prace obsahuje teoretické poznatky souvisejici se specifiky
mladsiho skolniho véku, s psychohygienou, spankem a pohybovymi a stravovacimi
hygienickymi navyky. Prakticka ¢ast je zamétena na vyzkum pohybové aktivity, spanku
a organizaci denniho rezimu déti mladSiho Skolniho véku, konkrétné u zakd 3. — 5.

ro¢niku ze ¢tyf vybranych malotfidnich Skol.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Mladsi Skolni vék

Mladsi skolni vék (6-11 let) je vymezen vstupem ditéte do Skoly az po zaCatek
psychického a télesného dospivani. Ve vétsing piipadl to byva obdobi od 1. do 5. tiidy
(Spatihelova, 2008). Cacka (2000) vystihuje podle dalsich psychologi toto obdobi jako
détstvi (6—12 let), détstvi a prepubertu (7-12 let) a prepubescenci (612 let).

2.1.1 Charakteristika a vyvojové zvlastnosti mladSiho Skolniho véku

Zivot ditéte v mlad$im $kolnim véku je v mnoha piipadech zavisly na jeho
vstupu do Skoly, ktery predstavuje zasadni zivotni zménu. Probiha proces akulturace,
prizptisobovani novému prostiedi, osvojovani novych socialnich roli a specifickych
zpusobu komunikace s ucitelem a spoluzéaky. Do 10. roku roste mozek a opouzdiuji se
nervova vladkna, poté se rist CNS zpomaluje. V tomto obdobi se zdokonaluje
senzomotoricka koordinace a motoricka vykonnost (pohyblivost, obratnost i vytrvalost).
Do této doby se rozvijela predev§im hruba motorika, nyni nastava zlepSeni vykonu i
VvV jemné motorice (psani, kresleni, modelovani). Dit¢ v tomto véku ma velkou potiebu
pohybové aktivity, kterd by neméla byt omezovana. V mlads$im Skolnim véku je hlavni
¢innosti u€eni ovliviyjici vSechny psychické funkce, které se zdokonaluji (Hfichova,
Novotna, Miithova, 2000).

Citové procesy byvaji zpocatku dosti labilni a malo ovladatelné, ptrevlada
expresivni soulad prozivani a chovéni. Dité v této dob€ nic nepiedstira, projevuje se
naprosto spontanné. Se zralej$im sebevédomim a kritiCnosti postupné omezuje svou
prozitkovou i projevovou spontaneitu (Cacka, 2000). Podle Mifthové (2000) se city
stavaji stalejSimi a trvalejSimi. Diferencuji se a vznikaji nové citové kvality predev§im
tzv. vyssi city — estetické, moralni a podobné. Emoce a city jsou vSak jednoduché a
mélké, zdokonaluje se sebeovladani a regulace citovych reakci (Hfichova, Novotna,
Minhova, 2000).

Obdobi mladsiho Skolniho v€ku je popisovano jako doba realismu. Do 8. roku se
jedna o naivni realismus, kdy dité¢ zatim nekriticky pfijima vSechny informace, které

jsou pro n¢j realitou. Po celé toto stadium je tedy dité zpravidla podrobivé, ustupné az
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konformni k pozadavkim autorit. S narlstajicim rozhledem a rozvijejicim kritickym
myslenim se za¢ne projevovat tzv. kriticky realismus (Cacka, 2000). Vagnerova (1997)
uvadi, ze cely mladsi Skolni v€k je obdobim stfizlivého realismu, coz znamena, Ze se
dité¢ efektivnéji uci ve vazb¢ na nazorovou prezentaci. ,,Realisticky pfistup mladsiho
Skolaka vede k tomu, ze dité akceptuje skute¢nost jako danou, kde ani neptedpoklada
néjakou zménu a v této forme ji dokaze snaze ptijmout™ (Vagnerova, 1997 s. 13).

V mladSim Skolnim véku ma u ditéte stale své nezastupitelné misto hra, ktera je
soucasti jeho zivota. Miva uz slozitéjsi pravidla oproti pfedchazejicimu obdobi, nema
velké fantazijni rozméry a je spise konkrétni (Spanhelova, 2008). Vyrazny je moment
soutézivosti, déti maji oblibené hry pohybové, konstruktivni, ale i skupinové, které u
nich rozvijeji naptiklad odvaznost, vynalézavost, télesnou zdatnost, obratnost, socidlni
dovednost, kreativitu a postieh (Hfichova, Novotna, Minhova, 2000). V tomto obdobi je
¢as na zahajeni zajmovych ¢innosti. Vhodné je, aby rodi¢e navrhli ditéti $ir§i spektrum
zajmovych krouzki, jelikoz na zacatku obdobi dité¢ nedokdze fict, jaké Cinnosti by se
chtélo vénovat. Velmi dilezité je déti sledovat a krouzky je pfiliS nepietézovat
(Spaithelova, 2008).

Obdobi 611 let je vétSinou povazovano za klidné a bezproblémové bez afektli a
bouflivych projevt, kdy diime sexualita. Freud nazyva tento vék obdobim latence.

Ptevazuje radostnd nalada a optimismus (Hfichové, Novotna, Miithova, 2000).

2.1.2 Télesny vyvoj déti mladSiho Skolniho véku

Z hlediska t¢lesného vyvoje je podstatné predevs§im zna¢né omezeni pohybu, po
dlouhou dobu musi dité klidn€ sedét. Je 1 velmi omezen pobyt na Cerstvém vzduchu.
Dlouhodobé sezeni a soustavné pracovni vytizeni jsou pravidelnym zdrojem Unavy.

Na zacétku tohoto véku je dit€ v obdobi prvni vytahlosti. Je $tihlé s plochym
bfichem, pod kizi hrudniku jsou Casto zfetelné¢ viditelna Zebra (Machova, 2002). Dité
mladsiho Skolniho véku se projevuje velkym motorickym neklidem a mirné zhorSenou
koordinaci. U 6-7letych déti dochazi k rychlému protazeni koncetin, které se musi
naucit ovladat. Ditéti rostou tzv. dlouhé kosti, proto ztraci détskou baculatost typickou
pro piedskolni 1éta (Krej¢i, Badumeltovd, 1999). Po skonceni doby prvni vytdhlosti
kolem 6 a pul roku nastava obdobi pomalého riistu a vyvoje. Rlstové tempo je klidné a
pravidelné. Kazdy rok dit€¢ vyroste zhruba o 5 cm a hmotnost se zvétsi o 3 kg. Chlapci

jsou az do 10 let vétsi nez dévcata. Klidné riistové tempo se podili i na opétném
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pfibyvani podkozni tukové vrstvy, takze se télesné tvary stavaji pln€jSimi. Obdobi prvni
vytéhlosti stiida obdobi druhé plnosti. V mladSim Skolnim véku se zacind objevovat
celkové tvarové pohlavni (sexudlni) rozliSovani téla chlapcti a divek, proto je toto
obdobi také nazyvano bisexualni détstvi. Neznamend to jeSté¢ vyvoj druhotnych
pohlavnich znak, ale vyvoj pohlavnich rozdili muzské a zenské kostry ve tvaru panve,
ramen a lebky. Tyto znaky jsou vSak jen naznafeny a upozoriiujici na pfiblizujici se
pubertu. Prvni skutecné znamky puberty se objevuji u divek na konci tohoto obdobi.
K vyraznéj$§im zménam v mladsim Skolnim véku nélezi jesté protfezavani dalSich zubt
trvalého chrupu (Machova, 2002). Dovalil a kolektiv (2002) uvadi, ze mladsi Skolni vék
je dobou plynulého ristu vSech organi. Krevni ob€h, plice a ostatni vnitini organy se
méni pfiméfené s rovnomeérnym zvySovanim hmotnosti i vySky téla. Roste kompletni
odolnost détského organismu. Kostra ale neni zdaleka vyvinutd, také zakfiveni patete
neni trvalé, proto je dulezité vénovat Castou pozornost navyku dobrého drzeni téla
(Dovalil, 2002).

Mezi 6. — 11. rokem neni dokoncena osifikace ruky, psani je pro déti velmi
namahavé. Hlavni svaly, které provadéji pohyby prsti, jsou v predlokti. Jednotlivé
télesné aparaty rostou rtizné rychle. Celkova postava dortstajiciho ditéte je zavislad na
Zpocatku se ustaluje hrudni zaktiveni (do 8 let), kréni a bederni az mezi 8. a 11. rokem.
Pii dlouhém a nespravném sezeni miiZze ne€innost patefe vést k riznym deformacim.
Také noSeni pfili§ té€Zkych pfedméti je pro dité nespravné. Doporucena norma zatéze je
10 % hmotnosti téla (Krej¢i, Baumeltovd, 1999). Vadné drzeni téla je relativné
rozsifeny jev u déti mladsiho Skolniho véku. Zmény v hybném systému v souvislosti
s ristem, kdy vznika takzvana nestabilita ve svalovém napéti a svaly obtizné zvladaji
meénici se dimenze kostry, byvaji pficinou svalové nerovnovahy (Krej¢i, 2011).

Dit¢ na pocatku mladSiho Skolniho véku ovlada zakladni pohybové ¢innosti jako
je lezeni, béh, skok, jednoduchy hod atd. Jistota v provedeni této Cinnosti se postupné
zvySuje, zaCinaji se objevovat znaky dobie provadéného télesného cviceni. V tomto
véku jsou déti télesné i psychicky dostatecné vyvinuté pro osvojovani pohybovych
dovednosti nejriznéjSiho druhu. Toto obdobi je oznacovdno za nejptiznivéjsi ucebni
1éta a predstavuje plodnou dobu pro koordinacni schopnosti (Dovalil a kol., 2002).

Vyvoj motoriky zavisi na funkcich nervové soustavy, na ristu a osifikaci kosti a
na podilu svalstva ve vztahu k télesné hmotnosti. Zména proporci téla (rychlejsi rast

koncetin, rozSifovani hrudniku, zvyraznénd Stihlost) ma kladny vliv na vyvijeni
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motoriky. Zékladni motorické tvary jsou v této etapé jiz dobfe rozvinuté a Castecné
zautomatizované.

e Béh je zakladni formou pohybu, ktera se ptiblizuje uz béhu dospélych. Stava se
harmonickym a plynulym. Nejvétsi problém je v pruznosti pohybu.

e Skok neni ta ¢asto vykonavany jako b¢&h, proto je jeho forma zaostalejsi. Dité je
schopné skakat s rozbéhem do dalky i do vysky.

e Hod a hazeni jsou velmi diferencované. Prevlada hod obouru¢ se spodnim
obloukem. V porovnani s béhem a skokem je hod méné dokonaly.

e Chytani se vyznaCuje chytanim pii téle a od téla podle stupné vyvoje a
predchazejicich zkuSenosti. Schézi tu jesté pfedvidani drahy i casu letu a rychla
reakce na zménénou drahu chytajiciho predmétu.

e Rytmicka vnimavost — pii dostatecném mnozstvi akustickych rytma dité
ziskava schopnost reagovat pohybem na hudebni rytmy. Skupinovému rytmu se
6-8leté deti prizplsobi s tézkostmi, ale po 8. roce je vidét velky pokrok.

Uvedené formy pohybu se morfologicky ptiblizuji pohybu dospélych, 1isi se
zejména v sile, rychlosti a vytrvalosti. Mladsi Skolni vék se vyznacCuje znacnou
motorickou senzibilitou, ktera je spojena se zvySujici motorickou ucenlivosti. Obdobi
mezi 10. — 12. rokem u chlapct a mezi 10. — 11. rokem u divek je povaZované za

nejvhodnéjsi vék pro motorické uceni (Liba, 2010).

2.1.3 DuSevni a socialni vyvoj déti mladSiho Skolniho véku

Vlivem soustavného a cilevédomého vzdélavaciho a vychovného piisobeni se u
ditéte po vstupu do Skoly systematicky zlepSuje veskera psychicka ¢innost. Zdokonaluje
se smyslové vnimani, rozviji se pamét, mysleni a fe¢. Zvolna se buduje systém
obecnych pojmd, ktery je vysledkem prohlubujici se schopnosti analyzy a syntézy,
indukce a dedukce. Dité¢ zacind byt schopné diferencovat nepodstatné detaily od
abstraktni mysleni a je lepsi schopnost koncentrace (Machova, 2002).

Ve skolnim obdobi jsou dokonalejsi fecové schopnosti a dovednosti. Béhem
vyucovani si déti osvojuji spoustu novych slov a pojmil. Slovni zasoba je v prubehu
nékolika let dvojnasobna. Re¢ roste soub&Zné srozvojem mysleni, které je podle

Piageta na trovni konkrétnich logickych operaci, coz ptedstavuje, ze je dit€¢ schopné
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chéapat elementdrni pfi¢inné vztahy a respektovat zdkony logiky. Vagnerova (1977)
vystihuje novy zptisob mysleni nésledujicimi zménami:

e Schopnost decentrace, to znamena schopnost posuzovat realitu z vice hledisek

(barva, pocet, ucelnost...).

e Schopnost pochopit podstatu dané skutecnosti, rozeznani jeji totoznosti za

riznych okolnosti.

e Dilezitym znakem logického mysleni je reverzibilita, to znamend, ze logické

operace jsou vratné (Hfichova, Novotna, Miithova, 2000).

Dovalil (2002) ve své publikaci pise, ze lavinovité nartstaji nové védomosti, rozviji
se pamét a predstavivost. Pfi poznavani a mysSleni se dit¢ koncentruje spiSe na
jednotlivosti, souvislosti unikaji. Toto je oznaceno psychology jako vek realistického
nazirani, které se opird o nadzorné vlastnosti konkrétnich pfedméta a jevi. Az koncem
obdobi se objevuji abstraktni operace. Rysy osobnosti nejsou zdaleka ustaleny, déti
byvaji impulsivni, pfechazi z radosti do smutku a naopak. Prozatim je malo vyvinuta
vile, dit¢ neumi dlouhodobé sledovat cil a koncentrovat se (Dovalil, 2002).

Podle Cacky (2000) od nastupu do $koly po pocatky dospivani prodélava dité velmi
dynamicky rozvoj poznavacich procesl jako ¢iti, vnimani, pamét, ¢i komplexné&jsi
psychické projevy, které ptredstavuji mysleni, obrazotvornost a jiné. Zpocatku Skolni
dochazky nastava ptechod od prevdzného bezdécného synkretického vniméni na vnitiné
motivovany zamér ,,soustfedit se a pamatovat si“. DéEti jsou v tomto obdobi vesmés
pozitivné naladény ke vSem néarokim. Zejména divky diky své univerzalnéji
uzpiisobené morfologické stavbé vnitinich struktur mozkovych hemisfér projevuji vyssi
schopnost pfijimat nejriznéjsi podnéty a ukoly, které potom zpravidla 1épe zvladaji. U
hochii mozek pracuje jako jednotny celek, proto je od pocatku patrné jeho lokéalné
specializovangj§i utvafeni. Rozvoj racionalné-kognitivnich procestt i vysSich fidicich
utvari je velmi Siroce ovliviiovan i1 moZnostmi, podminkami a charakterem jejich
aktivniho formovani a cviéeni (Cacka, 2000).

V kontextu psycho-socidlni charakteristiky je vstup ditéte do Skoly vyznamnym
meznikem, ovliviiujici jeho zplsob Zivota a jeho socialni vztahy. Dité¢ zafind mit
povinnosti a pfijimd& novou socialni ulohu. Rozsah vyucovacich predméti je
strukturovany ve smyslu komplexniho ovliviiovani osobnosti ditéte, rozviji jeho
senzomotoriku, pamét, intelekt, estetické piedpoklady, pozornost, sebeovladani,
zodpovédnost, svédomitost, dochvilnost, to znamend vSechny stranky osobnosti. Ve
Skolni dochazce se objevuji nové typy vztahti — K uciteli, vychovateli, spoluzakiim. Dité
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se u¢i riznym formam socidlni interakce a komunikace a uvédomuje si postaveni
ucitele jako predstavitelé socidlni instituce. Toto uvédoméni se zejména na zacatku
vekového obdobi projevuje velkou autoritou a vlivem ucitele. Velky vyznam pro dité
maji spoluzaci, vrstevnici. Vytvari se celd fada vztahii od kamaradskych az po vztahy
charakterizované antipatii, soupefenim a agresivitou. Skolni &innost p¥inasi i proces
hodnoceni. Je to diileZity faktor pro rozvijeni viile a sebehodnoceni. Erikson (In: Cap —

Mares, 2001) oznacil toto obdobi jako obdobi usilovnosti a snazivosti (Liba, 2010).

2.2 Zakladni poznatky o hygiené

Hygiena znamena dodrzovani zasad pro wuchovani zdravi. V piivodni
terminologii se jednalo o obor, ktery se zabyval vSemi faktory ovliviiujicimi télesné
zdravi a duSevni pohodu cloveéka. Osobni hledisko hygieny spoc¢iva v kvalité vody a
ostatnich napoji, potravin a Stravovéni, obleceni, prace, spanku, Cistoty téla a duSevniho
zdravi. Z hlediska vefejného se hygiena zabyva klimatickymi podminkami, pidou,
charakterem stavebnich materiald, usporadanim obydli, topeni, vétrani, odstrafiovanim
odpadt a Iékarskymi znalostmi o vyskytu a prevenci chorob. Dobra hygiena poméaha
zdravi, krase, pohodli i socialnimu styku a pfimo podporuje prevenci a izolovani
nemoci (Hygiena [online]).

Maradova (1997) definuje hygienu jako Ilékafsky védni obor zabyvajici se
pusobenim vlivu zivotniho prostiedi a jinych Cinitel na lidsky organismus. Na zakladé
vysledkli vyzkumi v oblasti hygieny jsou uskutecnéna opatfeni, jejichz cilem je
zredukovat piisobeni Skodlivych vlivli a tak ochraiiovat a upeviiovat zdravi jedince i
celé populace.

Podle Vigué (2006) je hygiena zpusob péce o télo, jimz Clovek prispiva ke
svému zdravi a pocitu pohody. Dodrzovani hygieny je podstatné nejenom kviili
prevenci nemoci a infekci, ale rovnéZ proto, aby se ¢lovek citil jist sam sebou. Kladné
prispiva k socialni integraci jedince do spolecnosti, proto by rodice méli svym détem

zéasady hygieny vstépovat uz odmala (Vigué, 2006).
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2.2.1 Rozdéleni hygieny

e Komunalni hygiena — zajistuje ochranu ovzdusi, pidy, vody a bydleni, aby
nedoslo ke zneciSténi. Zkouma vliv zivotnich a pracovnich podminek
Vv jednotlivych vesnicich, mést nebo krajich na zdravi obyvatel.

e Hygiena prace — zaobira se vlivy pracovniho prostfedi a pracovnich podminek
na vykonnost a dale na zdravotni stav jedince.

e Hygiena vyzivy — zabyva se zdravim ¢lovéka ohledné jeho vyzivy. Predepisuje
hygienické podminky u ochrany potravin, a to od jejich prvovyroby, prodeje az
po piipravu a podavani stravy ve vSech formach stravovani. Navrhuje pro
jednotlivé skupiny obyvatelstva riznd vyzivova doporuceni.  Stanovuje
hygienicka opatieni pii rozsifeni chorob, které vznikaji v souvislosti s vyzivou.

o Hygiena déti a dorostu — vypracovava pravidla, jimiz se musi fidit Skoly a jina
Skolskd zatizeni. Vénuje pozornost vliviim Zivotnich a pracovnich podminek na

vyvijejici se organismus (Kubrichova, Maradova, 1997).

2.2.2 Hygienické navyky

Kelnarova (2010) oznacila navyk jako reflektivni jednani. Jedna se 0 zpuUsob,
kterym myslime nebo se tak chovame. Navyk muze byt oznacen za reflexivni proces,
skladajici se z ptijmu, transferu a reakce. Navyky ndm piinaseji usnadnéni a zrychleni
ruznych situaci jako je napiiklad ranni hygiena ¢i kazdodenni oblékani. Dil¢i Cinnosti
tak kondme automaticky a nemusime se na né tolik soustfedit a premyslet o nich.

Cinnosti, které dité déla automaticky a spéji k jeho zdravi a &istoté, mizeme
oznacit za zadkladni hygienické navyky. Pro dit¢ je dulezité se tyto Cinnosti nejprve
naucit, provadét je pravidelng, zautomatizovat si je, aby mu netrvaly dlouho a nemuselo
na né tolik myslet. Po probuzeni se dit¢ rano umyje, vycisti si zuby, ucese vlasy, oblece
se, po pouziti WC nezapomene splachnout a umyt si mydlem ruce atd. To vSe patii mezi
zakladni hygienické navyky (Kelnarova, 2010).

