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Abstrakt:

Tato bakalarskd prace zkouma pohybovy rezim a cirkadianni typologii vesnickych
déti mladSiho Skolniho ve&ku. V teoretické casti jsou shrnuty poznatky o
cirkadiannich rytmech, spanku, jeho poruchiach a spankové hygiené. Dalsi kapitoly
se zabyvaji pohybovou aktivitou a jeji vztahem ke zdravi. Pozornost je také
vénovana charakteristice obdobi mladsiho skolniho véku a jeho vyvoji v kontextu
télesném, psychickém a socidlnim. Vyzkumnéd ¢ast piindSi aktudlni vysledky
z dotaznikového Setfeni, ke kterému byly pouzity ,,Dotaznik Zivotnich rytma a
spankového rezimu 9 — 15 let (Krej¢i, Harada, 2010) a ,,Casovy snimek dne®
(Muzik, Bartova, 2010). V praci jsou porovnavany dva soubory déti mladsiho
Skolniho v€ku — chlapci a divky ze tfech vybranych vesnickych Skol. U
nezanedbatelné skupiny déti bylo zjisténo naruSovani cirkadianni hygieny omezenou
kvalitou spanku pfedevs$im o vikendu, nepravidelnou a mirné nevyvazenou stravou a
zvySenou intenzitou hrani pocitatovych a displejovych her zejména u chlapcu.

V oblasti pohybové aktivity nebyly zjistény znepokojivé nedostatky.
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This thesis examines the motion mode and circadian typology of village children
under younger school age. In the theoretical part | have summarized findings on
circadian rhythms, sleep, its disorders and sleep hygiene. Other chapters deal with
physical activity and its relationship to health. Attention is also paid to the
characteristics of the younger school age period and its development in the physical
and psychosocial context. Research part brings the latest results of a questionnaire
survey, to which I have used ,,Questionnaire of living rhythms and sleep regime 9 —
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children 1 have found out disrupting of circadian hygiene with limited quality of
sleep especially at weekend, irregular slightly and unbalanced food and increased
intensity of playing computer and display games, particularly at boys. In the area of

physical activity there were not found out worrying deficiencies.

Keywords: motion mode, younger school age, circadian rhythms, sleep,



Prohlasuji, Ze jsem svoji bakalafskou préci ,,Pohybovy rezim a cirkadianni
typologie vesnickych déti mladsiho Skolniho véku* vypracovala samostatné pod
odbornym vedenim doc. PaedDr. Milada Krej¢i, CSc., pouze s pouzitim prament a

literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zvefejnénim své bakalatské prace, a sice v nezkracené podob¢ fakultou,
elektronickou cestou ve vefejné ptistupné Casti databaze STAG, provozované
JihoGeskou univerzitou v Ceskych Budgjovicich na jejich internetovych strankach, a
to se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této kvalifika¢ni
prace. Souhlasim dale stim, aby toutéz elektronickou cestou byly v souladu
s uvedenym ustanovenim zakona €. 111/1998 Sb. Zvetejnény posudky Skolitele a
oponentll prace 1 zaznam o prubchu a vysledkl obhajoby kvalifikacni prace. Rovnéz
souhlasim s porovndnim textu kvalifikaéni prace s databazi kvalifika¢nich praci
Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokoskolskych kvalifikacnich praci

a systémem na odhalovani plagiati.

V Ceskych Budgjovicich, dne: Lenka Gliickseligova



De¢kuji doc. PaedDr. Miladé¢ Krej¢i, CSc. za pomoc a cenné rady, které mi
poskytla pii zpracovani mé bakalarské prace, za ochotu pomoci a odborné konzultace

k evaluaci ziskanych dat.



Obsah

T UVOD ...t 9
2 TEORETICKA CAST .......cooiiiiiiiiiiiriieesiieneiiesesissesie s 10
2.1 PORYDOVY TEZIM ...t 10
2.1.1 Pohybova aktivita @ ZAravi........cccoveieiiiiiiiiiiecieee e 10
2.1.1.1 Zdravotni benefity pohybovych aktivit.........cccccvviiiiiiiiiiiiiiie e, 12
2.1.1.2 Nedostate¢na pohybova aktivita a jeji projevy ......cceevvviverierinieenieieseenes 13
2.1.2 Pohybovy rezim déti mladsiho skolniho véku.......ccccoovviiiiiiiiiiii i, 14
2.2 MI1adS1 SKOINT VEK ..o 17
2.2.1 Charakteristika a vyvojové zvlastnosti mladsiho skolniho véku................... 17
2.2.2 Somaticky vyvoj déti mladsiho Skolnitho vEKU.........ccciiiiiiiiiiii 18
2.2.3 DuSevni a socialni vyvoj déti mladsiho Skolniho veéku..........cccceiiiniinnnn, 20
2.3 Cirkadidnni FYIMY ....oooiiiiiee s 22
2.3.1 HIavni typy DIOTYEMT . ....coiveeiiiieiiieiiiieie e 22
2.3.2 Zakladni charakteristika cirkadidnnich rytmil .........ccoooeeriiiiiiiciiiceee 23
2.3.3 Synchronizace cirkadiannich rytmu a ptisobeni svétla..........cccoovnieiiniennnn. 24
2.3.4 Rizeni cirkadidnnich Tytmil...........oceveevereerrrseeceeceeeeeseesesesee s, 25
2.3.4.1 Melatonin a jeho plisobeni na OrganiSmuS...........cceevveerieerieerieesieeseesieenes 26
2.4 SPANECK ...t 27
2.4.1 Charakteristika SPANKU.........c.cooiiiiiiiiiicie e 27
2.4.2 Stadia spaAnku U deti........ocoviiiiiiiiii s 27
2.4.3 POTUCKY SPANKUL.......viiiiiiiieiee e 28
2.4.3.1 Poruchy spanku U d&ti.........cccveiiiiiiiiiiiier e 30
2.4.4 SpANKOVA NYZIENA .....c.oiiiiiiiiiiiiie i 30
3VYZKUMNA CAST ..ottt 32
K O3 1 (o) T PRSP PPR 32
3.2 TKOLY PIACE....uuvuveiecieciceeeeeeeeee e es sttt 32
3.3 Vyzkumneé predpoklady ..o 32
4 METODOLOGIE ..ottt bbb 33
4.1 Charakteristika SOUDOIU ...........ccoviiiiiiiicic e 33
4.2 POUZItE MELOAY ..veiuveiieieieeieceee ettt 34
4.3 Organizace VyZKumneého SEtreni...........covviieriiiiiiiiiicic e 35
5 VYSLEDKY A DISKUZE .........cocoooievmeieieiiseereeeesiesseseesessessssessaes s 36
5.1 Vysledky dotazniku Zivotnich rytmil a spAnkového reZimu..........coccveveviiieninnnnenne 36
5.2 Vysledky ¢asového SnimKu ONE.........coeiiiiiiiiiiiiiieseceeeee s 90

5.3 Verifikace vyzkumnych ptedpokladil a diskuze............ccooovviiiiiiiiiii, 95



5.3.1 Vysledek a diskuze K 1. VP ...ooovviiiiiiii e 95

5.3.2 V¥sledek a diSKUZE K 11 VP......oooieieeeeeeeee oot 96
5.3.3 Vysledek a diSKUZE K 11 VP ...t 97
6 ZAVER A DOPORUCENI .........cooviiiiiiieeeeseeeeeeeeeeeee et 98
7 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU........oioooiioeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeer e, 101

B PRILOHY ..o et e oo, 105



1 UVOD

Kazdy jedinec ovliviiuje nejvice svoje zdravi svym vlastnim Zivotnim stylem,
spanku, optimismus, dobrd nalada a v neposledni tad¢ adekvatni pohybova aktivita.
Jelikoz uz del§i ¢as pracuji na prvnim stupni vesnické ZS, vybrala jsem si téma
bakalarské prace ,,Pohybovy rezim a cirkadianni typologie vesnickych déti mladsiho
Skolniho véku®.

Pohybova aktivita provazela zivot ¢lov€ka od nepaméti a byla jednim ze
zakladnich ptfedpokladi pro jeho preziti. Ve dvacatém stoleti vlivem industrializace
vSak dochazi ve velké ¢asti spoleCnosti k omezovani pohybové aktivity nejen
v zam¢&stnani, ale i v domacim prostfedi. Kromé toho se objevuji nové formy zabavy a
moznosti traveni volného casu: televize, pocitatové hry, komunikace prostfednictvim
pocitate — facebook a jiné, které velmi cCasto prispivaji k poklesu pohybové aktivity
jedince. Nedostatecnd nebo dokonce téméf nulovd pohybova aktivita cloveka
v kombinaci s nadmérnym piijmem energie v potravé zpisobuje ve spolecnosti vysokou
prevalenci nadvdhy a obezity a dalsi neinfekéni onemocnéni. Nezastavi-li se rust
civiliza¢nich onemocnéni souvisejicich s nedostatkem pohybu, mize v budoucnu dojit
K pietizeni socialnich systémt a k dal$im ekonomickym disledkim, které budou
Z dnesniho pohledu katastrofalni. A proto je dulezité neustdle mapovat miru pohybové
aktivity déti, aby se dala tato informace ve zpétné vazbé vyuzit pro kroky ovliviujici
jejich aktualni a budouci pohybovou aktivitu. Je dulezité upozoriiovat déti na
vyznamnost pohybu pro jejich budouci zdravi a tim padem i kvalitu Zivota a vychovavat
je tak, aby si ziskaly kladny pfistup K pohybu a zafadily ho mezi své zakladni pilite
zdravého Zivotniho stylu.

Vyznamnym faktorem pro zdravy zivot ¢lovéka je pravidelnost, a to ve vSech
oblastech stimto souvisejicich (v jidle, v pitném rezimu, ve spanku, v pohybu,
V odpoc€inku). Organismus ma v sob& biologické hodiny, které se nasilnym zménadm
brani napt. nadmérnou tnavou, hromadénim tuki i zdravotnimi problémy. K vyhnuti se
civilizaénim nemocem a k zachovani co nejhodnotnéjsiho zdravi az do vysokého veku
muZeme prispet pouzitim poznatkil o cirkadidnnich rytmech.

Tato prace je zaméfena na vyzkum pohybové aktivity, Zivotnich rytml a
spankového rezimu déti mladsiho Skolniho v&ku, konkrétné u zakt 3. — 5. ro¢niku ze

ttech vybranych vesnickych Skol.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Pohybovy rezim

2.1.1 Pohybova aktivita a zdravi

formuje jeho osobni §tésti a mé vliv na jeho zdravi. Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) definuje zdravi jako ,,stav uplné télesné, dusevni, socidlni 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 procest (Krejci, 2011).

Dobry (2008) uvadi definici pohybové aktivity jako kterykoli vykonany télesny
pohyb vyprodukovany kosternimi svaly a potiebujici ke své realizaci energii.
Pohybovou aktivitu rozdéluje na aktivity strukturované neboli habitualni, které lze
charakterizovat jako organizované, planované vykonané v urCitém prostoru a
S pottebnym vybavenim. Maji vyznam pro udrzeni télesné zdatnosti. Nestrukturované
pohybové aktivity patii mezi bézné denni aktivity, které¢ jsou soucasti denniho rezimu
kazdého jedince (Dobry, 2008).

Pohybové aktivita je chapdna jako celé spektrum ¢innosti v fadé oblasti lidského
konani (viz obrazek 1). Mlze byt elementem sportu, Skolnich aktivit, détskych her nebo
chtize do Skoly (Kalman, Hamtik, Pavelka, 2009).

Prokazalo se, Zze pohybova aktivita je jednim z velmi uinnych prostiedkl
prevence zdravotniho stavu, zejména srde¢né cévnich chorob. Nedostatecna pohybova
Kromé pozitivniho vlivu na fyzické zdravi a kondici, maji pohybové aktivity kladné
psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni ucinky, které se projevuji diive

nez napiiklad zvySeni télesné zdatnosti nebo sniZeni hmotnosti (Muzik, Krej¢i, 1997).
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Struktura pohybové aktivity dle SIGPAH (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009, s. 21)

Obrazek 1

AKTIVHI
TRANSPORT

TELESMA,
WYCHOWVA

POHYBOVA AKTIVITA

TELOCVICNA
REKREACE

Denni pohybova aktivita je nezastupitelnym elementem zdravého Zivotniho stylu

a pfinasi nasledujici funkce:

e Zdravotni (pozitivni adaptace organovych soustav na meénici se podminky

vnéjSitho a wvnitiniho prostfedi, zvySovani télesné zdatnosti a pohybové

vykonnosti, pocit osobni spokojenosti)

e Formativné vychovna (rozvoj osobnosti, formovani pozitivnich hodnotovych

orientaci, vychova a osvojeni mravnich vlastnosti a norem, smysluplna napli

volného Casu, seberealizace, sebepoznani, sebehodnoceni)

e Socializaéni (vytvafeni moZnosti pro socialni kontakty a vztahy, osvojeni si

vzorci spolecenskych norem, ziskani socialnich zkusSenosti)

e Seberealizacni (uspokojovani a rozvoj potfeb, zajmi, individudlnich

ptedpokladi, schopnosti v pfitazlivé ¢innosti podle vlastniho vybéru)
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e Stimulaé¢ni (vliv na spravnou funkci a vzajemnou koordinaci vSech organti)

e Kompenzacni (vliv pulsobici jako prvek stabilizace vnitiniho prostfedi
prostfednictvim vyrovnani jednostranné zatéze)

e Preventivni (ziskavani zazitkli fungujici jako priméarni prevence napi. socidlné-
patologickych jevil, uplatiovani pozitivnich aspiraci)

e Regeneracni a rehabilitacni (vliv urychlujici regeneracni a rehabilitacni procesy
po Uunavé, pretazeni, uraze, regenerace jednostranného zatizeni napf. studiem)

e Poznavaci a zdbavna (vliv na ziskdvani védomosti a zru¢nosti v pfitazlivych
¢innostech s predpokladanym a dlouhodobym vlivem na pozitivni hodnotové
orientace a postoje) (Liba, 2010)

Funkcemi a strukturou pohybovych aktivit ¢lovéka se zabyva védni disciplina
kinantropologie, kterd je podle Muzika a Krejci (1997) definovana jako ,,obor
zkoumajici pivod, vyvoj, strukturu a funkci rozlicnych druht pohybovych cinnosti
Cloveéka, zejména vSak téch, které se vyznacuji nejvysSim stupném psychické regulace-
¢ili zamérnych, cilevédomych a ucelné zaméfenych pohybovych Cinnosti® (Muzik,
Krej¢i, 1997). K zéakladnim kinantropologickym koncepcim patii pojmy kromé
pohybové aktivity pohybova aktivnost, pohybovéa nedostatecnost a zdravotni benefity

(Dobry, 2008).