Zdravotné preventivni navyky jsou automatické Cinnosti provadéné za ucelem
pfedchazeni riznym nemocem nebo jiného poskozeni zdravi. Takovym navykem miize
byt spravné drZeni téla, aby se dit¢ vyhnulo problémlim s patefi nebo navyk zdravé jist.
Zdravotné preventivni navyky jsou Siroce propojeny s navyky hygienickymi. Pokud
spravné dodrzujeme hygienické navyky, Vpodstaté¢ piedchdzime zdravotnim

problémtiim. Upeviovanim hygienickych, stravovacich, pracovnich a dalSich zdravotné
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preventivnich navykl déti rozviji dovednost odmitat nezdravé latky, pfedchazi tiraziim,

prohlubuji své védomosti o rodiné, Skole, ptirod¢, lidech a jejich pisobeni ve

spole¢nosti. Témito navyky se déti uci rozhodovat k prospéchu zdravi a vytvaret si

zdravy zivotni styl (Machova, 2009).

Hygienické navyky lze rozdélit do tiech oblasti.

Hygienické navyky fyzické, do kterych patii vyziva a pohyb.

Hygienické navyky psychické zahrnujici spanek, stres, volny ¢as, odpocinek a
relaxaci

Hygienické navyky osobni — do této oblasti spada péce o Cistotu téla, vlas,
ustni dutiny, hygiena odivani, otuzovani. Nalezi sem také spravné usporadani

denniho rezimu (Hygiena, 2006).

2.2.2.1 Optimalizace denniho rezimu zaku

Krej¢i a Baumeltova (1999) doporucuji nékolik zasad pro optimalizaci denniho

rezimu zakua.

1.

2.
3.
4.
5.

6.

8.
9.

Rozhovory s détmi o tom, zda maji dostateCnou rezervu od doby vstavani do
odchodu do $koly, zda snidaji v klidu a beze spéchu. K snidani se nedoporucuje
¢okolada a kupované susenky.

Vhodné fazeni vyucovacich hodin oddaluje nastup tnavy zaku.

Dostatek pohybového uvolnéni béhem vyucovani i béhem piestavek.

Umoznit zaktim svacit o libovolné pfestavce a napit se kdykoliv.

MnozZstvi zadanych Ukold upravit podle mimoskolni ¢innosti Zéka. Ne&které
mimoskolni ¢innosti maji pracovni charakter napiiklad hra na hudebni nastroj,
vyuka cizim jazyktm.

Domaci ptiprava zalezi na schopnostech Zéka, ale i odhadu ucitele pfi zadavani
Vzdy by mél predchézet aktivni odpocinek.

Naucit déti vhodné hry pro volny ¢as. Aktivni odpocinek je pohybova ¢innost,
ktera rozproudi krev, protdhne a posili ne¢inné nebo pietéZované svaly.
Vysvétlit a naucit déti, jak mohou relaxaci a protazenim vhodné zakoncit den.
Vénovat pozornost, kolik casu travi déti béhem dne u televizoru, pocitace, videa

vvvvvv

pro jeho dostate¢nou délku a kvalitu (Krej¢i, Baumeltova, 1999).
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2.3 Spanek a duSevni hygiena

2.3.1 Charakteristika spanku

Lidsky spanek je zékladni fyziologickou potiebou, ktera je nezbytna pro
spravnou funkci organismu a patii do zivotospravy z hlediska dusevni hygieny. Zdravy
spanek ma zasadni dilezitost pro télo 1 ducha, aby mohly opét nabrat sily po dennich
¢innostech (Plhakova, 2005). Spanek je piirozeny stav, ktery ve srovnani s bdénim
provazi znacné snizeni psychické i télesné aktivity. Dochazi k tzv. ,,odpojeni* mozku a
psychického déni od vnéjsi reality. V prubéhu spanku se snizuje ¢i mizi funk¢nost
nckterych smysli, snizuje se télesna teplota a krevni tlak, zpomaluje se dychani a
vylucuji se bunééné odpady (Spanek[online]). V této dobé se zpracovavaji informace
zachycené v pribchu dne a naucené véci se vryvaji do paméti. Védomi a rozum
odpocivaji a podvédomi nastupuje svou sménu.

Béhem spanku déti rostou. Pokud dobie a dlouho spi bez castych pteruseni,
probouzeji se Stastnéjsi, aktivnéjs$i a méné ndladové. Spani déti je dulezitou soucasti
denniho rezimu kazdého ditéte. Slouzi k tomu, aby détsky mozek regeneroval a
vyrovnal se s udalostmi, které dité prozije béhem dne.

Vseobecné plati, Ze po kvalitnim spanku jsme odpocati, ¢ili a radujeme se ze
zivota. Je-li spani Spatné nebo trpime nespavosti, jsme podrazdéni, nervdzni, smutni a
deprimovani. Projevuje se zadporny vliv na pamét’ a koncentraci, vnimani a bdélost jsou
naruSeny. Dusledkem chronické nespavosti jsou vyznamné psychické potize jako

halucinace, agresivita a paranoidni chovani (Dessaintova, 1999).

2.3.2 Spankové faze

Spanek Ize rozdélit do péti odlisnych stadii neboli fazi, které se objevuji kazdou
noc. Faze pred spankem se projevuje zndmkou dusevni ¢innosti. O¢i se pohybuji nahoru
a dolii a ze strany na stranu. Mnoh¢é svaly v téle jsou napjaté. Pfed prvnim stadiem
spanku zac¢ina ospalost, dech je zpomaleny, mysl zklidnénd, svaly uvolnéné a o¢i méné
pohyblivé. Na jednu ¢i dv€é minuty nastane tzv. ,,hypnagogicky stav*, kdy mtizeme vidét
zablesky svétla nebo barev. Také se mohou objevit svalové kieCe projevujici se

trhavymi pohyby ¢asti téla z pocitu propadani se (Kassin, 2007).
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Stadium 1 — Trva jen nékolik minut (5 — 10). Dech je pravidelnéjsi, srde¢ni
frekvence pomalejsi a tlak krve klesa. Pomoci EEG vysetfeni mozku se objevuji velmi
pomalé mozkové viny s nizkou voltazi a smiSenou frekvenci (4 — 7 Hz). Oc¢i se pomalu

valiveé pohybuji. Tato faze se vyznacuje velmi lehkym spankem.

Stadium 2 — Projevuje se tzv. spankovymi vieténky, které jsou na EEG
znazorneény jako kratké useky rytmickych vin, jejichz frekvence je 12 — 16 Hz. DalSim
charakteristickym jevem jsou tzv. K-komplexy, které je mozno na EEG amplitudé
vnimat jako nahly narGst a pokles. Na clovéku se toto stadium projevuje mirnym
svalovym napétim, které kolisa. Otacivé pohyby o¢i ustanou. Tato faze je nejdelsi (50%

zZ celkového spanku).

Stadium 3 — Byva tézko oddélitelné od stadia 4, odliSuji se pouze v intenzit¢.
Ob¢ faze byvaji oznaCovany jako delta spanek, na EEG pozorujeme tzv. delta viny.
Frekvence téchto kratkych pomalych vin je 0,5 — 2 Hz. Jedna se o stav hlubokého

uvolnéni. Toto stadium piedstavuje 5 — 10 % spanku.

Stadium 4 — Je podobné piedchozim stadiu s rozdilem vys$siho zastoupeni delta
vin. V této fazi je spanek hluboky s nejvyssim prahem probuzeni. To znamena, Ze
podnéty probouzejici ¢lovéka v ptedeslych fazi ho nyni neprobudi. Tato faze tvoii 10 —

15 % celkového spanku.

Stadium 5 — Je tzv. REM spanek. Vyznacuje se dvéma dramatickymi zménami.
Na jedné stran¢ dochazi ke zvySeni piisunu krve do mozku, dech i tepova frekvence se
zrychli. Na stran¢ druhé pominul tonus kosterniho svalstva. Horni 1 dolni koncetiny a
trup jsou Vv naprostém uvolnéni, ze jsou prakticky zcela nehybné. Diky této podivné
kombinaci, kdy je ¢lov€k vnitin¢ aktivni a navenek nehybny, je oznacena tato faze za
paradoxni. Neurologové hovoii o této fazi jako o paradoxnim spanku, ponévadz signaly
EEG jsou dosti podobné signalim v bd€lém stavu. Nejmarkantn&j§i zména je
zaznamenana v oCich. Vicka jsou zaviend, ale o¢i zbé&sile t€kaji ze strany na stranu.
Tyto rapid eyes movements, tedy rychlé pohyby oc¢i jsou tak napadné, ze bylo toto
stadium pojmenovano podle nich REM spanek. REM spanek je v kontrastu s 1. az 4.

stadiem, kterym se souhrnn¢ fikd nREM spanek (Plhédkova, 2005).
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V priibéhu noci o€ividné snime jak v nREM tak v REM spanku, ve kterém jsou
sny daleko zivéjsi, barevnéjsi a podrobnéjsi s piibéhem. Od usnuti ub&hne asi 90 minut,
nez dojde k ukonceni jednoho cyklu. Protiklady v tomto cyklu jsou udivujici. Coleman
(1986) uvadi nREM spanek jako ,,ne¢inny mozek v pohyblivém téle a REM spanek
jako ,.inny mozek v nehybném téle“. Pii spani po celou noc projde cyklus stadii
ctyfikrat az Sestkrat. Pii prvnim cyklu stravime ve stadiu REM pouze asi deset minut,
ale jak noci ubyva, travime méné Casu v hlubSich nREM fézich a vice ¢asu v REM

spanku (Kassin, 2007).

2.3.3 Poruchy spanku

S problémy spojenymi se spankem se setkal témétf kazdy clovék. VSeobecné
existuji tfi typy poruch spanku: Nedostatek spanku (insomnie), piebytek spanku
(hypersomnie) a naruseny ¢i neklidny spanek (parasomnie). Pfi¢iny mohou byt
rozmanité napi. geneticka vloha, naruSeni biorytmu, psychické nebo jiné celkové
onemocnéni (Kassin, 2007).

Insomnie se definuje stavem opakované neschopnosti usnout, spat bez pieruseni
nebo ziskat mnozstvi spanku pottebného k celodennimu fungovani. Nespavost se fadi
mezi zavazna onemocnéni, kterd v pripadé neléCeni vyrazné snizuji kvalitu Zivota a
mohou byt spoustécem relevantnich psychickych poruch. Mezi pfi€iny nespavosti patii
neptizniva psychicka situace, trvaly stres, pfehnané obavy z neusnuti, stavy tzkosti ¢i
deprese, Spatna spankova hygiena, nespavost pii bolesti nebo psychickych ¢i télesnych
chorobach, vedlejsi ucinky nékterych 1€k, vysoky vek aj. (Spanek[online]).

Kassin (2007) uvadi tyto pfiznaky nespavosti.

- Obtizné usinani coz je neschopnost navodit spanek déle nez 30 minut po ulehnuti.

- Casté probuzeni projevujici se neschopnosti udrzet spanek a nemoznosti usnout
déle nez 30 minut po probuzeni.

- Casné probuzeni, které je dive nez 30 minut pfed planovanym probuzenim.

- Nekvalitni a neosvézujici spanek, pro ktery je charakteristické objeveni jednoho
z téchto symptomi béhem dne: Unava, bolest hlavy, poruchy soustiedéni a paméti,
poruchy nélady, podrazdénost, naruSeni mezilidskych vztahli, denni spavost, ubytek
energie, snizena motivace a prubojnost, psychické napéti, zazivaci potize, strach z

dalsiho nevyspani se.
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Nespavost 1ze rozdélit na kratkodobou, dlouhodobou, primarni insomnii a
sekundérni insomnii.

e Kratkodoba nespavost neboli akutni je charakterizovdna poruchou spanku
krat§i nez 4 tydny. Velmi Casto ma jasnou pficinu napi. n¢jakou stresovou
udalost vyvolavajici tzkost. Dlouhodoby stres mtize zapfi¢init opakovani
kratkodobé nespavosti tzv. intermitentni insomnii.

e Dlouhodoba nespavost neboli chronicka trva déle nez 4 tydny a vznika jako
nasledek jiného onemocnéni nejéastéji dusevniho.

e Primarni insomnie se povazuje za nemoc samu. Pfiznaky se podobaji
nespavosti, pouze neni zndma jejich skute¢na pricina.

e Sekundarni insomnie se rozviji jako nasledek jiného onemocnéni. Lécba
poruch spanku je jednim ze zékladnich terapeutickych cili vétSiny chorob.

Hyprersomnie se vyznacuje jako skupina poruch, které se projevuji nadmérnou
Jde o ,,zachvaty spanku®, vzacnou poruchu popisovanou néhlymi nepiekonatelnymi
napory ospalosti a REM spanku béhem dne, a to za jakékoliv situace.

Parasomnie se charakterizuje abnormalnimi projevy objevujici se bé&hem
spanku ¢i pfi probuzeni. Existuje n€kolik specifickych poruch tohoto typu a to no¢ni
mury a désy. Pfi nich postiZzeny proziva velice intenzivni sny s hriznym az désivym
obsahem. Dal$im typem je REM spankova porucha chovani. Jedna se o stav, pii némz
neni béhem REM spanku kosterni svalstvo zcela paralyzované, coz zpusobuje, ze
¢lovék miize bojovat s no¢nimi mirami, a to ¢asto divoce. Poslednim typem parasomnie
je spankova apnoe. Pfi této poruse osoba behem spanku opakované prestava dychat, coz

Jji nuti budit se a lapat po dechu (Kassin, 2007).

2.3.3.1 Poruchy spanku u déti

Spanek ma vyznam pro synaptickou plasticitu, endokrinni fizeni a imunitni
kompetenci organismu. Spéanek je nutny pro kazdodenni regeneraci schopnosti mozku
provadét kognitivni ¢innost a fidit organismus. Podle studii se poruchy spanku u déti
vyskytuji u 30 %, podle nékterych dokonce u 50 % déti a jejich vyskyt stoupa. Déti s
poruchami spanku jsou naladové, neklidné, hyperaktivni, maji poruchy chovéni,

zhorSenou pamét a soustfedénost. U ospalych déti se projevuje podrazdénost,
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impulzivnost, nékdy plactivost, litostivost a emocni labilnost. Tyto déti hlife prospivaji
ve Skole.

U déti mladsiho skolniho véku se mohou objevit tyto poruchy: Somnilokvie
(mluveni ze spanku), obstrukéni spankova apnoe (s pfiznaky jako chrépani, apnoické
pauzy, opakované probuzeni), narkolepsie (denni ospalost s ataky spanku, kataplexie-
ochabnuti svald, hypnagogické halucinace), somnambulismus (namési¢nost).
Traumatizujici udalosti mohou ovlivnit no¢ni miry a no¢ni désy. Mezi 10. — 20. rokem
véku se muze vyskytnout bruxismus typicky se projevujici stereotypnimi pohyby ust,
zatindnim a skiipanim zubii béhem spanku.

Poruchy spanku u déti predstavuji heterogenni skupinu s riznou zavaznosti,
pribehem a prognézou. V 1écbé se preferuji psychoterapeutické postupy zamétené na
upravu rezimu a dodrzovéni spankové hygieny (Poruchy spanku u déti a

dorostu[online]).

2.3.4 Spankova hygiena

Zdravy €lovék si uziva klidného spanku az po tfetinu svého Zivota. Dostatecny a
kvalitni spanek ovlivituje zdravi a piispiva k pocitu svézesti a pohody nésledujici den.
Nékterym spankovym porucham, které jiz byly uvedeny, mize Clovék ¢astecné predejit
dodrzovanim urcitych pravidel a zasad. Systém zasad podporujici zdravy spanek
pfedstavuje spankova hygiena. Jejim dodrZovanim se vytvoii pro kvalitni spanek lepsi
podminky a zejména u déti, které maji problémy se spanim, by se spankova hygiena
neméla podcenovat (Spanek a spankova hygienalonline]).

Né&kolik zasad spankové hygieny doporucenymi odborniky:

e Ulehejte a vstavejte kazdy den, a to 1 o vikendu v pfiblizn¢ stejném Case.

e Mg¢jte dostatek pohybu béhem dne nejlépe na Cerstvém vzduchu. Cviceni 3 — 4
hodiny ptfed ulehnutim muize spanek narusit. Fyzickou aktivitou pfed spankem
neurovegetativni systém zacne produkovat do krve rizné hormony (adrenalin,
dopamin, serotonin apod.), které organismus povzbuzuji k aktivité. Naopak
lehka prochdzka po veceti miize spanek zlepsit.

e Nepijte kavu, Cerny ¢i zeleny caj, kolu nebo rizné energetické napoje od
pozdniho odpoledne (nejlépe 4 — 6 hodin pied ulehnutim), omezte i jejich

poZivani pfes den. Piisobi povzbudivé a rusi spanek.
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e Vecer vynechejte tézka jidla, posledni jidlo zatadte 3 — 4 hodiny pfed
ulehnutim.

e Po vecefi nefeste dulezité véci, které vas rozrusi. Naopak se snazte piijemnou
¢innosti zbavit se stresu a pfipravit se na spanek.

e V posteli nejezte, nepracujte ani nesledujte televizi. Tyto ¢innosti asociuji a
zabranuji ke zklidnéni a navozeni spanku.

e Omezte pobyt v posteli na nezbytné¢ nutnou dobu. V posteli se zbytecné
nepievalujte, postel neslouzi k premysleni.

e Mistnost urcena ke spanku by méla byt vétratelna a neptretopena (nejlépe 18 — 20
stupnit). Dilezita je kvalitni matrace, ticho a tma, pii které se uvolituje hormon

zvany melatonin (Celedova, Cevela, 2010).

Doba spanku je pro kazdého clovéka individudlni. U dosp€lého se udava
pramérné 8 hodin denné. Existuji vSak jedinci, ktefi spi déle nez 9 hodin nebo mén¢ nez
5 hodin. Vyznamnou roli hraje v€k, pon€vadz se potfeba spanku v pribéhu zivota
zietelné méni. Kojenec spi 18 — 20 hodin denné, dité v ptfedSkolnim véku 12 hodin a u
déti mladsiho $kolniho véku by se méla pohybovat doba spanku okolo 10 — 11 hodin.
Pritadime-li délku spanku k v€kové skupiné, zjistime, ze s navySujicim se vékem
potieba spanku klesd. Nejméné hodin potiebuji spat tedy seniofi. (Prasko, Cervena,
Zavesicka, 2004).

Potize se spankem se mohou objevit i u ditéte po vstupu do Skoly. Dité se musi
srovnat s novymi dojmy. Zacne citit urcity tlak a ocekavani ze strany rodict, Skoly i
socialni naroky ve Skolnim kolektivu. To mlZe zhorsit u nékterych déti proces usinani
nebo dokonce nékteré déti na tyto tlaky mohou reagovat bezesnymi nocemi. Rady, jak
takovyto negativni stav zlepsit, pfinasi ve své knize ,,KdyZ vase dit¢ nechce spat* autor
Martin Stiefenhofer. Mimo jiné radi rodi¢im mluvit s détmi o problémech, pfimét déti
Kk pozitivnimu mysleni (,,Dobrou noc a klidn¢ spi, rano bude moudiejsi*), vyhybat se
povzbuzujicim népojim (energy drinks, Cerny nebo zeleny ¢aj), urcité cviky z jogy,

autogenni trénink nebo hloubkové uvolnéni svali (Stiefenhofer, 2002).

2.3.5 Pojem psychohygiena, dusevni hygiena
Dusevni hygiena je rovnocennd pojmu psychohygiena, to znamend, zZe ob¢
vyjadieni jsou totozna. Nékteti autofi mluvi o duSevni hygiené nebo téZ o mentalni, jini

uptednostiuji pojem psychohygiena.
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Dusevni hygienou (psychohygienou) se rozumi systém propracovanych pravidel
a rad, které slouzi Kudrzeni, prohloubeni ¢i znovuziskani duSevni rovnovahy.
Zakladnim pojmem duSevni hygieny je pojem duSevniho zdravi, pod kterym chapeme
ziskani idealniho stavu, jenz je vysledkem dodrzovani zasad dusSevni hygieny. Dusevni
hygiena je nauka o ochrané a upeviovani dusevniho zdravi a o zvySovani odolnosti
&lovéka vici nejriizngjsim skodlivym vlivim (Celedové, Cevela, 2010).

Hartl (1993) uvadi, Ze se duSevni hygiena vénuje rozvoji a podpoie dusevniho
zdravi, prevenci dusevnich poruch a nemoci. Jedna se o souhrn opatieni a postupti, jak
se k témto ciliim dopracovat.

Udrzet duSevni zdravi je Gprava zivotnich podminek ¢loveka, ktera by u ného
vyvolala pocit spokojenosti, osobniho $tésti, psychické a fyzické zdatnosti a vykonnosti.
Jde tedy o to, aby se ¢lovek citil zdrav, uZiteny, potiebny a mravny, a to nejen po
kratkou dobu, ale stale, dnes i v budoucnosti (Bartko, 1980).

Dusevni hygiena mtze ovlivnit podminky lidského Zivota:

e Snizenim nebo odstranénim rizik, kterd vyvolavaji ¢i udrzuji duSevni problémy,
poruchy a nemoci.

e ZvySenim vlivu projektivnich, ochrannych ¢initelli, které podporuji dusevni
zdravi a osobni pohodu (well-being).

Zpravidla se rozliSuje $irsi a uZsi pojeti duSevni hygieny a také pojeti zaméetrené
negativné a pozitivng. Sir$i pojeti dusevni hygieny je zaméfeno na pééi o dobry ¢&i
idealni stav a vyvoj duSevniho zdravi jako soucésti celkového zdravi clovéka.
Pozitivnim pojetim se mysli pozitivné zalozend, aktivné vytvafena a podporovana
orientace na hlavni oblasti duSevniho zdravi a diraz na odpovédnost lidi za stav
duSevniho zdravi. Uz§im pojetim duSevni hygieny se chépe jako odstranéni duSevnich
nemoci ve smyslu jejich primdrni a terciarni prevence. Nékdy se duSevni hygiena
spojuje se snizovanim nebo odstraiiovanim nadmérné psychofyzické zatéze Ci stresu.
Toto pojeti vyjadiuje zaméfeni dusevni hygieny na negativa (Celedova, Cevela, 2010).

Problémy psychohygieny v mlad$im $kolnim véku se tykaji vztahli mezi rodinou
a Skolou, vyu€ovaciho procesu, mimoskolni ¢innosti zaka, vztahii mezi ucitelem a
zékem atd. Dotykaji se stejnou merou Skoly, rodiny i zivota celé spolecnosti. Jejich
spravné feSeni ma velky vyznam jak pro dusSevni zdravi déti, tak i pro jejich budouci

zivot (Bartko, 1980).
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DalSim pojmem duSevni hygieny je spravna adaptace, kterd je procesem, jimz se
dosahuje duSevniho zdravi. Prib¢h adaptace je nékdy ovliviiovan podnéty a

podminkami, které pfinaseji zvySenou zatéz neboli stres (Micek, 1986).

2.3.5.1 Stres

Stres nebo zatéz oznacuje takové situace, kdy se zvysuji pozadavky na ¢lovéka,
kdy jsou ztizeny podminky pro jeho Cinnost. Mize to byt horko i chlad, hluk, uraz,
infekce, fyzicka namaha nebo namahava duSevni prace. Zdrojem stresu muze byt nejen
vyhrocena a ptitom kratkodoba situace, ale také slabsi avSak dlouhodoba zatéz. Vyrazu
stres se uziva pro vlivy z prostredi, které oznacujeme stresory nebo pro vnitini stav jimi
vyvolany, stav fyziologicky piipadné psychofyziologicky (Céap, Mares, 2007).

Pojmy stres a zat€Z mizeme povazovat slovné za synonyma, ale v psychologii je
nutné jejich rozliSeni. A to podle piistupu kvantitativniho, coz znamena rozdéleni na
zatéz lehkou, stiedni a téZkou. Pro pojem stres je charakteristickd zatéz nadlimitni
(Rehulka, 1987).

Stres miize znamenat: ,,byt vystaven vnéjSim silam nebo tlakim®, ale také
,.pozitivni nebo negativni zavislost na vlivu vngjsich sil“. Cast&ji se zdiraziuje
negativni stranka pojmu stres, pak se vétsinou chape jako ,,izkost nebo tisen®.

(Melgosa, 2001).

Détsky stres miizeme definovat jako dasledek urcité udalosti, ktera zptisobila u
ditéte prevahu nepfijemnych pociti. Zazitky, které dit¢ povazuje za stresujici, jsou do
jisté miry ur€ovany jeho temperamentem. Né&které déti Spatn€ snaseji rlizné podnéty a
zmeény, a 1 ten nejmirnéjsi tlak v nich vyvola neklid a stres. Naopak jiné déti jsou
schopny snadno snaset i vyznamné zmény a neklid je v nich vyvolan pouze mimofadné
velkym tlakem.

Nejcastejsi priciny stresu u déti:

e Dité se setkdva s néim novym a nezndmym.

¢ Nevi, co mize v urcité situaci o¢ekavat.

e QOcitne se v situaci obsahujici prvek nepiedvidatelnosti nebo napéti.

e (Ocekava nepiijemné diisledky svého pocinani.

e Veskeré nesnaze, které pfinasi vyvoj, naptiklad pocatek skolni dochazky, Skolni

prospéch ¢i vztahy se spoluzaky (Waltmanova-Greenwoodova, 1997).
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Skolni zatéZova situace miize u zakt vyvolat soubor zavaznych procestl, které se
mohou shrnout pod obecnéjsi oznaceni psychosocialni stres. Za psychosocialni stres
povazujeme piipady, kdy je bezprostiedni, nejbliz§i stresor vniman jako jev
ohrozujiciho zéka, jako soubor velmi naro¢nych pozadavkl kladenych na zidka nebo
jako soubor omezeni, kterd zabranuje zakovi uspokojit kli¢ové potieby, dosdhnout jim
cenénych hodnot nebo se vyhnout vlivim, jeZ on sam povazuje za kodlivé (Cap,

Mares, 2007).

2.4 Hygienické navyky pohybové a stravovaci

2.4.1 Pohyb a zdravi

K zakladnim fyziologickym pottebdm kazdého Clovéka patii pohybova Cinnost,
kterd je nepostradatelnd pro spravny vyvoj a funkce lidskych organti. Pohyb formuje
osobni $tésti ¢loveka a ma vliv na jeho zdravi. Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
definuje zdravi jako ,,stav Uplné télesné, duSevni, socialni a mravni pohody a nikoliv
jako pouhou nepfitomnost choroby nebo slabosti“. Abychom si zachovali télesné
zdravi, je zapotiebi pravidelné¢ se adekvatné pohybovat, nejlépe denné. Spravné
provadéna pohybova aktivita je soucasti prevence patologickych procesii (Krejc¢i, 2011).

Pohybovou aktivitu 1ze definovat jako druh pohybu ¢lovéka, ktery je vysledkem
svalové prace provazené zvySenim energetického vydeje a charakterizovany svébytnymi
vnitinimi determinantami a vnéj$i podobou. Pohybové aktivity jsou podle kontextu dale
rizné oznacovany jako strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici, bazélni,
béZné kazdodenni, sportovni apod. (Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

Liba (2010) uvadi, ze pohybova aktivita je mnohostranna pohybova ¢innost
Cloveéka vyznacujici se typickymi lidskymi atributy jako je cilevédomost, mezilidska
komunikace a dalSi. Pfedstavuje souhrn vSech pohybu, které jsou dilezité k dosazeni
vymezeného cile a k dosazeni pfiméfeného télesného a psychického rozvoje. Obsah a
zaméteni pohybovych aktivit ur€uji cile ¢innosti. Podle nich mizeme hovofit o aktivité
pracovni, spolecenské, umélecké, sportovni a jiné. Pohybova aktivita konkretizovana

v pohybovych rezimech predstavuje nezastupitelnou hodnotu zdravého Zivotniho stylu.
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Pohybova aktivita je chapana jako celé spektrum cinnosti v fadé oblasti
lidského konani (viz obrazek 1). Muze byt naptiklad elementem sportu, skolnich aktivit,

détskych her nebo chiize do skoly (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009).

Obrazek 1: Struktura pohybové aktivity dle SIGPAH (kalman, Hamfiik, Pavelka, 2009,
s. 21)

AKTIVNI
TRANSPORT

TELESMA,
WYCHOWA

POHYBOVA AKTIVITA

TELOCWIEHA
REKREACE

S pohybovou ¢innosti a jejim plsobenim na organismus Se obvykle spojuje
termin zdatnost. V télesné vychové se zdatnost vztahuje predevsim k fyzickému stavu
Cloveéka a mluvi se o télesné zdatnosti, kterd je chépana jako nutny ptredpoklad pro
ucelné fungovani lidského organismu. V soucasné dob& se v odborné literatuie
opakované zdiraziiuje rozdil mezi vykonové orientovanou zdatnosti, zaméfenou na
pohybové vykony zejména ve sportovnich specializacich a zdravotné orientovanou
zdatnosti. Pojem zdravotné orientovana zdatnost znamend, Ze stupenl zdatnosti ma

individuélni uroven potfebnou pro zdravy a aktivni zplisob daného jedince (Liba, 2010).
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Zakladni slozky zdravotn¢ orientované zdatnosti:

Slozeni téla je zakladnim ukazatelem zdatnosti. Je dano pomérem
mnozstvi podkozniho tuku a ostatni télesné hmoty. Optimalni podil tukt
u déti je 10 %, u muzhd 10 — 15 % a u zen 20 — 30 %. Slozeni téla lze
upravovat piijmem potravy s nizs§i energetickou hodnotou, nez je denni
vydej energie nebo aerobnim zatizenim trvajicim déle nez 20 minut.
Aerobni zdatnost je zpusobilost organismu uceln¢ pfijimat, pfenaSet a
vyuzivat kyslik pfredev§im k pohybové cinnosti. Projevuje se na
schopnostech svalli vykondvat praci vytrvalostniho charakteru.
Vyznamnym U€inkem je také efektivnéj$i srde¢né-cévni cinnost a
redukce nadbytecnych tukii. Pro udrzovdni nebo zlepSovani aerobni
zdatnosti je nezbytné provadét pravidelné a dostate¢né dlouho
pohybovou ¢innost jako je napt. rychla chtize, béh, jizda na kole, plavani,
aerobic, pohybové a sportovni hry apod. Pii téchto ¢innostech by se
srde¢ni frekvence (SF) méla pohybovat v rozmezi 60 — 80 % maximalni
srde¢ni frekvence (SF max). Ta se orienta¢né ur¢i pomoci vzorce:

SFmax = 220 tepd za minutu minus vék ¢lovéka
Zatizeni mezi 60 — 80 % SF max, pii kterém je nutné zhluboka dychat
nosem i Usty, je nazyvano stfedni intenzitou zatizeni.
Svalova zdatnost, do které patii zejména svalova sila, svalova vytrvalost
a flexibilita (rozsah pohybu, kloubni ohebnost a pohyblivost). Optimalni
svalové zdatnost je vyznamnym piedpokladem tzv. svalové rovnovahy,
kterd se na prvni pohled projevuje spravnym drzenim téla (Celedova,

Cevela, 2010).

Svaly v rovnovaze ptispivaji k vyvazené funkci svalovych skupin. Jestlize dojde

k poruse funkénich vztahti mezi svalovym systémem tonickym a fazickym, vznika
svalova nerovnovaha — dysbalance, projevujici se nejprve ve vadném drZzeni téla
s progresivnim vyvojem ortopedickych potizi v pozdgjsich letech (Cermak, 2000).
Tento jev mlZe nastat kdykoliv béhem Zivota, aktudlné je vSak zdvaznym zdravotnim
problémem déti jiz v mladSim Skolnim véku. Posledni prizkumy ukazuji, Ze se tyka
vice nez 50 % détské populace. Pticinou vzniku svalové dysbalance je nevhodné
funk¢éni zatizeni, to znamena jednostranné pretézovani nebo nedostatek pohybu

(Celedova, Cevela, 2010).
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2.4.1.1 Hypokineze a jeji projevy

Hypokineze znamena snizenou pohybovou aktivitu ¢i nedostatek pohybu. Je
privodnim jevem zplisobu zivota nasi civilizace a patfi mezi zavazné problémy
soucasné spolecnosti. Objevuje se nejen u dospélé populace, ale 1 u déti. Psychickymi
projevy shrnutymi v pojmu ,,hypokineticky syndrom* pohybové nedostatecnosti jsou
impulzivnost, podrazdénost, snizend schopnost koncentrace a sebekontroly, zvySeny
psychosomaticky neklid, az projevy agresivity. U déti je hypokineze jevem
nefyziologickym a je uméle navozovana casem travenym u pocitace, videoprogramd,
televize, mobilnich telefon a displejovych her (Krejci, 2011). Tato pasivni ¢innost
vytlauje ze zivota déti aktivity (jizdu na kole, basketbal, fotbal, $plhani po stromech
atd.), pfi kterych sili svalova soustava. Nasledkem toho dochazi ke zvySovéni té€lesné
hmotnosti, ktera je rizikovym faktorem zvySené hladiny cholesterolu v krvi a srde¢nich
onemocnéni a vede k Sifeni nadvahy a obezity (Diehl, Ludingtonova, Pribis, 2001).
Zdravotni komplikace nadvahy a obezity jsou ¢etné a maji vliv na nemocnost, kvalitu a
délku Zivota. Podle WHO 80% obéznich déti zlistdva obéznimi 1 v dospélém véku se
vSemi zdravotnimi nasledky. Pohybova nedostatecnost je pficinou sniZzené disponibility
k pohybovym aktivitim obecné, nebot’ pohybové uceni je tlumeno od détstvi (Hendl,
Dobry a kol., 2011).

Hypokinezi 1ze rozlisit na primarni a sekundéarni. Primarni hypokineze je snizena
pohyblivost zptsobend nezadoucimi vnitinimi ¢i vnéjSimi vlivy ovliviiyjici kratkodobé
nebo dlouhodobé nas zdravotni stav. Témito vlivy mohou byt vady vrozené nebo
trvalou imobilitu. Podle jednotlivych piipadi se 1isi délka a stupen imobility. Reakci na
nutny klidovy reZim nazyvame imobiliza¢ni syndrom, ktery pfedstavuje zna¢nou zatéz
pro cely organismus (Patizkova, 2007).

Sekundarni hypokineze je snizeni pohyblivosti, kterd neni zplsobena
fyziologicky. Zvlasté v soucasné dobé znaci sekundarni hypokineze zavazny problém.
Mohou ji ve znacné mife ovliviiovat rodice, jelikoZ jsou pro déti vzorem a ony od nich

prebiraji vzorce chovani a pohybové navyky (Patizkova, 2007).
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2.4.1.2 Zdravotni benefity pohybovych aktivit

Koncept zdravotni benefit znamena urcité zvyhodnéni, uzitek, prospéch jedinci,

ktery pravidelné¢ vykonava pohybové aktivity doporuc¢ené namahavosti a frekvence

(Hendl, Dobry a kol., 2011). V soucasné dob¢ pfiznacné nariistaji hromadna neinfekcni

onemocnéni nazyvdna souhrnné jako ,civilizacni®, jakymi jsou napf. ischemicka

choroba srdec¢ni, cévni mozkova piihoda, hypertenze nebo diabetes mellitus 2. typu.

Pravidelné cviceni spolu s habitudlni pohybovou aktivitou a pfiméfenym piijmem

energie se povazuje za nejlepsi preventivni prostiedky proti vyse uvedenym nemocem.

Vyhody, které piinasi pravidelna adekvatni pohybova aktivita z hlediska

preventivniho piisobeni na lidské zdravi:

Stimuluje produkci endorfini v mozku (dobra nalada, lepsi snaseni bolesti,
pocit uvolnéni, Stésti).

Zvysuje dusevni potencial (schopnost vice a déle premyslet, zlepSeni paméti).
Harmonizuje systém autonomniho svalstva a endokrinniho systému (pocit
klidu, vyrovnanosti, odolnost vii¢i vSem druhtim stresu).

Uvoliuje svalové napéti a odstraiiuje zdporné emoce (problémy se zdaji méné
zavazné, snadngéji se s nimi vyrovnate).

M¢éni metabolismus tukt (ztrata nadbytecnych kilogrami, oddalovéani procesu
kornaténi tepen srdce a mozku).

Ma preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti (prevence osteopordzy).

ZvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazli a tponovych Slach, ohebnost
kloubti, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu.

Podporuje krevni obéh, zvySuje vytrvalost, je 1épe zajiSténa vymeéna latkova i na
periferii koncetin, lépe pracuji ledviny, jatra a dalSi vnitfni organy, ma
preventivni vliv na vznik kieCovych Zil.

ZlepSuje schopnost krve ptenaset kyslik.

Snizuje klidovou srdec¢ni frekvenci, zlepSuje ¢innost srdce, normalizuje krevni
tlak.

Zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku Zivota.

Stimuluje hlubokeé bfisni dychani.

Preventivné piisobi na vznik chronického tinavového syndromu.

Snizuje riziko potratu, usnadiiuje porod a je dokazano, ze aktivnim matkam se

rodi zdravéjsi déti (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009).
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Je prokazané, Zze pohybova aktivita je jednim z velmi U¢innych prostiedka
prevence zdravotniho stavu, zejména srdecné cévnich chorob. Nedostate¢na pohybova
aktivita vede k Castym pri¢indm onemocnéni napiiklad kosterné svalového aparatu.
Kromé¢ pozitivniho vlivu na fyzické zdravi a kondici, maji pohybové aktivity kladné
psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni ucinky, které se projevuji diive
nez napiiklad zvyseni té€lesné zdatnosti nebo snizeni hmotnosti (Muzik, Krej¢i,1997).

Pohybova ¢innost je nejen prostiedek plisobici na fyzické zdravi a kondici, ale u
déti ma 1 dilezitou socializacni funkci. Pohybova aktivita smysluplné vyplni volny ¢as

déti, takze ma vliv viici nezddoucim socidlnim jevam (Liba, 2010).

2.4.1.3 Pohybovy rezim déti mladSiho Skolniho véku

Kazdy clovék by se mél naucit uspotadat rezim dne neboli rezim price a
odpocinku. Fyziologickym podkladem spravného zatazovani pravidelné se opakujicich
¢innosti béhem dne je biologicka rytmicita funkei lidského organismu. Soucasné se tak
vytvaii dynamicky stereotyp, ktery je podstatou navyki a dovednosti (Krejci,
Béumeltova, 1999). Korektni dodrzovani rezimu dne pfispiva ke sprdvnému rozvoji
kazdého jedince. Zejména déti se pomoci rezimu dne nauci respektovat jasna pravidla,
uci se odpovédnosti pti plnéni svych povinnosti, a tim se pak bez potizi dokazou lépe
zaClenit do spolecnosti. Pfevdznym sezenim v dobé vyucovéni déti trpi nedostatkem
pohybu, proto jsou vyznamnou slozkou reZimu dne pohybové aktivity zarazené¢ do
rekreacni té€lovychovy nebo soustavnych zajmovych pohybovych €innosti (Pavkova a
kol., 1999).

Do pohybového rezimu lze zaradit vSechnu pohybovou ¢innost, ktera je soucasti
Zivota a je usporadand do relativné stalého, cyklicky se opakujiciho systému typického
pro daného jedince nebo skupinu. Jde o uspofadani vSech systematicky vykonavanych
pohybovych ¢innosti, které se vyskytuji ve zplsobu zivota v daném casovém intervale,
tedy o souhrn motorickych aktivit, které jsou vice méné¢ pravidelné a relativné
dlouhodob¢ zaclenéné do zptsobu zivota ve stanoveném zivotnim cyklu (Liba, 2010).

Hendl, Dobry a kolektiv (2011) uvadi, ze pohybové aktivity piimérené
moznostem daného ¢loveéka, jeho dispozicim a zéalibAm a vhodné zatfazené do
kazdodenniho Zivota tvofi adekvatni pohybovy rezim.