2.1.1.1 Zdravotni benefity pohybovych aktivit

Koncept zdravotni benefit znamena urcité zvyhodnéni, uzitek, prospéch jedinci,
ktery pravidelné vykondva pohybové aktivity doporu¢ené namahavosti a frekvence
(Hendl, Dobry a kol., 2011). V soucasné dob¢ prizna¢né nartistaji hromadné neinfekéni
onemocnéni nazyvana souhrnné jako ,civilizacni®, jakymi jsou napf. ischemicka
choroba srdecni, cévni mozkova piihoda, hypertenze nebo diabetes mellitus 2. typu.
Pravidelné cviceni spolu s habitualni pohybovou aktivitou a pfiméfenym piijmem
energie se povazuje za nejlepsi preventivni prostiedky proti vySe uvedenym nemocem.
pusobeni na lidské zdravi, popiSu v nésledujicim odstavci.

e Stimuluje produkci endorfini v mozku (dobrd nalada, leps$i snaSeni bolesti,
pocit
uvolnéni, Stésti)

e ZvySuje duSevni potencial (schopnost vice a déle pfemyslet, zlepSeni paméti)
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e Harmonizuje systém autonomniho svalstva a endokrinniho systému (pocit
klidu, vyrovnanosti, odolnost vii¢i vS§em druhiim stresu)
e Uvoliluje svalové napéti a odstraituje zaporné emoce (problémy se zdaji méné
zavazné, snadnéji se s nimi vyrovnate)
e Mc¢ni metabolismus tukl (ztrata nadbytecnych kilogramt, oddalovani procesu
kornaténi tepen srdce a mozku)
e Ma preventivni vliv na tbytek vapniku z kosti (prevence osteoporozy)
e ZvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazi a uponovych Slach, ohebnost
kloubii, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu
e Podporuje krevni obéh, zvySuje vytrvalost, je 1épe zajiSténa vyména latkova i na
periferii koncetin, 1épe pracuji ledviny, jatra a dal$i vnitini orgény, ma
preventivni vliv na vznik kie¢ovych zil
e Zlepsuje schopnost krve prenaset kyslik
e Snizuje klidovou srde¢ni frekvenci, zlepSuje €innost srdce, normalizuje krevni
tlak
e Zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku zivota
e Stimuluje hluboké bfisni dychani
e Preventivné plsobi na vznik chronického tinavového syndromu
e SniZuje riziko potratu, usnadfiuje porod a je dokazano, Ze aktivnim matkdm se
rodi zdravéjsi déti
Aby pohybova aktivita piisobila preventivné na zdravi Clovéka, je podstatna jeji
frekvence (pravidelnost), délka trvani a intenzita (doporucuje se minimalné 30 minut
pohybové aktivity stfedni intenzity ve vétSin€ dni v tydnu) (Kalman, Hamfiik, Pavelka,
2009).

2.1.1.2 Nedostate¢na pohybova aktivita a jeji projevy

Nedostatek pohybu neboli hypokinéza je priivodnim jevem zplisobu Zivota nasi
civilizace. Patii mezi zavazné problémy soucasné spole¢nosti a objevuje se nejen u
dospélé populace, ale 1 u déti. Psychickymi projevy shrnutymi v pojmu ,,hypokineticky
syndrom* pohybové nedostateCnosti jsou impulzivnost, podrazdénost, sniZzena
schopnost koncentrace a sebekontroly, zvyseny psychosomaticky neklid, az projevy
agresivity. U déti je hypokinéza jevem nefyziologickym a je uméle navozovana casem

travenym u pocitace, videoprogramil, televize, mobilnich telefont a displejovych her
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(Krejci, 2011). Tato pasivni Cinnost vytlacuje ze zivota déti aktivity (jizdu na Kole,
basketbal, fotbal, Splhani po stromech atd.), pti kterych sili svalova soustava a spaluji se
kalorie. Nasledkem toho dochazi ke zvySovani télesné hmotnosti, kterda je rizikovym
faktorem zvySené hladiny cholesterolu v krvi a srde¢nich onemocnéni a vede K $ifeni
nadvéahy 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 zustava obéznimi i v dospélém véku se vSemi zdravotnimi nasledky.
Pohybovéa nedostatecnost je piiCinou snizené disponibility k pohybovym aktivitam

obecng, nebot’ pohybové uceni je tlumeno od détstvi (Hendl, Dobry a kol., 2011).

2.1.2 Pohybovy rezim déti mladSiho Skolniho véku

Rezim dne neboli rezim prace a odpocinku by se mél naucit uspotadat kazdy
¢loveék. 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,
Béaumeltova, 1999). Korektni dodrzovéani rezimu dne pfispiva ke spravnému 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 1épe
zaClenit do spolecnosti. Pfrevaznym sezenim v dobé vyucovani déti trpi nedostatkem
pohybu, proto jsou vyznamnou slozkou rezimu dne pohybové aktivity zatfazené do
rekreacni t€lovychovy nebo soustavnych zajmovych pohybovych €innosti (Pavkova a
kol., 1999).

Pohybovy rezim piedstavuje vSechnu pohybovou c¢innost, ktera je soucasti
Zivota a je usporadand do relativné stalého, cyklicky se opakujiciho systému typického
pro daného jedince nebo skupinu. Jde o uspotfadani vSech systematicky vykonavanych
pohybovych ¢innosti, které se vyskytuji ve zptisobu zivota v daném ¢asovém intervale,
tedy o souhrn motorickych aktivit, které jsou vice-méné pravidelné a relativné
dlouhodobé¢ zaclenéné do zplisobu Zivota ve stanoveném zivotnim cyklu (Liba, 2010).

Hendl, Dobry a kolektiv (2011) uvadi, Zze pohybové aktivity pfiméerené
moznostem daného c¢loveéka, jeho dispozicim a zéalibAm a vhodné zatfazené do
kazdodenniho zivota tvofi adekvatni pohybovy rezim. Jeho zdsadni rysy, a zaroven i

principy z hlediska fazeni dle dulezitosti, vyjadiim v nasledujicich bodech:
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Zvladnutelnost ve smyslu individudlniho zvladnuti a osvojeni pohybu. Roli zde hraje
kondice, v€k, zdravotni stav, apod. Zvladnutelnost pohybové aktivity je jaddrem pro jeji
opakované provadéni, coz je zakladem pokroku v pohybovém uceni.

Spontannost ve smyslu pocitu svobody, lehkosti a radosti pii pohybu, eventudlné
zazivani ,, flow* efektu to znamena byt pohybem unesen, zcela pohlcen.

Saturace ve smyslu pocitu spokojenosti, naplnéni béhem pohybové Cinnosti a po ni.
Dava Cloveéku pocit seberealizace, proto ma tendenci se k dané Cinnosti opakované
vracet.

Opakovatelnost ve smyslu ptani vracet se k dané pohybové aktivit¢ a zdokonalovat se
na vyssi aroven. V tomto stupni ma ¢lov€k moznost uvazovat o proménlivosti zatéze,
jelikoz ma pohybovou aktivitu natolik rdd, Ze je ochoten k diskomfortu vyssi zatéze
V ramci svého tréninkového cyklu.