Adekvatnim pohybovym reZimem lze nejlépe vyuZzivat a zdokonalovat vrozené

pohybové schopnosti. Cinnosti, které se &lovék béhem pohybového uéeni naudil, by mél
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snadno vyuzit v kazdodennim Zzivoté adekvatné k jeho potfebam a moZnostem napf.
naucit se plavat, jezdit na kole, zbavovat se napéti — relaxovat, vnimat radost pfii
pohybové aktivit¢. Dobrym vysledkem je, pokud v adekvatnim pohybovém rezimu
prevladaji pohybové aktivity provozované v piirodé. Adekvatni pohybova aktivita
spojena s pobytem na Cerstvém vzduchu ma nezastupitelny, velmi ozdravny uc¢inek
Vv rovin¢ somatické, dusevni i duchovni (Krejci, 2011).

V pohybovém rezimu déti hraji vyznamnou ulohu organizované a
neorganizované formy télovychovnych c¢innosti. Organizovanou pohybovou aktivitu
fidi rlizné instituce, organizace, kluby sportovnich oddili a zajmové krouzky pod
vedenim odbornikd, ucitell, cvicitelti nebo trenérd. Do organizované pohybové aktivity
muzeme zafadit na pfednim misté télesnou vychovu ve skole, ktera se stava pro nékteré
déti jako jedinou organizovanou pohybovou aktivitou V jejich Zivoté (Fromel, Novosad,
Svozil, 1999).

Pohybovou aktivitu déti vyznamné ovliviiuji pedagogové ve skole, jelikoz Vv ni
dité¢ pobyva pomérné dost casu. Dobie aplikovana povinna Skolni télesnd vychova se
muze stat dalezitym faktorem, ktery pomuze ditéti vnimat sport a pohyb pozitivné. Za
idealni mizeme povazovat, kdyz se pohybova aktivita stane soucasti mimoskolnich
¢innosti déti (Lee, 1993).

V dobé¢ nastupu do Skoly dit€¢ vénuje asi Sedesat procent ¢asu spontanni aktivité
ve vysoké pohybové intenzité, Casto stfida Cinnosti a tim potvrzuje pohyb jako svoji
potiebu. Stanovené hodnoty piedstavuji zhruba 6-6,5 hodiny pohybové aktivity
v pribéhu dne. Vzhledem k soucasnému zpisobu zivota je t€zké uspokojit tento
pozadavek. AvSak zabezpecit Zakiim minimalné 2,5-3 hodiny pohybové aktivity denné
je nevyhnutelné (Krej¢i, Baumeltova, 1999). Nejenom hodiny télesné vychovy, ale také
kompletni rezim $koly by mél odpovidat ndroklim na zdravotné zamétenou zdatnost déti
(Machova, 2006).

Krej¢i a Baumeltova (1999) uvadi vSechny dostupné formy aktivit déti ve Skole:

e Pohybova aktivita v hodinach télesné vychovy.

e Pohybova aktivita pied vyucovanim.

e Pohybova aktivita v pribehu prestdvek — ve tfidé, na chodbach, ve
venkovnim prostoru Skoly.

e Pohybova aktivita v télovychovnych chvilkach vrdmeci vyucovacich
hodin.
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e Pohybova aktivita ve Skolnich druzindch provadéna pravidelné.
e Pohybova aktivita vramci zajmovych pohybovych Ccinnosti, které
organizuje S$kola — krouzky, vylety atd. (Krej¢i, Baumeltova, 1999).

Pohybové aktivity provadi déti mladsiho Skolniho véku i mimo Skolni prostiedi
napf. formou neorganizované pohybové aktivity, velmi Casto emotivné podminéné.
Jedna se o aktivitu provadénou spontanné bez pedagogického vedeni podle vlastniho
rozhodnuti a okamzitého zajmu jedince (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

Moznosti této aktivity jsou velmi Siroké. Patii sem Cinnosti, které se netykaji
povinnosti napt. béhani venku, pohybové hry s kamarady, jizda na kole, na bruslich, na
lyzich, vikendové vyletovani apod. Opakem jsou pohybové aktivity spojené
S povinnostmi jako venceni zvifete, pomoc pii tklidu, prace na zahrad¢, pesi cesta do
Skoly a jiné. Pro vykonadvani neorganizované pohybové aktivity déti mohou vyuzivat
predevsim volné pristupnd mista (hfisté, parky, prostranstvi a dalsi) ur¢ena k tomuto
ucelu. V dnesni dobé jsou takové prostory ve vSech méstech i1 vesnicich. Nejvhodnéjsim
prostfedim je obklopujici pfiroda, ve které se d4 volné pohybovat (lesy, louky, cesty,
rybniky, sady atd.). K tomuto prostiedi maji v&tsi ptistup ziejmé vesnické déti, proto je
nutné vést je k jeho vyuziti.

Na provozovani pohybové aktivity maji vyrazny vliv rodice a vrstevnici, jelikoz
vztah ditéte k pohybové aktivité je predevSim zavisly na postoji rodici k vlastni
pohybové aktivité. Jestlize se rodiCe ve volném case vénuji pohyboveé aktivité, je
pravdépodobné, Ze tento zplsob Zivota pievezme 1 jejich potomek. DéEti pohybove
aktivnich rodi¢u jsou ptirozené vedeny k pohybové aktivité (Stackeova, 2009).

Jago (2010) uvadi, ze aktivita rodi¢l pii pohybovych ¢innostech, soudrznost a
komunikace v rodiné pozitivné ovlivituje pohybovou aktivitu déti. Soucasné plati, ze
pokud rodice travi vice Casu sledovanim televize, pak maji takovou tendenci 1 jejich
déti. Nalezit¢ fungujici rodina, jejiz ¢lenové projevuji vzajemnou starost, podporu a

spole¢né travi volny Cas, ptispiva k vhodnému zazemi pro fyzickou aktivitu déti.

Doporuceni pohybové aktivnosti
Celkem dlouho se doporucujici smérnice pro dospélé pouzivali i pro mladez.
Corbin, Pangrazi, Welk (1994) publikovali dilezitou stat, ve které zdlivodnili nutnost
vypracovat model kazdodenni pohybové aktivnosti mladeze (Children’s Lifetime
Physical Activity Model — C-LPAM).
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Nejvétsi  pokles rizikovych faktortt ovliviiujici zdravi se objevuje pfi
energetickém vydeji 3 — 4 kcal /kg/den. Dalsi zdravotni benefity Ize ziskat, zvysi-li se
energeticky vydej na 6 — 8 kcal /kg/den. Tato hodnota se zda byt pro déti piijatelna.
Kaloricky vydej se rovna nejméné¢ 60 minutdm raznych pohybovych aktivit mirné
intenzity denné, coz se povazuje za minimum (Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

WHO doporucuje détem a mladezi ve véku 5 — 17 let zabyvat se minimaln¢ 1
hodinu denné mirnou az stiedni fyzickou aktivitou. K této aktivité by se mél zaradit
nejméné tiikrat tydné intenzivnéjsi trénink, posilujici svaly a kosti (WHO, 2010).

Détské pohybové aktivity rtizného druhu by mély byt rozlozeny do tii ¢asovych
usekd denné. DéEti by se mély seznamovat s uzite¢nosti jizdy na kole ¢i chiize do Skoly a
ze Skoly 1 vSelijakych domacich pracovnich tkonl spojenych s pohybovou aktivnosti.
Americké organizace NASPE poZaduje, aby doba stravena sezenim u televizoru nebo
pocitace nebyla delsi jak 2 hodiny za den.

Je vyzkoumané, ze s piibyvajicimi lety se pohybova aktivnost snizuje. ,,Vyssi
kaloricky vydej v détstvi, dany vyssi intenzitou pohybovych aktivit, se proto povazuje
za jakousi zaruku vyssi pohybové aktivnosti v pozdéjsich letech®. VSeobecné plati, ze
pohybovéa aktivita u déti by méla byt zaméfena na vyssi objem a mirnou intenzitu
(Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

Aby pohybova aktivita plisobila preventivné na zdravi ¢lovéka, je podstatna jeji
frekvence (pravidelnost), délka trvani a intenzita. Doporucuje se minimalné 30 minut
pohybové aktivity stfedni intenzity ve vétSiné dni v tydnu (Kalman, Hamfiik, Pavelka,
2009).

Krom¢ smérnic, obsahujicich doporuc¢enou frekvenci, dobu trvani a stupenl
intenzity pohybovych aktivit, se setkdvame s poZadavkem ujit denné urcity pocet kroki.
Prezidentsky vybor pro télesnou zdatnost a sporty v USA vyzaduje od 6 — 17 letych
chlapcti 13 000 kroki denné, od divek stejného véku 11 000 krokd za den. Podminkou
udéleni odmény je dodrzet tento pocet krokti po dobu 6 tydnu. Dalsi variantou je
pozadavek dosdhnout 60 minut pohybové aktivnosti pétkrat za tyden po dobu 6 tydnti
(Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

V soucasné spolecnosti, ve které prevlada sezeni, je adekvatni pohybovy rezim
opravdovou nevyhnutelnosti. Pisobi blahodarné na cely nervovy, pohybovy a obéhovy
systém, upravuje funkci vnitinich organti a Zlaz s vnitini sekreci a je prevenci
civilizaénich chorob. Dulezitym faktorem té€lesného zdravi je také té€lesnd hygiena a

strava (Kreji, 2011).
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2.4.2 Vyziva a stravovaci navyky

Mezi hygienické navyky fadime také vychovu ke spravné vyzivé. Dité ve
druhém roce zZivota za¢ind mit stale vétsi podobu stravy dospélého clovéka. V pribéhu
prvnich rokl zivota dochazi k formovani navyki na cely Zivot, proto je zapotiebi ucit
déti stravovacim navykiim co nejdiive. V détstvi by méla skladba jidelnicku podporovat
normalni vyvoj ditéte. Jakykoliv nedostatek ve vyzivé miize zapticinit nenavratné skody
(Vigué, 20006).

Vyziva je soubor biochemickych a fyziologickych procest, prostfednictvim
kterych organismus piijima a vyuziva latky z vnéjSiho prostfedi potiebné pro vSechny
zivotni funkce. VyZivou se uspokojuji hlavné materidlné potieby organismu. To
znamena, ze doddnim energie se zabezpeCuji Zivotni procesy - metabolismus, rist,
vyvoj, funkénost organti, pohyb, rozmnozovani apod. (Held, 2006).

V détském veku je zdrava, vyvazena, pestrd, nutriéné hodnotna vyziva klicovou
determinantou rustu, vyvoje a prevence. Nespravnd vyziva v détstvi nebo mlédi je Casto
pfi¢inou kardiovaskuldrnich onemocnéni, obezity, diabetu, osteopordzy, hypertenze,
vysoké frekvence zubniho kazu a jinych chorob. Dlouhodobé piisobeni nevyvazené
vyzivy modifikuje a postupné¢ méni prubéh metabolickych pochodi, které pak vedou
k chorobnym projevim (Liba, 2010).

Zasady spravné vyzivy:

e Zasada kvantity — pokud jde o energii a latky nezbytné k rustu, udrzbé ¢i
obnové télesnych tkani a organl, mélo by mnozstvi denné snédené stravy
pokryvat potieby organismu. Spravna vyziva se projevi v bezchybnosti
nasledujicich funkci naSeho organismu: v rlstu, reprodukci, praci, dusSevni
aktivité a v udrzovani télesné hmotnosti u dospélych.

e Zasada kvality — vyziva by méla byt kompletni a ve své skladb& natolik
rozmanita, aby poskytovala organismu veskeré nezbytné latky: sacharidy
(cukry), lipidy (tuky), proteiny (bilkoviny), vitaminy, mineraly, vodu a
rostlinnou vlakninu.

e Zasada vyvazenosti — jednotlivé ziviny produkujici energii by co do mnozstvi
mély byt zastoupeny ve vzajemném spravném poméru. Cukry by mély dodavat
55 — 75 % vsSech kalorii, coz pfi rezimu 2000 kalorii denné predpoklada 1100 az
1500 kalorii ve formé sacharidi. Denni spotieba sacharidl by pak méla byt 275
az 375 gramu. Tuky by nemély piekrocit 30 % vsech kalorii. Ve stravé by mély
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pfevazovat tuky rostlinného ptivodu. Pii primérné denni spotiebé 2000 kalorii to
pfedpokladd maximalné 66 gramt tuku denné. Bilkoviny by mély dodavat 10 -
15 % vSech potiebnych kalorii. Pfi primérmé denni spotfebé 2000 kalorii to
predstavuje 200 az 300 kalorii ve formé bilkovin tj. 50 az 75 grami bilkovin
denné.

e Zasada primérenosti — volba, pfiprava a mnozstvi potravy by se mély
ptizpusobit télesné hmotnosti, véku, fyziologickému stavu a druhu prace nebo

¢innosti (Pamplona Roger, 1995).

Vyziva déti Skolniho véku

Vyziva je jednou ze slozek prostfedi vyznamné ovlivitujici zdravy riist a vyvoj
mladého organismu. Vyziva by méla odpovidat ménicim se potfebam organismu
Vv jednotlivych vyvojovych obdobich po strance kvalitativni 1 kvantitativni. Energeticka
potieba je zvySena v obdobich ristového zrychleni a pii zvySené fyzické aktivité.

Potieba bilkovin tvoii zaklad vyzivy ditéte. Postupné klesa z 2 g/kg v détstvi, 1 —
1,5 g/kg v dospivani, na 0,8 — 1 g/kg v dospélosti. Nemély by pievySovat 15 % denniho
energetického piivodu. Nadbyte¢ny pfijem bilkovin mize naruSit harmonicky rust,
jelikoz je pfi¢inou nerovnovahy ve vyziveé. Také omezeny piisun az Gplné vylouceni
produkti Zivoc¢isSného pivodu by mél byt v piipadé déti a mladeze vyloucen.
Ptredstavuje riziko karence hlavné esencidlnich aminokyselin, Zeleza, véapniku a
vitaminu B12.

Potfeba tukt klesa 4 g/kg v prvnim roce Zivota na 1,5 g/kg hmotnosti u 10 —
l6letych déti. Vysoce energetické tuky by nemély presahnout 30 % denni energeticke
davky. Spotfeba tukti by méla byt pfizpisobend ve prospéch nenasycenych tuk.
Rostlinné a rybi tuky zarucuji pfisun esencialnich mastnych kyselin. Tuky jsou rovnéz
potiebné pro vstiebavani vitamini — ADEK.

Potieba sacharidt u déti ¢ini 10 — 12 g/kg hmotnosti, zatimco u dospé€lych 5 — 7
g/kg. Sacharidy by mély predstavovat 50 — 60 % denni davky energie. U déti je
nadmérnd konzumace rafinovaného cukru (sachar6za), ktery zplisobuje obezitu a zubni
kaz. Spotieba rafinovaného cukru by neméla piesahnout 10 % celkového energetického
piijmu. Zbytek by mély pokryt polysacharidy a vlaknina.

Dilezita je u déti také potieba vody. Cim je dité mladsi, tim mé vétsi potfebu

ptisunu tekutin (120 ml/kg/den v raném véku, 35 — 40 ml/kg/den v dospélosti). Ztraty
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tekutin kolem 10 % télesné vahy naptiklad pfi prijmech a zvraceni mohou byt pro dité
zévazne (Kastnerova, 2011).
Pro déti jsou vyznamné rovnéz vitaminy, stopové prvky a mineralni latky —
zejména vapnik, jod, hoicik, zinek...
Vapnik ma svij nenahraditelny vyznam pro pohybovou aktivitu béhem zivota.
Neumoznime-li dostateénym piijmem béhem vyvoje do 15 — 18 let utvofit organismu
zasobu tohoto mineralu, mizeme ocekéavat fadu probléml v dospélém véku. Znacné
jsou piedev§im u zen. Konzumace vapniku po 18. roce véku jiz neumozni jeho
zabudovani do kosti. Pro dobfe stavéné kosti je tieba pit mléko, jist mlécné vyrobky,
nevyhybat se luSténinam a sportovat.
Jod je nezbytnou slozkou hormoni stitné zlazy, které jsou dilezité pro udrzeni
funkéniho stavu vSech télesnych tkani, u déti navic pro optimalni télesny rist, dusevni
vyvoj a dospivani organismu. V poslednich letech se ukazuje, Ze pfijem jodu potravou
(hlavné motské ryby) je nedostatecné zajistén. Jeho nedostatek mtize zpusobit poruchy
télesného vyvoje a problémy déti pii uceni spojené se Spatnym soustiedénim, chapanim
a zhorSenou paméti.
Hoi*¢ik je nutny predevsim pro ¢innost nervu a srde¢niho svalu. Je dilezity pro rist, ma
antistresové ucinky, zlepsuje prokrveni a s dal$imi prvky mé vliv na mineralizaci kosti.
Jeho zdrojem je zelenina, ovoce, semena, celozrnné obiloviny.
Zinek je potrebny k dokonalé ¢innosti imunitniho systému i mozku. Jeho nedostatek je
u déti béznym jevem. Jako jeho zdroj jsou zduraznovana hlavné dynova semena a
pSeni¢né klicky (Krejci, 1999).
Piijjem stravy je soucasti procesu socializace, kdy se formuji urcité vzorce
chovani. Vyzivové zvyklosti déti ovliviiuje:
e Rodina — jeji struktura, socioekonomické postaveni, zaméstnani rodicu.
e Skola — piisobeni vrstevnikli a ugitelfl, zdravotni vychova, $kolni stravovani.
e Spolecnost — nabidka a dostupnost zdravych potravin, vliv trendl a reklamy:
propagace potravin bohatych na cukry, tuky, sil a podobné¢ (Kastnerova, 2011).
Rozhodujici vliv na vyzivu a tim i zdravi déti ma stravovani v rodin¢. Dle
obecnych zasad, které jsou platné pro kazdy vek, by méla snidan¢ kryt 15 — 20%
z denniho pfijmu, dopoledni svacina 10 — 15 %, obéd 30 — 35 %, odpoledni svacina 10
— 15 % a veceie 20 — 25 %. D¢ti obvykle obédvaji ve Skolnich jidelnach. Rodice by
méli byt informovani o skladbé Skolnich obédli a méli by dbat na zajisténi a doplnéni
téch slozek potravy, které Skolni stravovani nemiiZe zajistit (Krej¢i, 1999).
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Nedostatky v détské vyzivé jsou dany také nizkou informovanosti matek o
vhodné vyzivé déti. Déti by mély jist 5 krat denné€ ovoce a zeleninu, coz je minimum
k zajisténi dostatku vitamini, minerald a dalSich latek dulezitych pro spravny vyvoj a
obranyschopnost détského organismu. M¢ly by jist vice mléka a mléénych vyrobki,
alespont 3 porce denné, aby byl zajiStén dostatek véapniku. Vyznamné je dostatecné
mnozstvi tekutin — béhem celého dne minimalné 1,5 az 2 1 ve formé ovocnych caj,
pfirodnich vod a fedénych dzust. Nevhodnymi potravinami jsou uzeniny, sladké
pochutiny a sladké napoje, které jsou zdrojem nezadoucich tukd, cukru a soli

podporujici vznik zubniho kazu a obezity (Kastnerova, 2011).
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cile prace

Cilem diplomové prace je zjistit, do jaké miry déti mladsiho Skolniho véku ve
vybranych malotfidnich Skolach dodrzuji zasady zdravého Zzivotniho stylu v bézném
zivote tykajici se predevSim pohybové aktivity, spanku a organizace denniho rezimu.
Nasledujicim cilem je porovnat vysledky u divek a chlapci. Na zakladé zjisténych dat
upozornit na nedostatky souvisejici s vySe uvedenymi aspekty a navrhnout doporuceni

pro jejich zlepseni.

3.2 Ukoly prace
Z cili diplomové prace vyplyvaji nasledujici ukoly:

e Vyhleddni a obsahovéd analyza odborné ceské i1 zahrani¢ni literatury vcetné
védecky orientovanych internetovych zdroji vztahujici se k tématu diplomové
prace.

e Na zaklad¢ obsahové analyzy stanovit cil, ukoly a vyzkumné otazky diplomové
prace.

e Provést vybér souboru, u kterého bude vyzkum realizovan, distribuce, zadéani a
sbér dotazniki.

e Zpracovani a utfidéni ziskanych dat a provedeni komparace udaju.

e Statisticky analyzovat ziskané vysledky.

e Diskuze k vyzkumnym piedpokladiim a prezentace vysledkd.

e Shrnout a definovat zavéry prace, doporuceni pro praxi.

3.3 Hypotézy prace

Pro vyzkum vyslovuji nasledujici hypotézy, které jsou zodpovézeny na zakladé

ziskanych vysledk:

H 1: Pfedpokladdme, ze déti na malotiidnich Skolach maji dostatek spanku ve svém

rezimu $kolniho dne, coz je 10 - 11 hodin doporu¢ovanych pro jejich vék.
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H 2: Pfedpokladdme, ze vysSsi tnava je pocitovana u divek. To znamend, ze maji

vyssi zatéz (Rehulka, 1987).

H 3: Pfedpokladame, ze se détem dafi pravidelné stfidat prace a odpocinek.

H 4: Ptfedpokladame, ze déti maji vyssi pohybovou aktivitu o vikendu.

H 5: Predpokladame, ze déti ujdou alespon 10 000 krokii denné.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Zkoumané vzorky populace pro tuto praci predstavuji déti mladsiho Skolniho
véku z 3. — 5. ro¢niku ze ctyi zakladnich Skol. Jednd se o vesnické malotiidni Skoly
nachazejici se v JihoCeském kraji v okresech Prachatice a Strakonice. Malotiidni $koly
maji sva specifika. Jsou charakterizovany jako neuplné organizované zakladni Skoly
pouze s jednim vzdélavacim stupném, v nichz je méné nez pét tfid. To znamend, Ze
V jedné tfid€ se vyucuji spolecné zaci z vice rocnikil.

Malottidni Skoly, ve kterych byl vyzkum realizovan, jsou jedna trojtiidni a tfi
dvojtfidni Skoly tvofeny 1. az 5. ro¢nikem s celkovym poctem zdka 132. Vyucovani
v téchto Skolach probiha v moderné vybavenych ucebnach. Soucasti vSech skol je
télocvicna, Skolni dvir, travnaty prostor pro hry a Skolni zahrada. Tyto prostory déti
vyuzivaji pfi hodinach télesné vychovy, o prestavkach a ve Skolni druzing, ktera funguje
pii ttech Skolach. Stravovani déti ve vsech Skolach zajistuje Skolni jidelna. Pti Skolach
jsou provozovany ruzné krouzky jako hudebni, vyuka cizich jazyktl, informatika, ze
sportovnich pohybové hry, aerobic a zumba.

Organizované mimoskolni pohybové aktivity détem nabizeji také obecni
télovychovné organizace napiiklad fotbal a hasi¢sky krouzek. Za dalSimi
organizovanymi aktivitami musi déti dojizdét do pfilehlych vétsich obci. K pohybovym
aktivitim neorganizované formy mohou déti vyuZivat obecni fotbalova a asfaltova
htisté a travnaté koutky s détskymi prulezkami. Dalsi moznosti je obklopujici ptiroda —
louky, sady, cesty a haje. VSemi obcemi prochazi takeé turistické trasy a cyklostezky.

Zkoumané déti ze vSech Ctyt Skol Ziji v piiblizné stejné velkych vesnicich, maji
témet shodné moznosti krouzkdl, sportovniho vyZiti, pobytu venku na €erstvém vzduchu
a traveni volného casu. Jsou u nich 1 podobné Zivotni podminky tykajici se hluku,
prasnosti apod.

Sumarizace zakladnich parametri zkoumaného souboru

e (Celkovy pocet respondentti: 78 déti
e Pocet chlapcti: 41
e Pocet divek: 37

e Primérny veék vSech déti: 9,9 let
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e Primérny vek chlapct: 9,8 let
e Pramérny vek divek: 10 let
Z celkového poctu zkoumanych déti bylo 19 respondentid ve veku 11 let, 33

respondentt ve véku 10 let, 25 respondentt ve véku 9 let a 1 respondent ve véku 8 let.

VEKOVE SLOZENiI RESPONDENTU

8let

11let 1%

25%

10let
42%

Graf 1: Procentualni zastoupeni vékového slozeni respondenti

4.2 Pouzité metody

K dosazeni cilti této prace byly aplikovany nasledujici metody.

a) Standardizovany dotaznik Rehulka (1987)

Standardizovany dotaznik piejaty ze studie Rehulky (1987) se tyka zatizeni zakt a
je rozdélen na dvé casti — tivodni a cast s 25 otdzkami. V uvodni ¢asti déti vypliuji
udaje o pohlavi, véku a zdkladni Skole. Dale jsou vni pokyny, jak dotaznik
vyplnit. Hlavni ¢ast dotazniku obsahuje uzaviené otazky s moznosti odpovédi
ANO/NE, zaméfeny na subjektivni Unavu, miru povinnosti, organizaci price a
odpocinku, vztah k praci a kontrolu ze strany rodi¢ti. V prvni otazce déti uvadi presny

¢as odchodu ke spanku.

42



b) Casovy snimek dne (MuZik, Bartova, 2010)

Casovy snimek dne zkoumd miru pohybové aktivity vjednom Skolnim i
vikendovém dni dle vybéru déti. Déti zaznamenavaji svoji aktivitu po celych 24 hodin
vybranych dn s pfesnosti 5 minut. Pohybovou aktivitu rozd€luji na ndmahu mirnou,
namahu stfedni, namahu velkou a na Zzadnou pohybovou aktivitu. Skute¢nosti
zaznamenavaji barevné do dvou predem piipravenych tabulek. V dotazniku je uvedena

vzorova tabulka slouzici ke spravnému vypliovani.

c) Registrace pohybové aktivity pomoci krokoméru
Déti  zapisuji do pripravené tabulky kazdodenni pocet krokli méieny
krokomérem po dobu jednoho tydne. V Givodni ¢asti vypliuji udaje o pohlavi, véku a

zakladni skole.

d) Statistické metody

Dotazniky byly vyhodnoceny vhodnymi statistickymi metodami. Pouzila jsem
aritmeticky prumér, median, modus, smérodatnou odchylku a relativni porovnani
hodnot v procentech. Pro vyhodnoceni hypotéz je pouzit jednovybérovy a
dvouvybérovy test o proporci, jednovybérovy a dvouvyberovy t-test, smérodatna

odchylka, dolni a horni kvartil pomoci programu SAS Enterprise Guide 5.1.

4.3 Organizace vyzkumného Setreni

Dotaznik pievzaty od Rehulky (1987) jsem si vyhledala na internetovém zdroji,
Casovy snimek dne jsem pouzila i v mé bakalaiské praci, tudiz jsem ho méla k dispozici
a tabulku Kk registraci pohybové aktivity pomoci krokoméru jsem si sama vytvorila. Na
Katedie vychovy ke zdravi mné byly piijj¢eny krokoméry. Poté nasledovalo namnozeni
dotaznikt a jejich distribuce.

S fediteli jednotlivych Skol jsem si domluvila vyhovujici termin a vydala se za
détmi. Nejprve jsem détem vysvétlila smysl mé navstévy s dirazem na dualezitost
pravdivého vyplilovani danych dotazniki z dGvodii nezkreslenosti vyzkumu. Pfi
vyplitovani dotaznik od Rehulky jsem détem byla niapomocna pii nejednoznaném
pochopeni otazky. Zhruba po 20 minutach jsem si dotazniky vybrala zpét, takze
navratnost dotaznikii byla 100 %. Casovy snimek dne si déti po vysvétleni jeho

vyplnéni odnesly domii a samostatné do n€j zaznamenavaly miru své pohybové aktivity
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podle barev. Zelend barva zndzorfiovala namahu mirnou, zlutd barva ndmahu stfedni,
¢ervena barva ndmahu velkou a modrad barva oznacovala zddnou pohybovou aktivitu.
Po tydnu byly vyplnéné dotazniky vyucujicim od déti vybrany, navratnost byla 100 %.
Pro registraci pohybové aktivity jsem vSem détem pujéila na jeden tyden krokomér, se
kterym jsem je naucila zachazet. Vysvétlila jsem détem zaznamenavani jednotlivych
udajii do pfedem ptipravené tabulky. Za tyden déti svym vyucujicim predaly vyplnéné
tabulky i krokoméry. Navratnost byla také 100 %.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky standardizovaného dotazniku Rehulka (1987)

Tato Cast analyzuje vysledky odpovédi na otazky z dotazniku pievzatého od
Rehulky (1987), jehoz cilem bylo zjistit informace zaméfené na spanek, inavu a
organizaci prace a odpocinku. Jednotlivé vysledky jsou zaneseny do tabulek a graft.
Pro porovnani relativni Cetnosti odpovédi divek a chlapct ze ¢tyf malotiidnich Skol
jsem zvolila sloupcové grafy. VyseCové grafy a spojnicovy graf znazoriuji procentualni

vysledky dané détské populace jako celku.

Vyhodnoceni odchodu déti k spanku — Otazka 1: Obvykle chodim spat v....h
Tabulka 1: Odchod k spanku

Cas Cely soubor Chlapci Divky
odchodu | (Eetnost/ procento) | (Cetnost/ procento) | (éetnost/ procento)
k spanku n=78 n=41 n=37

20:00 33 42,3% 20 48,8% 13 35,1%
20:30 6 7,7% 3 7,3% 3 8,1%
21:00 22 28,2% 10 24,4% 12 32,4%
21:30 10 12,8% 3 7,3% 7 18,9%
22:00 6 7,7% 4 9,8% 2 5,4%
23:00 1 1,3% 1 2,4% 0 0,0%

Odchod k spanku z celkového poctu

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

20:00 20:30 21:00 21:30 22:00 23:00
| H Celkem 42% 8% 28% 13% 8% 1%

Graf 2: Odchod k spanku
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V tabulce 1 jsou uvedeny udaje tykajici se odchodu déti k spanku ve skolnim dni
podle jednotlivych ¢ast. Graf 2 znazorituje odchod k spanku z celkového poctu déti. Ve
vSednim dni déti ulehaji nejdiive ve 20:00 (42%), nejpozdéji ve 23:00 (1%), pramérné
ve 20:42. Nejcastéji (modus) déti chodi spat ve 20:00 (42%). Piesné jedna polovina déti
chodi spat do 20:30 véetné a druha polovina od 21:00 véetné. Z toho vyplyva, ze
median odchodu k spanku je 20:45. Chlapci ulehaji diive nez divky. Do 20:30 chodi
spat vice jak polovina chlapci (56 %), zatimco divek je méné nez polovina (43 %).
Alarmuyjici zjisténi je, Ze existuji 1 pfipady déti, které chodi spat ve 22 hodin (8%) a ve
23 hodin (1%). V téchto ptipadech prevysuji chlapci nad divkami a to o 7%. Zavérem
1ze fici, ze z tabulky 1 je patrné, Ze piedepsanou dobu spanku (10 — 11 hodin) dodrzuje
78,2 % d¢éti, zbylych 21,8 % je nevyhovujici.

Cast dotazniku zamé&Fena na posouzeni pocitu inavy

Otazky se tykaji subjektivniho pocitu vnimani unavy. Jejich vyhodnoceni
predstavuji nasledujici grafy 3 az 16, z kterych vyplyva: Divky byvaji vecer unavenéjsi
o 10 % vice nez chlapci. Na otazku veCer se mi vétSinou uz chee spat, kladné
odpovidalo 49 % divek, zatimco chlapct 39 %. Odpoledni spanek vyzaduje sedmina
déti, vice divek a to 0 9 %. Déle by spalo 76 % divek a 71 % chlapcii. Rano se probouzi
sama a v€as méng jak polovina déti — 47 %. V tomto ptipadé je chlapct vice o 3 %.
Vétsina déti — 72 % spava obvykle v sobotu a v nedéli déle. Rado si pospi 78 % divek a
66 % chlapct. Co se ty¢e unavy po vyucovani, ¢astéji byvaji unavené divky a to ve 43
%, chlapct je 37 %. Vice odpocivat by chtéla tfetina déti. Divky v tomto ohledu
prevySuji chlapce, kteti poZaduji odpocinek o 7 % méné.

Celkové vysledky ukazuji, Ze je u divek pocitovana nepatrné vEtsi inava neZ u
chlapcii. Divky ve vSech otdzkach odpovidaly pozitivngji S vyjimkou otdzky ¢. 5, u
které naopak zaporna odpoveéd’ oznacuje vice tinavy. Rozdily byly ale zanedbatelné — ve
vétsiné odpoveédi do 10 %. Nejvétsi rozdil mezi divkami a chlapci byl u otazky ¢. 6
tykajici se delsiho spanku o vikendu, kdy divek, které v sobotu a v nedéli spavaji déle,
je o 12 % vice. Paradoxni je, Ze vice divkam se vecer chce spat, jsou tedy unavengjsi,
pifestoZze chodi spat déle nez chlapci. Ve vyhodnoceni celého souboru lze fici, Ze déti
nepocituji nedostatek odpoc¢inku béhem dne, avSak by uvitali spat rano ve Skolnim dni
déle. To si kompenzuji o vikendu, kdy 3 Ctvrtiny deti vstava pozdéji ve srovnani se

Skolnim dnem.
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Otazka 2: Vecer se mi vétSinou uz chce spat.

CELY SOUBOR

HANO mNE

Graf 3: Vecer se mi chce spat

Otazka 2: Vecer se mi vétSinou uz chce spat

KOMPARACE CHLAPCU A DIVEK
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H Divky 49% 51%

Graf 4: Vecer se mi chce spat

Vecer se vétsinou chee spat 44 % déti. (34 respondentil). Divky jsou vecer unavenéjsi 0

10 % nez chlapci. Kladné odpovédélo 49 % divek a 39 % chlapci.
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Otazka 3: Kdybych mohl, spaval bych i odpoledne.
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Graf 5: Spaval bych i odpoledne

Otazka 3: Kdybych mohl, spaval bych i odpoledne.

KOMPARACE CHLAPCU A DiVEK
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Graf 6: Spaval bych i odpoledne

Odpoledne by rado spalo pouze 14 % déti (11 respondentil). Pozitivnéji odpovidaly
divky — 19 %, chlapcti je 10 %.

48



Otazka 4: Kdybych mohl, tak bych ¢asto spal déle.
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Graf 7: Casto bych spal déle

Otazka 4: Kdybych mohl, tak bych ¢asto spal déle.

KOMPARACE CHLAPCU A DIVEK
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Graf 8: Casto bych spal déle

Vétsina déti — 73 % (57 respondentll) kdyby mohla, tak by Casto spala déle. Mezi
divkami a chlapci je 5 % rozdil. ANO odpovédélo 76 % divek a 71 % chlapct.
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Otazka 5: Rano mé nemusi nikdo budit, protoZe se budim sam a vcas.
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Graf 9: Rano se budim sam a véas

Otazka 5: Rano mé nemusi nikdo budit, protoZe se budim sam a vcas.

KOMPARACE CHLAPCU A DiVEK
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Graf 10: Rano se budim sam a vdéas

Rano nikdo nemusi budit méné nez polovinu déti. Kladné odpovédélo 47 % (37

respondenttt), 46 % divek a 49 % chlapcii.
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Otazka 6: V sobotu a v nedéli obvykle spavam déle.
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Graf 11: V sobotu a v nedéli bych spal déle

Otazka 6: V sobotu a v nedéli obvykle spavam déle.
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Graf 12: V sobotu a v nedéli bych spal déle

Velka skupina déti — 72 % (56 respondentli) o vikendu obvykle spava déle. Divek je ve

srovnani s chlapci vice o 12 %. Pozitivné odpovédelo 78 % divek a 66 % chlapct.
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Otazka 7: Casto byvam po vyucovani unaveny.
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Graf 13: Po vyucovani byvam unaveny

Otazka 7: Casto byvam po vyucovani unaveny.
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Graf 14: Po vyucovani byvam unaveny

Po vyucovani byva unaveno 40 % déti (31 respondentt). Divek je opét vice. S kladnymi
odpovéd'mi jich bylo 43 %, chlapcti 37 %.
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Otazka 8: Chtél bych vice odpocivat.
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Graf 15: Chtél bych vice odpocivat

Otazka 8: Chtél bych vice odpocivat.
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Graf 16: Chtél bych vice odpocivat

Vice odpocivat by chtélo 37 % déti (29 respondentti). Divky odpovidaly pozitivnéji —
41 % nez chlapci — 34 %.
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Cast dotazniku zaméFen4 na organizaci prace a odpocinku

Otazky Vv této Casti dotazniku se zabyvaji organizaci prace a odpocinku, mirou
povinnosti, vztahem k praci a kontrolou ze strany rodi¢i. Vysledky vyhodnocuje
nasledujici tabulka, kterd zobrazuje Cetnost pozitivnich odpovédi a jejich zastoupeni
v procentech. Otazky a odpovédi vyhodnocujici vysledky zkoumané populace jako

celku objasiiuji grafy 17 az 31.

Tabulka 2: Vyhodnoceni otazek (tabulka pokracuje na dalsi strang)

Cely soubor Chlapci Divky
(Cetnost/ procento) | (Cetnost/ procento) | (Cetnost/ procento)
Otazky n=78 n=41 n=37
Dafi se mi pravidelné
9 |stridat pracia 52 67% 26 63% 26 70%
odpocinek
Casto mam pocit, 7e
10 , v 31 40% 14 34% 17 46%
mam malo ¢asu
Mivam dojem, Ze mam
11 |vice povinnosti nez 21 27% 14 34% 7 19%
spoluzaci
12 |Myslimsi, ze mamyvice |, 38% 17 41% 13 35%

prace nez zabavy

Nékdy jsem z prace,
13 | kterou mam vykonat 34 44% 16 39% 18 49%
dost podrazdény

Rodice mé casto nuti,
14 | abych délal néco, do 36 46% 17 41% 19 51%
¢eho se mi nechce

Rodice mé kontroluiji,

15 | zda jsem udélal vse, co 71 91% 36 88% 35 95%
jsem mél

16 | Myslim si, ze na nektere| 40% 16 39% 15 41%
své Ulohy nestacim

17 | Myslim si, ze se ode 26 33% 10 24% 16 43%
mne pfrilis ocekava

iy || S HREIEIE [EIEIE T | 92% 38 93% 34 92%

obvykle spokojen
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Dovedu si organizovat

s19 |, v v ..
Cas tak, Ze vse stihnu

50 64% 28 68% 22 59%

Kdyz jsem odpocinuty,
20 | mohu se pustit do 60 77% 31 76% 29 78%
kazdé prace

Vétsina prace, kterou

21 ... ., , 40 51% 25 61% 15 41%
vykonavam je zajimava
Casto se mi stava, 7e
22 nemam co délat 41 53% 24 59% 17 46%
23 | Nékdy se nudim 60 77% 31 76% 29 78%
24 | Kdvbych chtél, tak bych | 63% 24 59% 25 68%
mohl udélat vic prace
25 | Mam dost volného casu 63 81% 34 83% 29 78%

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze ze stanoveného poctu 78 déti z malotiidnich Skol
dvé tfetiny (67%) zvladne pravidelnég stfidat praci a odpocinek. Témé&f stejny pocet déti
(64%) si dovede organizovat Cas tak, Ze vSe stihne. Méné jak polovina déti (40%) Casto
pocituje nedostatek volného Casu, v prevaze jsou divky 0 12%. Soubézné Ctyfi pétiny
déti (81%) uvadi, Ze ma dost volného Casu, chlapci s prevahou o 5%. Velké vétsing déti
(91%) rodice kontroluji vykonanou praci a skoro polovina déti (46%) uvadi, Ze je rodici
nucena do nechténé prace. 40 % déti se domniva, Ze na nékteré své ukoly nestaci a
tretina (33%) st mysli, Ze je od nich pfili§ o¢ekdvano. Nejveétsi skupina déti (92%) je
spokojena s vykonanou praci. Polovina déti (51%) poklada vykonanou praci za
zajimavou a necela polovina (44%) je z povéfené prace podrazdéna. Ctvrtina déti (27%)
ma za to, ze ma vice povinnosti oproti ostatnim a 38% déti uvadi, ze maji vice prace nez
zébavy. Po odpocinuti se mize 77% déti pustit do kazdé prace. Poloviné déti (53%) se
stavad, Ze nema co délat a piekvapivé velkd skupina déti (77%) se obcas nudi.
Prekvapujici je také, Ze vice jak polovina déti (63%) by mohla udélat vice prace. Co se
tyka porovnani odpovédi mezi obéma pohlavimi, u poloviny otdzek byl rozdil okolo

10%. Nejvétsi rozdil mezi divkami a chlapci je viditelny v odpovédi na otazku ¢. 21 —
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Vétsina prace, kterou mam vykonat, je zajimava. Kladné odpovédélo 61% chlapci a

41% divek.