Nastavitelnost ve smyslu davkovani pohybové zatéze vzhledem ke zdravotnimu stavu a
télesnym proporcim cClovéka, jeho veku, pohlavi atd. Stfidanim zatéze vznika
tréninkovy efekt a pozitivni zavislost na dané pohybové aktivite.

Dostupnost ve smyslu moznosti aplikovat pohyb pravideln¢, kdykoliv a nejlépe a
kdekoliv denné. Tady je zacatek vybéru dalSich adekvatnich aktivit a jejich kombinace.
Vzniké adekvatni pohybovy rezim.

Bezpecnost ve smyslu Urazové zabrany a ochrany pfed zranénim pii provadéni daného
pohybu, dodrZzovani zésad bezpecnosti. Pouze bezpecnd pohybova aktivita je adekvatni
(Krejci, 2011).

V pohybovém reZimu déti hraji vyznamnou udlohu organizované a
neorganizované formy télovychovnych ¢innosti. Organizovanou pohybovou aktivitu
fidi rGzné instituce, organizace, kluby sportovnich oddili a z&jmové krouzky pod
vedenim odborniki, uciteld, cvicitell nebo trenérii. Do organizované pohybové aktivity
muzeme zafadit na pfednim misté télesnou vychovu ve skole, ktera se stava pro nckteré
déti jako jedinou organizovanou pohybovou aktivitou v jejich Zivoté (Fromel, Novosad,
Svozil, 1999).

V dobé¢ nastupu do skoly dit€¢ vénuje asi Sedesat procent ¢asu spontanni aktivité
ve vysoké pohybové intenzité, Casto stfidd Cinnosti a tim potvrzuje pohyb jako svoji
potfebu. Stanovené hodnoty pfedstavuji zhruba 6-6,5 hodiny pohybové aktivity
v pribéhu dne. Vzhledem k soucasnému zpisobu Zivota je tézké 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
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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 hodinéach télesné vychovy
e Pohybova aktivita pred vyucovanim
e Pohybova aktivita v pribehu prestdvek — ve tfidé, na chodbach, ve
venkovnim prostoru Skoly
e Pohybova aktivita v télovychovnych chvilkach v ramci vyucovacich
hodin
e Pohybova aktivita ve Skolnich druzinach provadéna pravidelné
e Pohybova aktivita vramci zajmovych pohybovych  cinnosti
organizovanymi Skolou — krouzky, vylety atd. (Krej¢i, Baumeltova,
1999)

Pohybové¢ aktivity provadi déti mladsiho Skolniho véku i mimo Skolni prostredi
napt. formou neorganizované pohybové aktivity, velmi casto emotivné¢ podminéné.
Jedna se o aktivitu provadénou spontann¢ 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 zahradé, pési cesta do
Skoly a jiné. Pro vykonavani neorganizované pohybové aktivity déti mohou vyuZivat
predev§im volné pfistupnd mista (hiiSté, parky, prostranstvi a dal$i) urcend k tomuto
ucelu. V dnesni dobé jsou takové prostory ve vSech méstech 1 vesnicich. NejvhodnéjSim
prostfedim je obklopujici ptfiroda, ve které se da volné pohybovat (lesy, louky, cesty,
rybniky, sady atd.). Dle mého ndzoru maji k tomuto prostiedi vétsi piistup vesnické
déti, proto je nutné vést je k jeho vyuziti.

Na provozovani pohybové aktivity maji vyrazny vliv rodi¢e a vrstevnici, jelikoz
vztah ditéte k pohybové aktivité¢ je pfedev§im zéavisly na postoji rodi¢t k vlastni
pohybové aktivité. Jestlize se rodice ve volném case vénuji pohybové aktivite, je
pravdépodobné, Ze tento zpiisob zivota pfevezme i jejich potomek. Déti pohybovée

aktivnich rodicl jsou piirozené vedeny k pohybové aktivité (Stackeova, 2009).
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V dnesni spolecnosti, ve které pievazuje sezeni, je adekvatni pohybovy rezim
opravdovou nutnosti. Pisobi blahodarné na cely nervovy, pohybovy a obéhovy systém,
upravuje funkci vnitfnich organti a zlaz s vnitini sekreci a je prevenci civilizacnich
chorob. Dulezitym faktorem télesného zdravi je také strava a télesnad hygiena (Krejci,

2011).

2.2 Mladsi Skolni vék

2.2.1 Charakteristika a vyvojové zvlastnosti mladSiho Skolniho véku

Mladsi skolni veék (6-11 let) je vymezen vstupem ditéte do Skoly az po zacatek
psychického a télesného dospivani. Ve vétsin€ piipadi to byva obdobi od 1. do 5. tiidy
(Spatihelova, 2008). Cacka (2000) vystihuje podle dal$ich psychologii toto obdobi jako
détstvi (6-12 let), détstvi a prepubertu (7-12 let) a prepubescenci (612 let).

Zivot ditéte v mladiim Skolnim véku je v mnoha piipadech zavisly na jeho
vstupu do Skoly, ktery predstavuje zdsadni Zivotni zménu. Probihd proces akulturace,
prizptisobovani novému prostiedi, osvojovani novych socialnich roli a specifickych
zpusobu komunikace s ucitelem a spoluzaky. 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§Sim hruba motorika, nyni nastava zlepSeni vykonu i
vV jemné motorice (psani, kresleni, modelovani). Dit¢ v tomto véku ma velkou potiebu
pohybové aktivity, kterd by neméla byt omezovana. V mladsim $kolnim véku je hlavni
¢innosti u€eni ovliviyjici vSechny psychické funkce, které se zdokonaluji (Htichova,
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 spontanng. Se zralejSim sebevédomim a kriti€nosti 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 apod. Emoce a city jsou vSak jednoduché a mélké,

zdokonaluje se sebeovladani a regulace citovych reakci (Hfichova, Novotna, Minhova,
2000).
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Obdobi mladsiho skolniho véku je popisovano jako doba realismu. Do 8. roku se
jedna o naivni realismus, kdy dit¢ zatim nekriticky pfijima vSechny informace, které
jsou pro n¢j realitou. Po celé toto stadium je tedy dité zpravidla podrobivé, ustupné az
konformni k pozadavkiim autorit. S narGstajicim rozhledem a rozvijejicim kritickym
myslenim se za¢ne projevovat tzv. kriticky realismus (Cacka, 2000). Vagnerova (1997)
uvadi, ze cely mladsi Skolni vék je obdobim stfizlivého realismu, coz znamena, Ze se
dité¢ efektivnéji u¢i ve vazb¢ na nazorovou prezentaci. ,,Realisticky pfistup mladsiho
Skolaka vede k tomu, Ze dit¢ akceptuje skuteCnost jako danou, kde ani nepiedpoklada
néjakou zménu a v této forme ji dokaze snaze ptijmout™ (Vagnerova, 1997 s. 13).

V mlads$im Skolnim véku ma u ditéte stale své nezastupitelné misto hra, ktera je
velké fantazijni rozméry a je spide konkrétni (Spafihelova, 2008). Vyrazny je moment
soutézivosti, déti maji oblibené hry pohybové, konstruktivni, ale i skupinové, které¢ u
nich rozvijeji napiiklad odvaznost, vynalézavost, té¢lesnou zdatnost, obratnost, socialni
dovednost, kreativitu a postieh (Hfichova, Novotna, Minhova, 2000). V tomto obdobi je
¢as na zahajeni zajmovych ¢innosti. Vhodné je, aby rodi¢e navrhli ditéti $irsi spektrum
zajmovych krouzkt, jelikoz na zacatku obdobi dité¢ nedokéze fict, jaké Cinnosti by se
chtélo vénovat. Dulezité je déti sledovat a krouzky je piili§ nepretézovat (Spaiihelova,
2008)

Obdobi 611 let je vétSinou povaZovano za klidné a bezproblémové bez afektl a
bouflivych projevil, kdy diime sexualita. Freud nazyva tento vék obdobim latence.

Ptevazuje radostna nalada a optimismus (Hfichova, Novotna, Miithova, 2000).

2.2.2 Somaticky vyvoj déti mladsiho §kolniho véku

Z hlediska teélesného vyvoje je podstatné pifedevsim zna¢né omezeni pohybu, po
dlouhou dobu musi dit¢ klidn€ sedét. Je i velmi omezen pobyt na Cerstvém vzduchu.
Dlouhodobé sezeni a soustavné pracovni vytiZeni jsou pravidelnym zdrojem Unavy.

Na zacatku tohoto v€ku je dit¢ v obdobi prvni vytdhlosti. Je §tihlé s plochym
bfichem, pod ktzi hrudniku jsou Casto zfetelné viditelnd 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 piredskolni léta (Krej¢i, Bdumeltova, 1999). Po skonceni doby prvni vytahlosti
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kolem 6 a ptl roku nastava obdobi pomalého riistu a vyvoje. Riistové 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 rastové tempo se podili i na opétném
pribyvani 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 té€la chlapct a divek, proto je toto
obdobi také nazyvano bisexualni détstvi. Neznamend to jest€¢ vyvoj druhotnych
pohlavnich znakt, 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 skute¢né znamky puberty se objevuji u divek na konci tohoto obdobi.
K vyrazngj§im zméndm v mlad$im Skolnim véku ndlezi jesté profezdvani dalSich zubii
trvalého chrupu (Machova, 2002). Dovalil a kolektiv (2002) uvadi, ze mladsi skolni vék
je dobou plynulého ristu vSech organd. Krevni ob¢h, plice a ostatni vnitini organy se
meéni pfiméfené s rovhomérnym zvySovanim hmotnosti i vySky téla. Roste kompletni
odolnost détského organismu. Kostra ale neni zdaleka vyvinutd, také zakfiveni patete
neni trvalé, proto je dilezité 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 doristajiciho ditéte je zavisla 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 patete vést k riznym deformacim.
Také noseni pfili§ tézkych predmétl je pro dité nespravné. Doporuc¢ena norma zatéze je
10 % hmotnosti téla (Krej¢i, Baumeltova, 1999). Vadné drZeni téla je relativné
rozsiteny jev u déti mladsiho Skolniho véku. Zmény v hybném systému v souvislosti
s rustem, kdy vznika takzvana nestabilita ve svalovém napéti a svaly obtizné zvladaji
meénici se dimenze kostry, byvaji pficinou svalové nerovnovahy (Krej¢i, 2011).

Dité na pocatku mladsiho Skolniho véku ovladé zakladni pohybové Cinnosti jako
je lezeni, béh, skok, jednoduchy hod atd. Jistota v provedeni této ¢innosti se postupné
zvySuje, zacinaji se objevovat znaky dobie provadéného télesného cviceni. V tomto
véku jsou déti télesné 1 psychicky dostatecné vyvinuté pro osvojovani pohybovych
dovednosti nejrizngjsiho druhu. Toto obdobi je oznaCovano za nejpiiznivéjsi ucebni

1éta a predstavuje plodnou dobu pro koordina¢ni schopnosti (Dovalil a kol., 2002).
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Vyvoj motoriky zavisi na funkcich nervové soustavy, na ristu a osifikaci kosti a
na podilu svalstva ve vztahu k t€lesné hmotnosti. Zména proporci téla (rychlejsi rust
konCetin, rozSifovani hrudniku, zvyraznénd Stihlost) ma kladny vliv na vyvijeni
motoriky. Zakladni motorické tvary jsou v této etapé jiz dobfe rozvinuté a Castecné
zautomatizované.

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

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

e Hod a hazeni jsou velmi diferencované. Prevladd 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. Schazi tu jesté predvidani drahy i ¢asu 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 pfiblizuji pohybu dospélych, lisi se

zejména v sile, rychlosti a vytrvalosti. Mladsi Skolni vék se vyznacuje znacnou

motorickou senzibilitou, kterd je spojend se zvySujici motorickou ucenlivosti.

Obdobi mezi 10. — 12. rokem u chlapci a mezi 10. — 11. rokem u divek je

povazované za nejvhodnéjsi vék pro motorické uceni (Liba, 2010).

2.2.3 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 pojmi, 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
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n&kolika let dvojnasobnd. Re¢ roste soub&Zné srozvojem mysleni, které je podle
Piageta na urovni konkrétnich logickych operaci, coz predstavuje, ze je dité schopné
chapat elementarni pfi¢inné vztahy a respektovat zédkony logiky. Vagnerova (1977)
vystihuje novy zptsob mysleni nasledujicimi 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

ruznych okolnosti.

e Dulezitym znakem logického mysleni je reverzibilita, to znamena, ze logické

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

Dovalil (2002) ve své publikaci pise, ze lavinovité nardstaji nové védomosti, rozviji
se pamét a predstavivost. Pfi pozndvani a mySleni se dit€ koncentruje spiSe na
jednotlivosti, souvislosti unikaji. Toto je oznaceno psychology jako vék realistického
nazirani, které se opird o ndzorné vlastnosti konkrétnich predmétti a jevii. 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
vule, dit¢ neumi dlouhodobé sledovat cil a koncentrovat se (Dovalil, 2002).

Podle Ca¢ky (2000) od nastupu do $koly po poéatky dospivani prodélava dité velmi
dynamicky rozvoj poznavacich procest jako ¢iti, vnimani, pamét, ¢i komplexnéjsi
psychické projevy, které predstavuji mysleni, obrazotvornost a jiné. Zpocatku Skolni
dochazky nastava prechod od prevazného bezdécného synkretického vnimani na vnitiné
motivovany zamér ,,soustfedit se a pamatovat si®. D&t jsou v tomto obdobi vesmés
pozitivné naladény ke vSem narokim. Zejména divky diky své univerzalnéji
uzptsobené morfologické stavbé vnitinich struktur mozkovych hemisfér projevuji vyssi
schopnost pfijimat nejriznéjsi podnéty a ukoly, které potom zpravidla 1épe zvladaji. U
hochii mozek pracuje jako jednotny celek, proto je od pocatku patrné jeho lokalné
specializovangj$i utvafeni. Rozvoj racionalné-kognitivnich procesii 1 vyssich fidicich
utvari je velmi Siroce ovliviiovan 1 moZnostmi, podminkami a charakterem jejich
aktivniho formovani a cvi¢eni (Cacka, 2000).