Otazka 9: Da¥i se mi pravidelné stiidat praci a odpocinek.

CELY SOUBOR

mANO ®NE
Graf 17: Pravideln¢ stiidam praci a odpocinek
Tato otdzka objasiiuje hypotézu €. 3. Pravidelné stfidani prace a odpocinku se dati 67 %

déti (52 respondentlim). Zbylych 33 % déti (26 respondentl) je nevyhovujici. Z obrazku

vyplyva, ze zkoumané déti dokazou pravidelné stiidat praci a odpocinek.
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Otazka 10: Casto mam pocit, Ze mam malo ¢asu

CELY SOUBOR

HANO mNE

Graf 18: Casto mam malo asu

Casto pocituje malo ¢asu 40% déti (31 respondenttl).

Otazka 11: Mivam dojem, Ze mam vice povinnosti neZ spoluzici.

CELY SOUBOR

HANO ENE

Graf 19: Mam vice povinnosti nez spoluzaci

27 % déti (21 respondentil) miva dojem, Ze mé vice povinnosti oproti spoluzadkim.
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Otazka 12: Myslim si, Ze mam vice prace neZ zabavy.

CELY SOUBOR

HANO mNE

Graf 20: Mam vice prace nez zabavy

38% déti (30 respondentll) se domniva, Ze ma vice prace nez zabavy.

Otazka 13: Nékdy jsem z prace, kterou mam vykonat, dost podrazdény

CELY SOUBOR

ANO
44%

HANO ENE

Graf 21: Podrazdénost ze zadané prace

44 9% déti (34 respondenttl) je z povéiené prace dost podrazdeéna.
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Otazka 14: Rodice mé ¢asto nuti, abych délal néco, do ¢eho se mi nechce.

CELY SOUBOR

HANO mNE

Graf 22: Rodi¢e mé nuti, do ¢eho se mi nechce

46 % déti (36 respondentlt) si mysli, Ze je rodice €asto nuti do nechténych ¢innosti.

Otazka 15: Rodi¢e mé kontroluji, zda jsem udélal v§e, co jsem mél.

CELY SOUBOR

HANO ENE

Graf 23: Kontrola rodiéu

Vétsina déti 91 % (71 respondentll) je kontrolovana rodi¢i, zda vSechnu zadanou praci

splnily.
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Otazka 16: Myslim si, Ze na nékteré tilohy nestac¢im.

CELY SOUBOR

HANO mNE

Graf 24: Na n¢které tlohy nestacim

Méné jak polovina déti 40 % (31 respondentil) si mysli, Ze na né¢které tlohy nestaci.

Otazka 17: Myslim si, Ze se ode mne pFili§ o¢ekava.

CELY SOUBOR

HANO ENE

Graf 25: Ptilisné oéekavani od déti

Mensina déti 33 % (26 respondentll) se domniva, Ze je od nich piili§ ocekavano.
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Otazka 18: S vykonanou praci jsem obvykle spokojen.

CELY SOUBOR

HANO mNE

Graf 26: Spokojenost s vykonanou praci

S vykonanou praci jsou spokojeny témé&f viechny déti — 92 % (72 respondenttt).

Otazka 19: Dovedu si organizovat ¢as tak, Ze v§e stihnu.

CELY SOUBOR

HANO ENE

Graf 27: Organizace ¢asu

Vétsina déti 64 % (50 respondentil) si dovede organizovat as, aby vse stihla.
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Otazka 20: KdyzZ jsem odpocinuty, mohu se pustit do kazdé prace.

CELY SOUBOR

HANO mNE

Graf 28: Vliv odpoc¢inku na praci

Po odpocinku se do kazdé prace mize pustit 77% déti (60 respondenttt).

Otazka 21: VétSina prace, kterou vykonavam, je zajimava

CELY SOUBOR

HANO mNE

Graf 29: Zajimavost prace

Ptiblizné€ polovina déti — 51 % (40 respondentll) povazuje svou vykonanou praci za

zajimavou.
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Otazka 23: Nékdy se nudim.

CELY SOUBOR

HANO mNE

Graf 30: Obdasna nuda

Vétsina déti — 77 % déti (60 respondentl) se nékdy nudi.

Otazka 25: Mam dost volného ¢asu.

CELY SOUBOR

HANO ENE

Graf 31: Dostatek volného ¢asu

Dostatek volného ¢asu pocituje 81% déti (63 respondenti).
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5.2 Vysledky ¢asového snimku dne (Muzik, Bartova, 2010)

V této Casti analyzuji vysledky, které jsou ziskany prostfednictvim popsanych metod
a jsou zaneseny do tabulek a grafi. VySe zminovany dotaznik obsahuje pokyny pro jeho
vyplnéni a priklady ¢innosti, jak posoudit velikost namahy.

e Zelena barva = Mirna ndmaha — pfi téchto ¢innostech se méné zadychas, necitis
témef zadnou unavu. Napf. chlize do Skoly i ze Skoly, prochazky venku, pomalé
chiize do schodl, prochazky se psem, pobyt a hry venku s kamarady, ale i
domaci prace jako myti nadobi apod.

e Zluth barva = Stfedni namaha — pii tdchto &innostech se vice zadychas, citi§
rychlej$i buSeni srdce a trosku se i potis. Napt. rychld nebo naméhava chtize,
béh mirnym tempem, bézna jizda na kole, rekrea¢ni jizda na koleckovych brusli
podlahy, zahradni prace apod.

o Cervena barva = Velka namaha — pfi t&chto &innostech se velmi zadychas, silng
ti tluce srdce a potom potiebujes odpocinek. Napft. rychla a delsi jizda na kole,
rychly nebo dlouhy usilovny béh, usilovné hrany fotbal, florbal, basketbal apod.,
déletrvajici skakani ptes Svihadlo, plavani na del$i vzdalenost, sportovni soutéze
apod.

e Modra barva = Zadna pohybova aktivita — Napf. sezeni ve $kole, doma u

televizoru nebo pocitace, ¢as na jidlo, odpocinek, spanek apod.

Soucasti dotazniku jsou casova policka, do kterych respondenti barevné
zaznamenavaji miru pohybové aktivity s pfesnosti 5 minut v jednom dni o vikendu a
V jednom $kolnim dni. Pomoci téchto tidaji byly vyhodnoceny hlavni ukazatele objemu

pohybové aktivity, které zaznamenavaji nasledujici tabulky.

Tabulka 3: Zadna pohybova aktivita (hodnoty jsou uvedeny v minutach)

smérodatna
Den pramér minimum maximum median
odchylka
v tydnu 1066 885 1345 1048 104
o vikendu 1000 780 1310 988 103
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Tabulka 4: Mirna pohybova aktivita (hodnoty jsou uvedeny v minutach)

smérodatna
Den pramér minimum maximum median
odchylka
v tydnu 201 50 380 208 91
o vikendu 250 35 240 240 109
Tabulka 5: Stfedni pohybova aktivita (hodnoty jsou uvedeny v minutach)
smérodatna
Den pramér minimum maximum median
odchylka
v tydnu 98 0 240 88 55
o vikendu 112 0 265 100 64
Tabulka 6: Velka pohybova aktivita (hodnoty jsou uvedeny v minutach)
smérodatna
Den pramér minimum maximum median
odchylka
v tydnu 73 0 185 68 38
o vikendu 77 0 220 65 48

Mezi hlavni ukazatele pohybové aktivity patii celkova pramérna délka neboli
objem pohybové aktivity ve skolnim a vikendovém dni méfeny v minutach. Pramérné
se déti ve Skolnim dni pohybuji 372 minut (soucet mirné, stiedni a velké pohybové
aktivity). O vikendovém dni je to 439 minut. Minimalni délka pohybové aktivity mirné,
stiedni a velké je u respondenta 50 minut v tydnu a 35 minut o vikendu. Maximum
pohybové aktivity bylo zjisténo u respondenta Vv tydnu 380 minut a o vikendu 240
minut. V predchozich tabulkach jsou uvedeny dal$i udaje — median a smérodatna
odchylka. Pokud bychom se zabyvali pouze aktivitou stfedni a velké intenzity, vysledky
jsou nasledujici. V tydnu je celkovy priimérny objem pohybové aktivity 171 minut a o
vikendu 189 minut. V tabulce ¢. 5 a 6 je vidét, Ze u nékterych déti se neobjevily
vSechny stupné zatizeni. Konkrétné€ u dvou divek ve stfedni aktivité a rovnéz ve velké

aktivité. Podle WHO, ktera doporucuje détem minimalné¢ 60 minutovou fyzickou
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aktivitu stfedni intenzity denné, lze fici, ze zkoumané déti tento pozadavek signifikantné

spliuji.

Primérna aktivita v minutach

300
250
200
[
g 150
100
N -
0 . ,
mirna stredni velka
W Vsedni den 201 98 73
M O vikendu 250 112 77

Graf 32: Porovnani pohybové aktivity ve $kolnim a vikendovém dni

Graf znazoriuje vysledek pramémné aktivity mirného, stfedniho a velkého
zatizeni v prubéhu Skolniho a vikendového dne. Je patrné, Ze vétsi pohybovou aktivitu
déti maji o vikendu. Nejmensi rozdil je u aktivity velké namahy — 4 minuty. U
pohybové aktivity stfedni ndmahy je to 14 minutovy rozdil a u mirné pohybové aktivity
je rozdil nejvétsi — 49 minut. K porovnani pohybové aktivity ve Skolnim a vikendovém
dni Ize pouzit také hodnoty z tabulky ¢. 3, které vypovidaji o Zaddné pohybové aktivite,
coz jsou sedavé Cinnosti nebo spanek. Z tabulky plyne, ze primér zadné pohybové
aktivity ve dni v tydnu je 1066 minut a o vikendu 1000 minut tedy o 66 minut mensi.

Z tohoto grafu vyplyva objasnéni hypotézy ¢. 4.

Komparace pohybové aktivity ve vztahu s pohlavim respondenti
Mezi chlapci a divkami jsou velmi malé rozdily tykajici se objemu pohybové
aktivity. Chlapci se sminimalnim rozdilem pramémé pohybuji ve Skolnim dni
v kazdém stupni zatizeni vice nez divky. U pohybové aktivity mirné o 6 minut, u
pohybové aktivity stfedni o 3 minuty a u pohybové aktivity velké o 1 minutu. Celkové o
10 minut vice. Celkovy soucet objemu pohybové aktivity divek ve Skolnim dni je 367

minut a chlapcti 377 minut. O vikendovém dni jsou rovnéz nepatrné rozdily mezi
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chlapci a divkami. Celkovy pocet objemu pohybové aktivity divek o vikendovém dni je
428 minut a chlapcti 450 minut. Chlapci se primérné¢ pohybuji o vikendu vice o 22
minut. Rozdily chlapci a divek ve vztahu s objemem pohybové aktivity znazorfuji

nasledujici grafy 33 a 34.

Pramér pohybové aktivity v tydnu
250
200
150
£
£
100
50
0
mirna stfedni velka
m Divky 198 97 72
® Chlapci 204 100 73

Graf 33: Komparace chlapci a divek
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H Divky

238

114

B Chlapci

261

111

Graf 34: Komparace chlapci a divek

Grafy ukazuji vétsi pohybovou aktivitu o vikendu u obou pohlavi ve srovnani se

Skolnim dnem. Toto zjisténi objasiiuje hypotézu ¢. 4.
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5.3 Vysledky registrace pohybové aktivity pomoci krokoméru
Cilem registrace tykajici se pohybové aktivity bylo u respondentl zjistit
kazdodenni pocet kroki méfreny krokomérem po dobu jednoho tydne. Ziskané vysledky

jsou vyhodnoceny a zaneseny do tabulek a grafi.

Tabulka 7: Pocty krokii respondentti

smérodatna
Den pramér minimum maximum median
odchylka
v tydnu 11696 2109 27001 10958 3781
o vikendu 13056 4301 35958 12655 4301
celkem 12084 2109 35958 11450 3980

Tabulka ¢. 7 ukazuje zadkladni Udaje, kterymi jsou denni prameér krokii, medién,
maximum a minimum poctu krokll za den a smérodatna odchylka. Tyto udaje jsou
rozdéleny na dny Skolni, vikendové a dny v celém tydnu. Zkoumané déti praimérné
ujdou 12 084 krokti za den po dobu jednoho tydne. Maximalni pocet kroku je u
respondenta 35 958 a minimalni pocet krokt za den 2 109. Median po¢tu krokii v celém
tydnu je 11 450. Porovname-li praimérné pocty kroka ve skolnich dnech s vikendovymi
dny, lze fici, ze o vikendu ujdou déti o 1 360 krokd vice. To znamena, ze maji 1 vEtsi
pohybovou aktivitu. Na zakladé mnoha studii bylo zjisténo, ze 10 000 kroki za den je
dostacujici pro pozitivni ovlivnéni zdravi. V celkovém priméru denniho poctu krokli
déti spliuji vySe jmenovany pozadavek. Pokud vyhodnotime, kolik déti uslo dany pocet
krokli denné za jeden tyden (viz tabulka 8), zjistime, ze existuji 1 déti, které tomuto
pozadavku nevyhovuji. Velmi mald aktivita znamena sedavy zpiisob Zivota = méné nez
5000 krokti denné. V nasem vyzkumu se takovych pfipadi objevilo 1,8 %.
Nedostacujici aktivita coz je 5000 az 7 500 krokd denné se objevila u 7,3 % déti.
10 000 krokui a vice za den po dobu jednoho tydne uslo 73,5 % déti.
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Tabulka 8: Kazdodenni pocty kroki

rozsah poctu krok . u,
Pocet pripadl
od do
0 5000 1,8%
5000 7500 7,3%
7500 10000 17,4%
10000 12500 33,9%
>12500 39,6%
14500
14000
13500
% 13000
£ 12500
] 12000
0
& 11500
11000
10500
10000 - = ;
PO uT ST ¢t PA SO NE
Celkem 11296 11696 11962 11346 12178 13294 12818
= Divky 11376 11072 11827 10976 12378 12462 12854
e Chlapci 11224 12259 12085 11681 11997 14045 12785

Graf 35: Primérny pocet krokt v jednotlivych dnech v tydnu

V linearnim grafu 35 jsou zndzornény primérné pocty krokd respondentl
rozdélené do jednotlivych dnt. Vysledky potvrzuji, ze celkové praimérné déti ujdou
nejméné krokd v pond€li — 11296, nejvice v sobotu — 13 294 kroku. Z grafu dale
vyplyva, Ze celkovy primérny pocet krokli se zvySuje v patek a 0 vikendu je nejvyssi.
Opét vysledky ukazuji, Ze se déti pohybuji vice o vikendu, jelikoZ udé€laji primérné vice
krokt,, nez ve Skolnich dnech. Porovname-li chlapce a divky, z grafu zjistime vétsi

pohybovou aktivitu u chlapci.
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Pramérny pocet kroku za cely tyden
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Celkem 12084

W Divky 11849
B Chlapci 12296

Graf 36: Primérny pocet krokt za cely tyden a komparace pohlavi

V porovnani po¢tu krok mezi divkami a chlapci je z grafu patrné, ze chlapci udélaji

primérmé o 447 krokt za den vice.

Primérny pocet krok( ve Skolnich dnech

11900
11800
11700
11600
11500
11400
11300

Pocet krok

Vsedni dny
Celkem 11696
H Divky 11526
B Chlapci 11849

Graf 37: Praimérny pocet kroku ve skolnich dnech a komparace pohlavi

Ve skolnim dni ud€laji opét chlapci vice krokti a to primérné o 323 krokti denng.
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Pramérny pocet krokd ve dnech o vikendu
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Vikend

Celkem 13056

H Divky 12658

B Chlapci 13415

Graf 38: Primérny pocet kroki o vikendovych dnech a komparace pohlavi

Ve dnech o vikendu je rozdil mezi chlapci a divkami nejvetsi. Primérné za den udélaji

chlapci o 757 kroki vice nez divky.

Primérné pocty krokl v celém tydnu

13500
13000
12500
12000

Pocet krokd

11500
11000

10500
V tydnu Vikend Tyden celkem

Celkem 11696 13056 12084
H Divky 11526 12658 11849
H Chlapci 11849 13415 12296

Graf 39: Porovnani grafa 36, 37, 38
Ze sloupcového grafu vyplyva, Ze se déti, méfeno v poctech krokti, pohybuji vice o

vikendu nez v tydnu a to primérné o 11,6 %. O vikendovych dnech déti udélaji

pramérné o 1360 krokil vice v porovnani se Skolnimi dny.
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5.4 Statistické vyhodnoceni hypotéz a diskuze

Na zaklad¢ ziskanych vysledki je provedeno ovéteni 5 hypotéz stanovenych pro

vyzkumnou ¢ast diplomové prace.

5.4.1 Vysledek a diskuze k |. hypotéze

H1: Predpoklidame, Ze déti na malotiidnich Skolich maji dostatek spinku ve

svém reZimu $kolniho dne, cozZ je 10 - 11 hodin doporucovanych pro jejich vék.

Déti vypliovaly odchod ke spanku ve Skolnim dni, kde se predpoklada, ze
vstavaji mezi 6 — 7 hodinou, jelikoz je vyucovani ve vSech zkoumanych malottidnich
Skolach od 8h. Data byla piepocitana vzhledem k piepokladané hoding, kdy vstavaji,
coz bylo v 7 hodin.

Tabulka 9: Piepocitany odchod ke spanku dle pohlavi

~ . Hodin spanku Divk Chlapci
Cas odchodu k spanku [h]p Cely soubor | Cetnost r}1,=37 Cetnostpn=41
20:00 11,00 33 13 20
20:30 10,50 6 3 3
21:00 10,00 22 12 10
21:30 9,50 10 7 3
22:00 9,00 6 2 4
23:00 8,00 1 0 1

Pro testovani vyzkumné otazky byl pouZit jednovybérovy test o proporci. Jeho

predpoklady byly splnény.

Ho: T10+ — 0,5

Slovné: Relativni Cetnost déti, které spi 10 a vice hodin denné, je 50 %.

Hi: mio+ > 0,5

Slovné: Relativni Cetnost déti, které spi 10 a vice hodin denné, je vyssi nez 50 %.

T10+ ... relativni Cetnost déti, které spi 10 a vice hodin

72



Ovéieni predpokladu testu: n-m > 5; 78 - 0,5 > 5, kde n je pocet dat a 7 je ocekavana

relativni ¢etnost.

Tabulka 10: Intervalovy odhad relativni ¢etnosti

Intervalovy odhad pro kategorii 10 a
vice hodin spanku

Bodovy odhad 0,7821

Smérodatna chyba 0,0467

95% dolni mez 0,6904

95% horni mez 0,8737

P-hodnota jednovybérového testu o proporci vysla mensi nez 0,0001, tj. mensi nez 0,01
%. Na 5% hladiné vyznamnosti prokazujeme, Ze déti na malotiidnich Skolach maji
dostatek spanku (relativni Cetnost je statisticky prokazatelné vyssi nez 50 %). S 95%
spolehlivosti je déti, které spi vice nez 10 hodin denné, nejméné 69,04 % a nejvyse
87,37 %.

Podle Pragka, Cervené a Zavésické (2004) je predpokladana doba spanku u déti
mladsiho Skolniho v€éku 10 — 11 hodin. Vyucovani ve vSech zkoumanych skolach za¢ina
v 8 hodin, piedpoklad vstavani je tedy mezi 6. a 7. hodinou. Aby byl splnén pozadavek
doby spanku, musi déti chodit spat ve 20:00 az 21:00. V tento Cas ulehd 78,2 % déti,
jedna se o vétSinu déti, tudiz Ize fici, Ze u zkoumanych déti na malotiidnich Skolach je
dodrzena doporucend doba spanku pro jejich veék. Ostatni déti téméf ¢tvrtina — 21,8 %
jsou nevyhovujici. Mezi nimi se objevily i pfipady déti, které ulehaji az ve 22 a 23
hodin, coZ je alarmujici. Jedna se o 9% skupinu déti s ptevahou chlapcti. U téchto déti
bychom mohli ocekavat i vys$si zatizeni po psychické strance. (tabulka 1, graf 2).