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

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

2.3 Cirkadianni rytmy

2.3.1 Hlavni typy biorytmi

Biorytmy piedstavuji soustavné opakovani néjakého déje v pravidelnych
intervalech. Nejcastéji je tfidime podle délky jejich periody. Rozd€lujeme je na rytmy
ultradianni, majici periodu krat$i nez 20 hodin, cirkadianni s periodou 20 az 28 hodin a
infradianni, jejichZ perioda trva déle nez 28 hodin (Berger, 1995).

Mezi ultradianni rytmy patii napiiklad srde¢ni puls, dychani a vyméSovani
uréitych hormont. Periodu fddové v milisekundach maji biorytmy spojené s nervovou
aktivitou, periodu v sekundach ma srdec¢ni puls, v minutach dychani a aktivita zlaz
vykazuje periodicitu v hodinach (Berger, 1995). Cirkadianni rytmy obsahuji jeden den a
jednu noc. Tykaji se kazdé buiky v naSem téle a budu se jimi zabyvat podrobnéji
v dalSich kapitolach. K infradidnnim biorytmim patii cirkaseptanni rytmus, lunarni
(cirkatrigintanni) a cirkanualni. Cirkaseptanni rytmus o délce zhruba sedmi dnl se
projevuje v prib&hu urcitych onemocnéni napiiklad u astmatu. Lunarni rytmy trvaji
pfiblizn€ 30 dnli a nejzndméjSim piikladem je ovulacni cyklus u Zeny. Cirkanudlni
rytmy trvaji zhruba jeden rok. Maji vliv napiiklad na plodnost zen a muzii nebo na
nachylnost k nemocem (Pflugbeil, 1998).

Zakladni ptehled biorytmt délenych dle délky trvani podle Bergera ukazuje

nasledujici tabulka.
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Tabulka 1 (Berger, 1995, s. 28-30)

biorytmy spojené s nervovou
aktivitou

pohybova aktivita

biorytmy na urovni
organismil a celych populaci

srdecni puls

aktivita zlaz

menstruacni cyklus

dychani

bdéni

aktivita zlaz

spanek

2.3.2 Zakladni charakteristika cirkadiannich rytmi

Cirkadianni rytmy se nazyvaji v chronobiologii endogenni (vnitini) rytmy, které
maji délku piiblizné jeden den, to znamena 24 hodin (lat.cicra = pfiblizné, dies = den).
Tento pojem zavedl v roce 1959 Franz Halberg (Circadiane Rhythmik[online]).

,Cirkadidnni rytmus jsou cyklicky se opakujici pravidelné zmény télesné
teploty, rendlni exkrece K+, sekrece kortizolu, krevniho tlaku, reprodukce nejriiznéjsich
bunéénych populaci, pfijmu potravy, lokomoc¢ni aktivity a jinych behavioralnich
projevill véetné cyklu bdéni a spanku. Jsou to ale 1 cyklické zmé&ny emocionalnich sloZzek
lidského chovani i intelektualni vykonnosti“ (Trojan, 2003 s. 661).

Cirkadianni rytmus je Vv ¢lovéku zakodovan, proto existuje piirozené, i kdyz
nemtize vnimat svétlo ani tmu. Pflugbeil (1998) toto tvrdi na zakladé pokust v Ustavu
Maxe Plancka, poboc¢ka pro vyzkum chovani v Andechsu u Mnichova. Dobrovolnici
byli umisténi v mistnostech, kde neptisobily vnéjsi vlivy jako svétlo, hodiny, radio a
telefon. Ve Ctyitydennim vyzkumu se zaznamenavalo kolisani télesné teploty, délka
doby bdéni a spanku a osobni tidaje testovanych o jejich zdravotnim stavu. Prekvapiveé
vyslo, Ze cirkadidnni rytmus u testovanych osob trval ptes 25 hodin. Timto vyzkumem
védci dospéli, ze odchyleni periody od béznych 24 hodin je ddn endogennim rytmem,
ktery ma pfi¢inu V samotném organismu a nemize byt podminén vnéjSimi vlivy
(Pflugbeil, 1998).

Z psychologického uhlu pohledu jsou dilezité zejména jedny vnitini hodiny:
Kazdych 24 hodin absolvujeme jeden cyklus bdéni a spanku. Tento cyklus a dalsi
trvajici priblizn€ jeden den, se nazyvaji cirkadianni rytmy. Lidé byvaji nejaktivnéjsi a
nejhbitéjsi uprostied dne, kdy je télesna teplota nejvyssi, a méné aktivni a bdéli v noci,

kdy teplota téla klesd. Lidsky cirkadianni rytmus je taktéZz evidentni Vv kolisani tlaku
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krve, tepové frekvence, hladiny cukru v krvi, hladiny drasliku, sekrece rtstovych
hormont, rdstu bun¢k a ostatnich fyziologickych funkci (Kassin, 2007).

I kdyz je biologické pozadi a mechanismy cirkadidnnich rytm mezi raznymi
organismy odlisné, maji cirkadianni rytmy urcité vlastnosti, které maji mnoho riiznych
druhti spole¢né. Piesna perioda mize byt u riznych druhd jinak dlouhd, obvykle vSak
dosahuje 22 az 25 hodin. Vnitini rytmus netrva pfesné¢ 24 hodin. Aby mohl vlastni
cyklus nasledovat, nepotfebuje zZadné signaly z okolniho svéta. Tento proces se ovSem
umi piesnému 24hodinovému cyklu ptizptisobit pomoci vnéjsich vlivii. Jde o proces,

ktery se nazyva synchronizace (Circadiane Rhythmik[online]).

2.3.3 Synchronizace cirkadiannich rytmii a piisobeni svétla

Homolka a kolektiv (2010) rozd€luje synchronizatory z hlediska sily plisobeni a
biologického ucinku na organismy na silné (dominantni), slabé a jemné. Mezi
dominantni synchronizétory patii hlavné svétlo a teplota, ale i pfijem potravy a vlivy,
které obklopuji prostiedi. Ke slabym synchronizatorim muzeme zafadit naptiklad
meteorologické vlivy jako je tlak nebo vlhkost vzduchu. Takzvané jemné
synchronizatory zahrnuji vlivy kosmické, o jejichz plisobeni na organismus se vi velmi
malo. Dil¢i synchronizatory mohou na sebe vzajemné ptsobit (Homolka a kol., 2010).

Vnitini ¢as lidi je vétSinou synchronizovan s vnéj§im synchronizatorem a piebira
Vv pfirod¢ je pravidelné stfidani svétla a tmy, vznikajici v disledku rotace Zemé kolem
vlastni osy. Casteéné synchronizujici i¢inek miize mit i podavani riiznych biologicky
ucinnych latek, napiiklad melatoninu, nebo télesna aktivita (Illnerova, 2005).

Svétlo je pravdépodobné takovy zdroj ¢asu, jehoz ucinek je nejuniverzalngjsi.
Funguje jako zdroj casu ve skoro vSech pozorovanych organismech vcetné takovych,
které ziji ve stalé tm¢ (Circadiane Rhythmik[online]). Organismus reaguje na svétlo
z okoli pomoci zvlastnich bunék v sitnici, které jsou specializovany pouze pro tzv.
»cirkadianni vidéni“. Dlouhodobé se vi, Ze slunecné dlouhé dny néladu spiSe zlepSuji,
zatimco kratké dny zhorSuji. V polarnich krajinach se u lidi objevuji sezénni deprese
V podzimnich a zimnich mésicich, kdy jsou dny extrémné kratké, ptipadné slunce vibec

nevychazi (Illnerova, 2005).