Dochazi-li k odchodu spanku v pozdéjsich veCernich hodinach, sniZuje se
spanek pred ptlnoci a jeho kvalita je narusena. V dusledku nedostatecné kvalitniho
spanku dochézi ke zhorSeni kognitivnich funkei. U déti se mohou projevit problémy
S paméti, koncentraci, abstraktnim mySlenim a nasledné zhorSeni Skolniho prospéchu.
Mohou nastat také poruchy chovéni, zmény néalad a emoci jako jsou podrazdénost,
agrese a uzkostnost. Deficit hlubokého delta spanku vede k porucham imunity a ¢astéjsi
nemocnosti. Proto bych doporucila rodi¢tim, jejichz déti nespliuji predkladanou dobu

spanku, aby se vice zajimali o spanek svych déti a disledn¢é dodrzovali spravné zasady
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spankové hygieny, vzdyt’ kvalitni a dostate¢ny spanek je nezbytnym ptedpokladem pro
zdravy rust kazdého ditcte.

Spankem jsem se zabyvala také v mé bakalarské praci (Gliickseligova, 2013), ve
které jsem podrobila vyzkumu déti z vesnickych skol, piicemz dvé Skoly jsou totozné i
ve vyzkumu v této praci. Ve srovnani vysledkii vyzkumu obou praci jsou zjistény lepsi
vysledky ve prospéch soucasného vyzkumu. Doporucovanou dobu spanku uvadénou
s 10 hodinovou dotaci v roce 2013 dodrzovalo pouze 41 % déti, coz je o 37 % méné.
Zlepseni vysledkii muze vysvétlovat zpétnd vazba, jelikoz s nedostatky spankové
hygieny byly tehdy seznameny rodice na tfidni schiizce. To by naznacovalo skute¢nost,
7ze vyzkum v bakalaiské praci byl smysluplny. Potvrzena hypotéza, Ze nyngjsi
zkoumané déti maji dostatek spanku ve svém rezimu Skolniho dne, je potésujici zjisténi

nejen pro mé.

5.4.2 Vysledek a diskuze k II. hypotéze

H2: Predpokladame, Ze vySSi unava je pocitovana u divek. To znamenad, Ze maji

vys§i zatéZ (Rehulka, 1987).

Pro vyhodnoceni této vyzkumné otazky byl pouzit dvouvybérovy test o proporci.
Hypotézy testu jsou nasledujici:
HoZ Tp- TICcH — 0

Slovné: Mezi pohlavimi neni rozdil v pocitu inavy.

Hi: tp-mcy >0

Slovné: Divky pocit'uji unavu vice neZ chlapci.

TicH ... relativni ¢etnost chlapct

mp ... relativni ¢etnost divek
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Tabulka 11: Rozd¢leni kladné odpovédi dle otazek

Otazka Cely soubor Divky Chlapci
Cetnost n=78 Cetnost n=37 Cetnost n=41

2. vecer se mi chce 34 18 16

spat

3. spaval bych i 11 7 4

odpoledne

4. Casto bych spal 57 28 29

déle

5. rano se budim 37 17 20

sam a vcas

6. v sobotu a v 56 29 27

nedé¢li bych spal

déle

7. po vyucovani 31 16 15

byvam unaveny

8. chtél bych vice 29 15 14

odpocivat

Tabulka 12: Bodovy a intervalovy odhad rozdilu

Otazka

95 % intervalovy
odhad rozdilu
relativni Cetnosti [%]

Rozhodnuti vuci Hg

2. vecer se mi chce
spat

(-13,10; 21,00)

Nezamitame Hg

3. spaval bych 1
odpoledne

(-6,39; 24,71)

Nezamitame Hg

4. ¢asto bych spal
déle

(-14,68; 24,57)

Nezamitame Hg

5. rano se budim sam
a véas

(-25,01; 19,35)

Nezamitame Hg

6. v sobotu a v nedéli
bych spal déle

(-7,14: 32,19)

Nezamitame Hg

7. po vyu€ovani
byvam unaveny

(-15,07; 28,39)

Nezamitame Hg

8. chtél bych vice
odpocivat

(-2,30; 45,12)

Nezamitame Hg

Ve druhém sloupci tabulky je 95% intervalovy odhad relativni cetnosti rozdilu
pocitovani Unavy mezi pohlavimi. Napf. Po vyufovani byva unaveno s 95%

spolehlivosti nejméné 15,07 % méné a nejvyse o 28,39 % vyse divek nez chlapci.
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U vSech otazek na 5% hladiné vyznamnosti nezamitame, Ze mezi pohlavimi neni
rozdil v pocitu inavy. Jinymi slovy, hypotéza, ze vyssi unava je pocitovana u divek,
neni na zéklad¢ dat potvrzena. Déti jsou unavené stejné, nezavisle na pohlavi.

Rehulka (1987) uvadi, Ze zatéz ma blizko k unavé. Z &ehoz vyplyva, Ze pii
vykazovani vyssi zatéze se ocekava i vyssi unava. Uvadi také, ze obecné se predpoklada
vyS$$i zatizeni u divek nez u chlapct. N&s§ vyzkum tento vyrok nepotvrzuje. Vysledky
ukazuji u divek vys$i unavenost oproti chlapclim s minimalnim rozdilem. Vysledné
zobrazeni prezentuje tabulka 12 a grafy 3 az 16, kde je vidét u divek nepatrné vétsi pocit
nedostatku spanku. Nejvétsi rozdil byl mezi pohlavimi ve spanku o vikendovych dnech.
Divky s 12 % rozdilem spi o vikendu déle nez chlapci. Ve Skolnim dni by rado spalo
déle o 5 % vice divek a odpoledni spanek vyzaduje pouze o 1 % vice divek oproti
chlapcim. Co se tykd unavenosti po vyucovani, divky pfevySuji chlapce o 6 %.
Z vysledki vyplyva, ze se jednd o malé rozdily, tudiz i statistické vyhodnoceni
hypotézu nepotvrdilo. Vyvratit pfedpoklad, ze u divek je vys$i Gnava miizeme i
z vysledki doby odchodu k spanku. Tabulka 1 a graf 2 ukazuji pozdé&jsi odchod
k spanku u divek. Tato ¢ast vyhodnocovala zatéz podle projevu tnavy — ospalosti.

Z vysledkl je mozné posuzovat zatéz, kterou hodnotily déti na zakladé mnozstvi
pozadavku tykajici se vhodné organizace prace. Tato zatéz statisticky vyhodnocena
nebyla, ale z vyhodnoceni dotazniki (tabulka 2) Ize fici, ze nejsou opét vyrazné rozdily
mezi pohlavimi. Nejvétsi rozdily mezi chlapci a divkami se tykaly pocitu miry
povinnosti, a ze se od nich pfilis ocekava. 34 % chlapci ma dojem, Ze ma vice
povinnosti nez spoluzéci, divek si to mysli 19 %. 43 % divek a 24 % chlapct se

omniva, ze se od nich pfili§ oéekava, te o vSech déti se citi zatizeno.
d , d nich pfil kava, tedy 33 % h dét ti zat

5.4.3 Vysledek a diskuze Kk I11. hypotéze

H3: Predpokladame, Ze se détem dari pravidelné stridat praci a odpocinek.
Pro vyzkumnou hypotézu ¢. 3 byla pouzita otdzka ¢. 9 ,,Pravideln¢ stiidam préci

a odpocinek” Rehulkova dotazniku. Vysledky odpovédi jsou uvedeny v nasledujici

tabulce.
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Tabulka 13: Stiidani prace a odpocinku dle pohlavi

Pravidelné stiidani prace a odpocinku

Stiidam | Nesttidam | Celkem
Divky 26 11 37
Chlapci 26 15 41
Celkem 52 26 78

Pro vyhodnoceni byl pouzit jednovybérovy test o proporci. Piedpoklady testu byly
splnény. Hypotézy jsou nasledujici:

Ho: 1=0.5

Slovné: Relativni ¢etnost déti, kterym se dafi pravidelné stiidat praci a odpocinek, je 50

%.

Hi: > 0,5
Slovné: Relativni Cetnost déti, kterym se dafi pravidelné stfidat praci a odpocinek, je

vyssi nez 50 %.

7 ... relativni ¢etnost

Ovéteni predpokladu testu: n-m > 5; 26 - 0,5 > 5, kde n je absolutni ¢etnost v

kategorii a m je o¢ekavana relativni Cetnost.

Tabulka 14: Intervalovy odhad relativni ¢etnosti

Intervalovy odhad relativni €etnosti
Bodovy odhad 0,6667
Smérodatna chyba 0,0534
95% dolni mez 0,5621
95% horni mez 0,7713

P-hodnota jednovybérového testu o proporci vysla 0,0016, tj. 0,16 %. Na 5% hladiné
vyznamnosti prokazujeme, Ze détem na malotFidnich Skolach se dari pravidelné
stiidat praci a odpocinek. S 95% spolehlivosti je relativni Cetnost déti na malotiidnich
Skoléach, které pravidelné stiidaji praci a odpocinek, nejméné 56,21 % a nejvyse 77,13

%.
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Zakladem rezimu dne je harmonickd vyvaZenost mezi ¢innosti a odpoc¢inkem.
Kazdé¢ dité potiebuje pravidelné spat, jist, pobyvat na Cerstvém vzduchu, sportovat atd.
Pravidelnost ve vSem dava ditéti pocit klidu a jistoty. Hypotéza ¢. 3 se tyka
pravidelného stiidani prace a odpo¢inku. Pro jeji vysledek byla pouzita otazka 9 ze
standardizovaného dotazniku piejatého od Rehulky (1987) — Daii se mi pravidelnd
stiidat praci a odpocCinek. Statistickym vyhodnocenim se tento ptfedpoklad potvrdil.
Vysledek také znazoriuje tabulka 2 a graf 17, které¢ ukazuji, Zze 67 % déti pravidelné
stiid4 praci a odpo¢inek. Cacka (2000) pise, ze déti mladsiho $kolniho véku jsou vesmés
pozitivné naladény ke v§em ndrokim. Zejména divky projevuji vyssi schopnost piijimat
nejriznéjsi podnéty a ukoly, které zpravidla 1épe zvladaji. Na zaklad¢ tohoto tvrzeni
muzeme usoudit, Ze u divek bude i lepsi organizace prace a odpocCinku. Nas§ vyzkum
tuto skutecnost potvrzuje s malym rozdilem. Divkdm se o 7 % vice daii pravidelné
stiidani prace a odpocinku oproti chlapcim. Témér tietina déti (33 %) pocituje, ze se
jim stfidat praci a odpocinek nedafi. U téchto déti miizeme predpokladat vétsi
vyCerpanost, precitlivélost a malou soustfedénost. Rezim dne je nezbytnou soucésti
zivota, proto bych doporucila rodicim, aby se détem dostate¢né vénovali, disledné

dodrzovali pravidelnost v rezimu dne a byli schopni odhadnout miru zatéze svych déti.

5.4.4 Vysledek a diskuze k IV. hypotéze

H4: Piedpokladame, Ze déti na malotFidnich $kolach budou mit vyssi pohybovou

aktivitu o vikendu.

Pro vyhodnoceni 4. vyzkumné otdzky byl pouzit dvouvybérovy t-test. Vsechny
piedpoklady pro t-test byly splnény. Predpoklad normalniho rozdéleni obejdeme
vysokym poctem dat. U obou vybéri na zakladé p-hodnoty (0,9589) nezamitame stejny
rozptyl (homoskedasticitu).

Hypotézy dvouvybérového t-testu jsou nésledujici:

Ho: Hvikend = Mprac_dny = 0

Slovné: Populacni primérna doba zatéze déti na malotiidnich Skolach je stejna jak o

vikendu, tak v pracovnich dnech.
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H1: Wvikend - Mprac_dny = 0
Slovné: Populac¢ni priméra doba zatéze déti na malotfidnich Skolach je vysSsi o

vikendu.

Tabulka 15: Vyhodnoceni dvouvybérového t-testu

Metoda | Statistikat | p-hodnota
t-test 4,08 <0,0001

Tabulka 16: Intervalovy odhad rozdilu priméru vybéra

Pramér 95% intervalovy
Vybér . odhad priiméru
[min] .
[min]
Vikend 439,6 416,3 4629
Pracovni dny 3719 3485 395,3
Rozdil: Vikend — pracovni dny 67,69 34,95 100,4

P-hodnota dvouvybérového t-testu je nizsi nez 0,001, tj. 0,01 %. Na 5% hladiné
vyznamnosti prokazujeme, Ze popula¢ni primérna zatéZz déti na malotFidnich
Skolach je vyss§i o vikendu. S 95% spolehlivosti je zatéz déti o vikendu oproti
pracovnim dniim nejméné o 34,95 min a nejvyse o 100,4 min vyssi.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje détem Skolniho véku
minimalné 60 minutovou fyzickou aktivitu stfedni intenzity denné. Podle naSeho
vyzkumu lze fici, Ze zkoumané déti tento pozadavek signifikantné spliuji. Vysledky
Setfeni ukazuji, ze po secteni primérného objemu pohybové aktivity mirné, stfedni a
velké ndmahy se déti pohybuji ve Skolnim dni primérmeé 372 minut a o vikendovém dni
439 minut. Dé&ti provozuji pohybovou aktivitu mirné namahy ve skolnim dni praimérné
201 minut a o vikendu 250 minut, stfedni namahy ve §kolnim dni 98 minut a o vikendu
112 minut a pohybovou aktivitu velké namahy 73 minut ve $kolnim dni a 77 minut ve
dni o vikendu. Celkové vysledky ukazuji, ze déti z malotfidnich Skol maji vyssi
pohybovou aktivitu o vikendu, a to primérné o 67 minut. Toto zjiSténi, jenz potvrzuje
hypotézu €. 4, ukazuji vysledky z ¢asového snimku dne, ktery déti vyplnovaly podle
subjektivniho pocitu. Potvrdit ptedpoklad, ze se déti pohybuji vice o vikendu, mizeme

také na zaklad¢ registrace pohybové aktivity pomoci krokoméru. V tomto piipadé se
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jedna o objektivnéjsi vyhodnoceni, jelikoz uvedené hodnoty naméiil krokomér.
V porovnani prumérnych poctl kroka ve Skolnich dnech s vikendovymi dny vychazi
vyssi pohybova aktivita opét o vikendu. Ve skolnich dnech ujdou déti primérné 11696
krokt, zatimco o vikendu 13056, tedy o 1360 krokt vice.

Vesnické déti maji podstatné mensi vybér sportovnich krouzku nez déti zijici ve
méstech. Sice se snazi také Skoly a vesnické télovychovné organizace, které nabizeji
nekteré krouzky se sportovnim zaméfenim, piesto je u déti z malotfidnich Skol moznost
vybéru mensi. Na zaklad¢ této skuteCnosti lze usoudit, Ze si déti tento nedostatek
kompenzuji spontanni pohybovou aktivitou, kdy se urcité vice schazeji oproti méstskym
détem a provadi fyzickou aktivitu formou pohybovych her a volného probéhnuti. Na
vykonavani neorganizované pohybové aktivity maji déti urcité vice casu o vikendovych

dnech.

5.4.5 Vysledek a diskuze k V. hypotéze

HS: Predpokladame, Ze déti na malotfidnich Skolach ujdou alesponi 10 000 kroki

denné.

Tabulka 17: Zakladni popisna statistika dennich krokt

Popisna statistika proménné: denni pocet kroku

o Smérodatna - . Pocet | Dolni i Horni
Pramér odchylka Rozptyl Minimum | Maximum dat | kvartil Median kvartil
12084,35 3980,47 | 15844136,14 2109 35958 | 546 | 9874 | 11450 | 14150

Minimalni pocet krokd, ktery dité¢ denné uslo, je 2109. Maximalni denni pocet je 35958
kroktl. Primérné déti denné usly 12084,35 kroki. Ctvrtina déti usla denné maximalng
9874 krokll. Polovina déti usla alesponn 11450 kroka. 25 % déti uslo alespoit 14150

krokd denné.
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Tabulka 18: Zakladni popisna statistika dennich krokt dle dne v tydnu

Analyzovana proménna: denni pocet krokii
den Pramér Smérodatna Minimum | Maximum Dolni Median Horni
tydne odchylka kvartil kvartil
1 11296,10 3793,799 5463 22589 8952 | 10132,0 | 13480
2 11695,86 3225,635 5679 21006 9453 | 11452,5 | 13825
3 11962,40 3635,224 4230 23274 | 10010 | 10875,0 | 14008
4 11346,26 3489,282 4032 23389 9870 | 11097,5 | 12848
5 12177,87 4630,709 2109 27001 | 10030 | 11327,5| 14230
6 13294,30 4616,018 4373 35958 | 10461 | 12655,0 | 15465
7 12817,64 3977,329 4658 23585 | 10500 | 12699,5 | 14789
o
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Graf 40: Podminény boxplot dennich krokd déti dle dne v tydnu

Jak vidime z vySe uvedeného grafu, priméry v pribéhu pracovnich dnli jsou témét na

stejné trovni. Diky velkému poctu odlehlych pozorovani je pate¢ni primérny denni

pocet krokll vyssi ve srovnani s ostatnimi pracovnimi dny. ZvySenou patecni aktivitu

déti vidime také ze smérodatné odchylky, ktera je o 1000 krokt vyssi nez u zbylych
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pracovnich dnid. V sobotu mizeme pozorovat vyssi variabilitu dat. Rozsah poctu kroki
byl u déti proménlivy, od nizkého poctu az po velmi vysoky. Je zde také vidét nejvyssi
odlehlé pozorovani, maximum sobotnich dennich kroku ¢inilo 35958. Kvartily jsou také
u vSech pracovnich dnu stejné, pouze u vikendu pozorujeme mirné zvySeni medianu a

horniho kvartilu oproti ostatni dntim.

Pro vyhodnoceni rozdilu mezi pracovnimi dny a vikendem byl pouzit jednovybérovy t-
test. Pifedpoklad normality vybéru jsme obesli velkym poctem dat, celkové bylo
k dispozici 546 pozorovani.

Hypotézy jednovybérového t-testu:

Ho: 1 =10 000

Slovné: Populaéni primérny pocet kroki déti je 10 000.

Hi: > 10 000

Slovné: Populaéni primérny pocet kroki déti je alespon 10 000.

U ... populacni primérny pocet krokil

Tabulka 19: Vysledek t-testu

t-test: u = 10000
Statistikat | P hodnota
12,24 <0,0001

Na 5% hladiné vyznamnosti prokazujeme, Ze popula¢ni primérny denni pocet
kroki je alesponi 10 000. Skute¢ny populac¢ni primérny denni pocet kroki je s 95%
spolehlivosti nejméné 11749,7 a nejvyse 12419 krok.

PREVENTATIVE MEDICINE , TU DOR — LOCKE (2004) doporucuje détem
mladsiho Skolniho v&ku ujit minimalné¢ 9000 krokli denné pro uchovani zdravi a
zaroven predpoklada u divek 10500 a u chlapcti 11500 krokti za den. Na zaklad¢ tohoto
tvrzeni je stanovena 5. hypotéza, kterd byla statistickym vyhodnocenim potvrzena. Déti
na malotfidnich Skoldch ujdou primérne¢ 12085 krokli denné. Vysledky tykajici se
pohybovych navykil v rezimu dne zkoumanych déti jsou uspokojivé. Prokézalo se, ze
déti primérné spliuji denni objem pohybové aktivity i pozadavek denniho poctu krok.
Ovsem v kolektivu zkoumanych déti se objevily také ptipady, u kterych je pohybova
aktivita nedostacujici. Tabulka 8 potvrzuje, Ze 26,5 % déti ujde denné¢ méné nez 10000

krokti. Mén¢ nez 7500 krokii denné ujde 9,1 % déti. Této skupiné déti by méla byt
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vénovana veétSi pozornost hlavn€ ze strany rodicl, aby zajistili détem vhodnou a
dostate¢nou pohybovou aktivitu, kterd by vykompenzovala sklon k sedavé a pasivni
zabav¢ a zaruCila u deti optimalni rozvoj svalstva. Pro dité je pravidelna pohybova
aktivita velmi dulezita, jelikoz slouzi k upevnéni zdravi a prevenci pied soucasnym
problémem nadvahy, poté obezity a Spatné fyzické zdatnosti. Podili se také na snizeni
nemocnosti a mé pozitivni vliv na jejich psychiku. Proto je nutné zatadit pohybovou
aktivitu do rezimu dne kazdého ditéte a vybudovat tak u déti navyk ke kazdodennimu
pohybu, nebot’ pohybova aktivita vytvaii predpoklady pro zdravy zivotni styl a zdravi
dospélych jedinct.
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6 ZAVER

Cile diplomové prace byly splnény. Zjistili jsme, do jaké miry déti mladSiho
Skolniho véku, konkrétné zaci 3. — 5. ro¢niku ve vybranych malotiidnich Skolach
dodrzuji zasady zdravého Zzivotniho stylu tykajici se pfedevSim pohybové aktivity,
spanku a organizace denniho rezimu. Porovnali jsme vysledky u divek a chlapcti. Na
zaklad¢ ziskanych dat jsme upozornili na nedostatky souvisejici s vySe uvedenymi
aspekty a navrhli doporuceni pro jejich zlepSeni.