24



2.3.4 Rizeni cirkadiannich rytmi

Cirkadianni rytmy ftidi biologické hodiny neboli pacemaker. Je uloZen
V hypotalamu ve dvou shlucich nervovych buné¢k, které se nalézaji po obou stranach
tieti mozkové komory a pfiléhaji k optickému chiasmatu. Odtud pochazi jejich nazev
,.suprachiasmaticka jadra“(Homolka a kol., 2010).

Suprachiasmatické jadro savci véetné Clovéka piasobi jako prvotni
synchronizator na urovni celého organismu. Harmonizuje fadu biorytmid hladin
hormont a biorytma chovani ve vztahu k rytmu stfidani dne a noci, svétla a tmy
(Berger, 1995). Zpétnovazebné pusobeni nékterych biorytmi na dirigentskou ¢innost
suprachiasmatického jadra v mozku znazoriiuje nasledujici obrazek podle Rietvelda,

1994 (Berger, 1995, s. 69).
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Informace ptisobici na suprachiasmatické jadro oznacujeme pojmem VSTUP.
Zpréavu, kterou potom suprachiasmatické jadro poskytuje organismu, oznacujeme jako
VYSTUP. Vystupni informace pracuji jako synchronizaéni podnét, ktery harmonizuje

biorytmy v organismu. Plisobi naptiklad na biorytmy pohybové aktivity, chovani, hladin
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hormonti a v neposledni fad€¢ na sekre¢ni funkci bunck epifyzy, které vytvareji latku

zvanou melatonin (Berger, 1995).

2.3.4.1 Melatonin a jeho pisobeni na organismus

Melatonin, chemicky 5 — methoxy —N- acetyltryptamin, je hormon produkovany
endokrinni 7lazou SiSinkou (podvéskem mozkovym, epifyzou), kterd je Casti
mezimozku. Je vytvaien ze serotoninu a rozhodujicim zptusobem ladi cirkadianni
biologickou rytmicitu ostatnich funkci organismu. Jeho produkci fidi rytmus stiidani
dne a noci. Ve tmé¢ je produkce melatoninu uvolnéna, S piibyvajicim dennim svétlem jej
ubyva. Koncentrace malatoninu béhem noci nartistd a dosahuje az trojndsobku u
starSich lidi a dvanéctindsobku u lidi mladych. Maximalni koncentrace dosahuje kolem
tteti hodiny ranni dle rytmiky ro¢nich obdobi.

Jiné casti téla, které produkuji malatonin jsou také stievo a sitnice oka. O jeho
odbouravani se staraji jatra. Derivaty tohoto odbouravajiciho procesu kon¢i v moci. V
zim¢, kdy se 1 pfes den udrzuje vysokéd hladina melatoninu, mize dochéazet k unavé,
K porucham spanku a k zimnim depresim. Jako protiopatieni proti takovému stavu je
doporuc¢ovan alesponn kratkodoby pohyb (prochizky) na dennim svétle. V tézSich
pfipadech mize pomoci terapie svétlem o intenzité 25001x.

Hladina melatoninu je piedevsim u déti nejvyssi mezi ptlnoci a osmou hodinou
ranni. Pfili§ nizkd hladina melatoninu vede k poruchdm spanku. S pokrocilejSim vékem
dochazi k nizsi produkci melatoninu a tak se doba spanku ¢loveka snizuje. Také prace
na smeény a cestovani pres c¢asové zony muze vyluCovani melatoninu narusit
(Melatonin[online]).

Ucinky melatoninu

e informuje 0 vnitinim ¢ase biologickych hodin

nastavuje a synchronizuje biologické hodiny

e posiluje cirkadianni systém

e informuje organismus o ro¢ni dobé

e ovliviluje reprodukéni schopnost a sexudlni chovani
e podporuje imunitni systém

e pisobi proti rakoviné

e zpomaluje starnuti

e zlepSuje kvalitu spanku (Melatonin a jeho ptisobeni[online]).
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2.4 Spanek

2.4.1 Charakteristika spanku

Lidsky spanek je za normalnich podminek soucésti pravidelného cirkadianniho
rytmu a patii k fyziologickym potiebam ¢lovéka. Zdravy spanek ma zasadni dtlezitost
pro télo i ducha, aby mohly opét nabrat sily po dennich ¢innostech (Plhakova, 2005).
Spanek je ptirozeny stav, ktery ve srovnani s bdénim provazi znacné snizeni psychické i
télesné aktivity. Dochazi k tzv. ,,odpojeni“ mozku a psychického déni od vnéjsi reality.
Béhem spanku se snizuje ¢i mizi funkénost nékterych smysla, snizuje se télesna teplota
a krevni tlak, zpomaluje se dychani a vyluéuji se bunééné odpady (Spanek[online]).
V této dobé se zpracovavaji informace zachycené v pribéhu dne a naucené véci se
vryvaji do paméti. Védomi a rozum odpocivaji a podvédomi nastupuje svou sménu.

Pti spanku déti rostou, pokud dobfe a dlouho spi bez cCastych preruseni,
probouzeji se Stastnéjsi, aktivnéjS$i a méné ndladové. Spani déti je dileZitou 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-1i spani Spatné nebo trpime nespavosti, jsme podrazdéni, nervozni, smutni a
deprimovani. Projevuje se zaporny 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).

2.4.2 Stadia spanku u déti

Urcity rytmus sleduje také spanek. Kazdou noc se u déti objevuje cyklus péti
odlisnych stadii spanku. Faze pted spankem se projevuje znamkou duSevni ¢innosti. Oc¢i
se pohybuji nahoru a dold a ze strany na stranu. Mnohé svaly Vv téle jsou napjaté. Pred
prvnim stadiem spanku zaina ospalost, dech je zpomaleny, mysl zklidnéna, svaly
uvolnéné a o¢i méné pohyblivé. Na jednu ¢i dvé minuty déti vpluji do ,,hypnagogického
stavu®, kdy se jim muze zdat, ze vidi zablesky svétla nebo barev. Také mohou nahle
trhnout nohou z pocitu propadani se (Kassin, 2007).

Nastava 1. stadium spanku. Dech je pravidelngjsi, srde¢ni frekvence pomalejsi
a tlak krve klesa. Tato faze se vyznacuje velmi lehkym spankem. Ve 2. stadiu spanku

se postupné stale vice deti uvolnuji, otdcivé pohyby oci ustanou a hife se nechaji
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vyru$it. Mozek mlze zaznamenat piipadny hluk, ale déti se pravdépodobné neprobudi.
Asi po dvaceti minutach tohoto stadia zac¢ina nejhlubsi faze spanku. Stadia 3. a 4. jsou
tézko oddélitelna, protoze se odliSuji pouze v intenzité. V této chvili se spanek stava
velmi hlubokym. Po hodin¢ prohlubujiciho spanku se stane néco zvlastniho.
V hlubokém spanku uz déti nepokracuji, ale vrati se cyklicky zpét do 3. stadia, poté do
2. a pak nastava nové 5. stadium, které je ohlaseno dvéma dramatickymi zménami. Na
jedné stran¢ dochazi ke zvyseni ptisunu krve do mozku, détsky dech i tepova frekvence
se zrychli. Na strané¢ druhé pominul tonus kosterniho svalstva. Ruce, nohy a trup maji
déti naprosto uvolnéné, Ze jsou prakticky zcela nehybné. V tomto stadiu je rovnéz tézké
je vzbudit. Diky této podivné kombinaci, kdy jsou déti vnitiné¢ aktivni a navenek
nehybné, se oznacuje toto stadium za paradoxni. Nejmarkantnéjsi zménu muizeme
zaznamenat v o¢ich. Vicka jsou zaviend, ale o¢i zbé&sile t€kaji ze strany na stranu. Tyto
rapid eyes movements, tedy rychlé pohyby o¢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 souhrné fika nREM spanek (Plhakova, 2005).