Ve své vyzkumné Casti prace jsem si stanovila 5 hypotéz, které byly statistickym
vyhodnocenim potvrzeny nebo vyvraceny. Ziskané vysledky Setfeni jsou platné pouze
pro dany soubor.

H 1 — Déti na malotiidnich Skolach maji dostatek spanku ve svém rezimu Skolniho dne,
coz je 10 - 11 hodin doporucovanych pro jejich vék. Hypotéza byla potvrzena. Na 5%
hladiné vyznamnosti prokazujeme, ze déti na malotfidnich Skolach maji dostatek spanku
(relativni Cetnost je statisticky prokazatelné vyssi nez 50 %). S 95% spolehlivosti je
déti, které spi vice nez 10 hodin denné, nejméné 69,04 % a nejvyse 87,37 %.

H 2 — Vys§i Ginava je pocitovana u divek. To znamena, Ze maji vys$si zatéz (Rehulka,
1987). Hypotéza nebyla potvrzena. U vSech otiazek na 5% hladiné vyznamnosti
nezamitame, ze mezi pohlavimi neni rozdil v pocitu Gnavy. Jinymi slovy, hypotéza, ze
vysS§i Ginava je pocitovana u divek, neni na zdklad¢ dat potvrzena. Déti jsou unavené
stejné, nezavisle na pohlavi.

H 3 — Détem se dafi pravidelné stfidat prace a odpoc¢inek. Hypotéza byla potvrzena.
Na 5% hladiné¢ vyznamnosti prokazujeme, Ze détem na malotfidnich Skolach se dafi
pravidelné stfidat praci a odpocinek. S 95% spolehlivosti je relativni Cetnost déti na
malotiidnich Skolach, které pravidelné stfidaji praci a odpoCinek, nejméné 56,21 % a
nejvyse 77,13 %.

H 4 — Déti maji vyssi pohybovou aktivitu o vikendu. Hypotéza byla potvrzena. Na 5%
hladin¢ vyznamnosti prokazujeme, Ze populacni primérnd fyzickd zatéz déti na
malotiidnich Skolach je vys$si o vikendu. S 95% spolehlivosti je zatéz déti o vikendu
oproti pracovnim dniim nejméné o 34,95 min a nejvyse o 100,4 min vyssi.

H 5 — Dé&ti na malotiidnich Skolach ujdou alesponi 10 000 krokd denné. Hypotéza byla
potvrzena. Na 5% hladin€ vyznamnosti prokazujeme, Ze populac¢ni priméry denni
pocet kroku je alesponi 10 000. Skute¢ny popula¢ni prumérny denni pocet kroku je s

95% spolehlivosti nejméné 11749,7 a nejvyse 12419 krok.

84



7 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

Bibliografie:

BARTKO, Daniel. Moderni psychohygiena. 2., dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980. 467,
[5] s. Pyramida.

CACKA, Otto. Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory
optimalizace. Vyd. 1. Brno: Doplnék, 2000. 377 s. ISBN 80-7239-060-0.

CAP, Jan a MARES, Jifi. Psychologie pro ucitele. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. 655 s.
ISBN 978-80-7367-273-7.

CELEDOVA, Libuse a CEVELA, Rostislav. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. 1.
vyd. Praha: Grada, 2010. 126 s. ISBN 978-80-247-3213-8.

CERMAK, Josef et al. Zada uz mé neboli. Ceské vyd. 4. Praha: Jan Vasut, 2000. 295 s.
ISBN 80-7236-117-1.

DESSAINTOVA, Marie-Paule. Nezacinejte starnout. Vyd. 1. Praha: Portal, 1999. 231
s. ISBN 80-7178-255-6.

DIEHL, Hans, LUDINGTON, Aileen a PRIBIS, Peter. Dynamicky Zivot: program New
start v praxi. Vyd. 1. Praha: Advent-Orion, 1999. 287 s. Zivot a zdravi. ISBN 80-7172-
312-6.

DIEHL, Hans, LUDINGTON, Aileen a PRIBIS, Peter. Sila zdravi. Vyd. 1. Praha:
Advent-Orion, 2006. 349 s. Zdravi pro tieti tisicileti. New start. Zivot a zdravi. ISBN

80-7172-183-2.

DOVALIL, Josef et al. Vykon a trénink ve sportu. VVyd. 1. Praha: Olympia, 2002. 331 s.
ISBN 80-7033-760-5.

85



FROMEL, Karel, NOVOSAD, Jiii a SVOZIL, Zbyn&k. Pohybova aktivita a sportovni
zajmy mladeze. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 1999. 173 s. ISBN 80-7067-
945-X.

HARTL, Pavel. Psychologicky slovnik. 1. vyd. v CR. Praha: Jiti Budka, 1993. 297 s.
Slovnik. ISBN 80-901549-0-5.

HELD, Lubomir. Teoria a prax vychovy k zdravej vyzive v skoldch. Bratislava: Veda,
2006. 761 s. ISBN 80-224-0920-0.

HENDL, Jan a kol. Zdravotni benefity pohybovych aktivit: monitorovani, intervence,
evaluace. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2011. 300 s. ISBN 978-80-246-2000-8.

HRICHOVA, Miloslava, MINHOVA, Jana a NOVOTNA, Lenka. Fyvojovd
psychologie pro ucitele. 2. vyd. Plzen: ZapadoCeska univerzita, Pedagogicka fakulta,

2000. 82 s. ISBN 80-7082-626-6.

JAGO, Russ.: Parent and child physical activity and sedentary time: Do active parents

foster active children? Bristol: Tyndall Avenue, 2010

KALMAN, Michal, HAMRIK, Zden¢k a PAVELKA, Jan. Podpora pohybové aktivity:
pro odbornou verejnost. Olomouc: ORE-institut, 2009. 172 s. ISBN 978-80-254-5965-
2.

KASSIN, Saul M. Psychologie. Vyd. 1. Brno: Computer Press, 2007. xxiii, 771 s. ISBN
978-80-251-1716-3.

KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. 1. vyd. Ceské Budgjovice: Nova
Forma, 2011. 377 s. ISBN 978-80-7453-177-4.

KELNAROVA, Jarmila a MATEJKOVA, Eva. Psychologie: pro studenty

zdravotnickych oboru. 1. vyd. Praha: Grada, 2010- . sv. Sestra. ISBN 978-80-247-3270-
1.

86



KREJCI, Milada. Strategie vyuky dusevni hygieny: vychova ke zdravi ve skole. 1. vyd.
V Ceskych Budgjovicich: Jihodeské univerzita, 2011. 256 s. ISBN 978-80-7394-262-5.

KREJCI, Milada et al. Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2. stupeii ZS a

odpovidajici rocniky viceletych gymndazii. 1. vyd. Plzen: Fraus, 2011-2012. 2 sv. ISBN
978-80-7238-930-8.

KREJCi, Milada a BAUMELTOVA, Milada. Optimalizace denniho rezimu Zzdkii
mladsiho $kolniho véku. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: INCA, 1999. 81 s. ISBN 80-238-
4619-1.

LEE, Martin.: Coaching children in sport: principles and practice. London: E & FN
Spon, 1993. 311 s. ISBN 0-419-18250-0

LIBA, Jozef. Vychova k zdraviu. PreSov: Presovska univerzita, 2010. ISBN 978-80-555-
0070-6.

MACHOVA, litka a kol. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Grada, 2009. 291 s.
Pedagogika. ISBN 978-80-247-2715-8.

MACHOVA, litka. Biologie ¢lovéka pro ucitele. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2002. 269
s. ISBN 80-7184-867-0.

MARADOVA, Eva a KUBRICHTOVA, Lenka. Hygienické navyky [a] péce o zdravi
pro 6. - 9. rocnik zdkladni skoly a odpovidajici rocniky viceletého gymndzia. 1. rev. vyd.
Praha: Fortuna, 1997. 87 s. Rodinna vychova. U¢ebnice / Fortuna. ISBN 80-7168-394-
9.

MARTIN, Michael, ed. a WALTMAN-GREENWOOQOD, Cynthia, ed. Jak resit problémy

deti se skolou: lexikon pro rodice. Vyd. 1. Praha: Portal, 1997. 322 s. ISBN 80-7178-
125-8.

87



MARTIN, Michael a Cynthie WALTMANOVA-GREENWOODOVA. Solve Your
Child’s School-Related Problems. HarperCollins Publishers,Inc., 10 East 53rd Streed,
New York: National Association of School Psycholgists, 1995.

MELGOSA, Julidn. Zviddni sviij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion, 2001. 190 s. Zivot
a zdravi. ISBN 80-7172-624-9.

MICEK, Libor. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1986. 207 s. Ucebnice pro vysoké skoly.

MUZIK, Vladislav, ed. Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni
Skole: prirucka pro ucitele. Brno: Paido, 2007. 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0.

MUZIK, Vladislav, ed., DOBRY, Lubomir, ed. a SUSS, Vladimir, ed. Télesnd vychova
a sport mladeze v biologickém, psychologickém, socidlnim a didaktickém kontextu:
[vybrané prispévky ze seminare Svatonova Straz 2007: Straz nad NeZarkou ve dnech 4.-
7.7jjna 2007]. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2008. 152 s. Sbornik praci
Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity v Brng; ¢. 219. Rada télovychovna; ¢&. 18.
ISBN 978-80-210-4589-7.

MUZIK, Vladislav a KREJCI, Milada. Télesnd vychova a zdravi: zdravotné
orientované pojeti télesné vychovy pro 1. stupeii ZS. Vyd. 1. Olomouc: Hanex, 1997.

139 s. Télesna vychova a zdravi. ISBN 80-85783-17-7.

NAKONECNY, Milan. Ziklady psychologie. Vyd. 1. Praha: Academia, 1998. 590 s.
ISBN 80-200-0689-3.

PAMPLONA ROGER, Jorge D. Vychutnej zZivot!: kniha o zdravé vyzive. Vyd. 1. Praha:
Advent-Orion, 1995. 215 s. Zivot a zdravi. ISBN 80-7172-144-1.

PARIZKOVA, Jana et al. Obezita v détstvi a dospivani: terapie a prevence. 1. vyd.
Praha: Galén, ©2007. 239 s. ISBN 978-80-7262-466-9.

88



PAVKOVA, Jitina a kol. Pedagogika volného casu: teorie, praxe a perspektivy
mimoskolni vychovy a zarizeni volného casu. Vyd. 1. Praha: Portal, 1999. 229 s. ISBN
80-7178-295-5.

PRASKO, Jan, ESPA-CERVENA, Katefina a ZAVESICKA, Lucie. Nespavost:
zvladani nespavosti. 1. vyd. Praha: Portal, 2004. 102 s. Radci pro zdravi. ISBN 80-
7178-919-4.

PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Vyd. 1. [broz.]. Praha: Academia,
2005. 472 s. ISBN 80-200-1387-3.

REHULKA, Evzen. Otdzky zatizeni Zdkii. 1. vyd. Brno: Univerzita J.E. Purkyné, 1987.
145 s. Spisy pedagog. fak. Univ. J. E. Purkyné v Brn¢; Sv. 32.

STACKEOVA, Daniela. 2009c. Rodi¢e a sport mladeze. Télesnd vychova a sport
mladeze. 2009, 75, 1, s. 2-4.

STIEFENHOFER, Martin. Kdyz vase dité nechce spat. 1. vyd. Praha: Fragment, 2002.
46 s. 55 dobrych rad. Tipy pro rodi¢e. ISBN 80-7200-650-9.

STREDA, Leos, MARADOVA, Eva a ZIMA, Tomas. Vybrané kapitoly o zdravi. 1.
vyd. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2010. 111 s. ISBN 978-

80-7290-480-8.

SPANHELOVA, llona. Priwvodce détskym svétem. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. 187 s.
Pro rodice. ISBN 978-80-247-1907-8.

VAGNEROVA, Marie. Psychologie problémového ditéte Skolniho véku. 1. vyd. V
Praze: Karolinum, 1997. 170 s. ISBN 80-7184-488-8.

VIGUE, Jordi, ed. Zdravi ditéte. 1. vyd. Cestlice: Rebo, 2006. 293 s. Knihovna zdravi.
ISBN 80-7234-535-4.

89



Jin¢é zdroje:

Dobry spanek [online]. 2007 [cit. 2014-12-16]. Dostupné z: http://www.dobry-

spanek.cz/hypersomnie

Hygiena: casopis pro ochranu a podporu zdravi Prague, Czech Republic : 2006, Roc.
51, ¢is. 1, ISSN 1802-6281

Hygiena [online]. [cit. 2015-01-26]. Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Hygiena

Poruchy spanku u déti a dorostu [online]. 2010 [cit. 2014-12-16]. Dostupné z:
http://www.dobry-spanek.cz/dokumenty/psychiatrie 2 2010.pdf

Spanek a spankova hygiena [online]. 2011 [cit. 2014-12-16]. Dostupné z:
http://www.cestyzdravi.cz/clanky/spanek-a-spankova-hygiena

Statistika a vypocetni technika [online]. Posledni aktualizace 2008, [cit. 2015-04-15].
Dostupné z: http://cit.vfu.cz/stat/F\VL/Teorie/Predn3/ttest.htm

VLADIMIR FINSTERLE. Mnoho déti skolniho véku ma problémy se spanim [onling].
2007 [cit. 2014-12-13]. Dostupné z: http://www.ordinace.cz/clanek/mnoho-deti-

skolniho-veku-ma-problemy-se-spanim/

Zdrava spankova hygiena [onlineg]. 2011 [cit. 2014-12-16]. Dostupné z:

http://www.celostnimedicina.cz/zdrava-spankova-hygiena.htm

90


http://www.dobry-spanek.cz/hypersomnie
http://www.dobry-spanek.cz/hypersomnie
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hygiena
http://www.dobry-spanek.cz/dokumenty/psychiatrie_2_2010.pdf
http://www.cestyzdravi.cz/clanky/spanek-a-spankova-hygiena
http://www.ordinace.cz/clanek/mnoho-deti-skolniho-veku-ma-problemy-se-spanim/
http://www.ordinace.cz/clanek/mnoho-deti-skolniho-veku-ma-problemy-se-spanim/
http://www.celostnimedicina.cz/zdrava-spankova-hygiena.htm

8 PRILOHY

Piiloha ¢. 1 — Standardizovany dotaznik pievzaty od Rehulky (1987)

CHLAPEC/DIVKA  VEK: .................. ZS
Vyber vZdy jednu z moZnych odpovédi, odpovédi krouzkuj. U otazKky jedna napis

priblizné, v kolik hodin chodis spat.

. Obvykle chodim spatv ............... hodin

. Vecer se mi vétSinou uz chce spat. ANO / NE
Kdybych mohl, spaval bych i odpoledne. ANO / NE

. Kdybych mohl, tak bych casto spal déle. ANO / NE

1
2
3
4
5. Rano mé nemusi nikdo budit, protoze se budim sam a v¢as. ANO / NE
6. V sobotu a v nedéli obvykle spavam déle. ANO / NE

7. Casto byvam po vyu¢ovani unaveny. ANO / NE

8. Chtél bych vice odpocivat. ANO / NE

9. Dati se mi pravidelné stiidat praci a odpoc¢inek. ANO / NE

10. . Casto mam pocit, ze mam malo ¢asu. ANO / NE

11. . Mivam dojem, ze mam vice povinnosti nez spoluzaci. ANO / NE

12. Myslim si, ze mam vice prace nez zabavy. ANO / NE

13. N¢kdy jsem z prace, kterou mam vykonat, dost podrazdény. ANO / NE
14. Rodi¢e m¢ ¢asto nuti, abych délal néco, do ¢eho se mi nechce. ANO / NE
15. Rodi¢e m¢ kontroluji, zda jsem udélal vse, co jsem mél. ANO / NE

16. Myslim si, ze na nékteré své ulohy nestatim. ANO / NE

17. Myslim si, Ze se ode mne pfili§ oéekava. ANO / NE

18. S vykonanou praci jsem obvykle spokojen. ANO / NE

19. Dovedu si organizovat Cas tak, Ze vSe stihnu. ANO / NE

20. KdyZ jsem odpocinuty, mohu se pustit do kazdé prace. ANO / NE

21. Vétsina prace, kterou vykonavam, je zajimava. ANO / NE

22. Casto se mi stava, Ze nemam co délat. ANO / NE

23. N¢kdy se nudim. ANO / NE

24. Kdybych chtél, tak bych mohl udélat vic prace. ANO / NE

25. Mam dost volného ¢asu. ANO / NE
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Piiloha ¢&. 2 — Casovy snimek dne (Muzik, Bartova, 2010)

Ukol:
e Béhem dne si zaznamenavej svlj denni rezim do pfiloZzené Casové tabulky.
Kazdé hodina je rozdélena na pétiminutové useky, kazdé policko tedy 5 minut.
e Do tabulky zapisuj denni aktivity a pohybové ¢innosti, které si provadél (a)
vV uvedenou dobu. Trvani téchto CcCinnosti vyznaC vybarvenim piislusnych
policek. Barvu policka zvol podle velikosti namahy, tj. podle toho, jak si se
unavil, jak rychle ti busilo srdicko.

Jak posoudis velikost namahy? Pozorn¢ ¢ti priklady:

Barva Priklady ¢innosti

zelena Mirna namaha- pri téchto Cinnosti se méné€ zadychas, neciti§ témei zadnou
unavu. Napft. chlize do skoly i ze $koly, prochazky venku, pomala chtize do
schodtl, prochazky se psem, pobyt a hry venku s kamarady, ale i domaci prace,
jako je myti nadobi apod.

zluta Stredni namaha - pti téchto Cinnostech se vice zadychas, citis, ze ti busi rychleji
srdicko a trosku se i potiS. Patfi sem rychld nebo namahava chiize, béh mirnym
tempem, bézna jizda na kole, rekreacni jizda na koleckovych bruslich nebo na
kolobézce, hry s mi¢em, naro¢néjsi uklid jako je vysavani, myti podlahy,
zahradni prace apod.

Velka namaha — pti téchto Cinnostech se velmi zadychas, silné ti tluce srdicko a
potom potiebujes odpocinek. Patii sem napf. rychla a delsi jizda na kole, rychly
nebo dlouhy usilovny béh, usilovné hrany fotbal, florbal, basketbal apod.
déletrvajici skakani pies Svihadlo, plavani na delsi vzdalenost, sportovni soutéze
apod.

Zadnd pohybova aktivita, napt. sezeni ve §kole, doma u televizoru nebo u
pocitace, ¢as na jidlo (snidané, obéd, svacina, vecefe aj.), odpocinek, spanek
apod.

Jak vyplni§ tabulku? Ptecti si nasledujici piib&h a podivej se, jak je podle néj vyplnéna
tabulka:

Poté, co se rano Vasek nasnidal, se oblékl a Sel do Skoly dfive, protoZe napadl snih.
Vysel v 7:15 a cesta mu trvala 15 minut (zelena barva) Poté cekal pied Skolou, povidal
si s kamarady a asi pét minut se honili a koulovali (Cervena barva). Hodné se pfi
koulovani zadychal. Ve skole, nez zazvonilo, si na chodb¢ hézel asi 5 minut s kamarady
mickem (zlutd barva), atd.” (zkraceno)

h/min 0-5min 5-10min 10-15min | 15-20min | 20-25min | 25-30min | 30-35min | 35-40min | 40-45min | 45-50min
7:00 snidané snidané cesta do skoly Hazeni s
mickem
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Casovy snimek dne v tydnu

hod/min|

0-5min 5-10min

10-15min
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55-60min
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Casovy snimek dne o vikendu

hod/min|
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Priloha ¢. 3 — Registrace pohybové aktivity po dobu 1 tydne pomoci

krokoméru
Pohlavi: muzské/ zenské

Vek:
Skola:

Pocet kroku v jednotlivych dnech zaznamenej do tabulky

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle
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