Béhem noci o€ividné vSichni snime jak v nREM tak v REM spanku, ve kterém
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*. Pfi spani po celou noc projde cyklus stadii
Ctytikrat az Sestkrat. Pfi prvnim cyklu stravime ve stadiu REM pouze asi deset minut,
ale jak noci ubyva, travime méné Casu v hlubSich nREM fazich a vice ¢asu v REM

spanku (Kassin, 2007).

2.4.3 Poruchy spanku
Témét kazdy clovek nékdy trpi problémy spojenymi se spankem. Obecné
existuji téi typy poruch spanku: Nedostatek spanku (insomnie), piebytek spanku
(hypersomnie) a naruseny nebo neklidny spanek (parasomnie). Pfi¢iny mohou byt
rozmanité¢ napi. genetickd vloha, naruSeni biorytmi, psychické ¢i jiné celkové

onemocnéni (Kassin, 2007).
Insomnie — je definovana jako stav opakované neschopnosti usnout, spat bez
pteruseni nebo ziskat mnozstvi spanku potiebného k celodennimu fungovani. Nespavost

se fadi mezi zavazna onemocnéni, ktera V ptipadé neléeni vyrazné€ snizuji kvalitu
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zivota a mohou byt spoustéem relevantnich psychickych poruch. Mezi pticiny

nespavosti patii: Nepfizniva psychicka situace, trvaly stres, pfehnané obavy z neusnuti,

stavy uzkosti ¢i deprese, Spatna spankovd hygiena, nespavost pii bolesti nebo
psychickych ¢i télesnych chorobach, vedlejsi ucinky nékterych 1€ka, vysoky veék aj.

(Spanek[online]).

Nespavost se vyznacuje témito piiznaky:

— Obtizné usinani (neschopnost navodit spanek déle nez 30 minut po ulehnuti)

— Casté probuzeni (neschopnost udrZet spanek a nemoznost usnout déle nez 30 minut

po probuzeni)

— Casné probuzeni (probuzeni diive nez 30 minut pfed planovanym probuzenim)

— Spének je neosvézujici, nekvalitni (projevuje se objevenim béhem dne jednim z téchto
symptomil: Unava, bolest hlavy, poruchy soustfedéni a paméti, poruchy nélady,
podrazdénost, naruseni mezilidskych vztahti, denni spavost, ubytek energie, snizend
motivace a pribojnost, psychické napéti, zazivaci potize, strach z dal§iho nevyspani
se).

D¢leni nespavosti:

o Kratkodoba nespavost neboli akutni je charakterizovdna poruchou spanku kratsi
nez 4 tydny. Velmi ¢asto ma jasnou pfi¢inu napf. n¢jakou stresovou udalost
vyvolavajici uzkost. Dlouhodoby stres muze zapfticinit opakovani kratkodobé
nespavosti tzv. intermitentni insomnii.

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

e Primarni insomnie se povazuje za nemoc samu. Pfiznaky se podobaji nespavosti,
pouze neni znama jejich skutec¢na piicina.

e Sekundarni insomnie Se rozviji jako nasledek jiného onemocnéni. Lécba poruch

spanku je jednim ze zékladnich terapeutickych cili vétSiny chorob.

Hypersomnie — je skupina poruch projevujici se nadmérnou denni spavosti.
Nejzavaznéjsi a nejnebezpecnéjsi problém tohoto typu je narkolepsie. Jde o ,,zachvaty
spanku®, vzacnou poruchu charakterizovanou nahlymi nepiekonatelnymi napory
ospalosti a REM spanku béhem dne, a to za jakékoliv situace.

Parasomnie — vyznacuje Se abnormalnimi projevy objevujici se v prub&hu spanku

nebo pii probuzeni. Existuje né€kolik specifickych poruch tohoto typu:
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e Nocni miry a désy, pii kterych postizeny prozivda velmi intenzivni sny
S hriznym az désivym obsahem.

e REM spankova porucha chovani. Je to stav, pfi némz neni béhem REM spanku
kosterni svalstvo zcela paralyzované, coz zpusobuje, ze ¢lovék mize bojovat
S no¢nimi murami, a to ¢asto divoce.

e Spankovéa apnoe. Pii této poruse osoba béhem spanku opakované prestava

dychat, coz ji nuti budit se a lapat po dechu (Kassin, 2007).

2.4.3.1 Poruchy spanku u déti

Spanek je nutny pro kazdodenni regeneraci schopnosti mozku provadét
kognitivni ¢innost a fidit organismus. Spanek ma vyznam pro synaptickou plasticitu,
endokrinni fizeni a imunitni kompetenci organismu. 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 chovani,
zhorSenou pamét a soustfedénost. U ospalych déti se projevuje podrazdénost,
impulzivnost, nékdy plactivost, litostivost a emocni labilnost. Tyto déti hiife prospivaji
ve skole.

U déti mladsiho skolniho véku se mohou objevit tyto poruchy: Somnilokvie
(mluveni ze spanku), obstrukéni spankova apnoe (S pfiznaky jako chrapani, 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
veku se mize vyskytnout bruxismus typicky se projevujici stereotypnimi pohyby ust,
zatindnim a skiipanim zubi béhem spanku.

Poruchy spanku u déti pfedstavuji heterogenni skupinu s riznou zavaznosti,
pribéhem a prognézou. V 1écbe se preferuji psychoterapeutické postupy zaméerené na
upravu rezimu a dodrzovani spankové hygieny (Poruchy spanku u déti a

dorostu[online]).

2.4.4 Spankova hygiena
Klidného spéanku si zdravy €lovek uziva az po tretinu svého zivota. Dostatecny a
kvalitni spanek ovliviiuje zdravi a pfispiva k pocitu svéZesti a pohody nésledujici den.

Systém zasad podporujici zdravy spanek piedstavuje spankova hygiena. Jejim
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dodrzovanim se vytvoii pro kvalitni spanek lepsi podminky a zejména u déti, které¢ mayji

problémy se spanim, by se spankova hygiena neméla podceniovat (Spanek a spankova

hygiena[online]).
N¢kolik zasad spankové hygieny, které doporucuji odbornici:

1. Vypéstujte si navyk jit spat a vstavat kazdy den v pfiblizn€ stejném Case, atoi 0
vikendech. Nepodcenujte nastaveni svych vnitinich biorytmd.

2. Méjte dostatek pohybu béhem dne nejlépe na Cerstvém vzduchu. Cviéit 3 az 4 hodiny
pied spanim se nevyplaci. Fyzickou aktivitou pied spankem neurovegetativni systém
zacne produkovat do krve rizné hormony (adrenalin, dopamin, serotonin apod.),
které organismus povzbuzuji k aktivité. Naopak lehka prochazka po vecefi mize
spanek zlepsit.

3. Mistnost urcend ke spanku by méla byt vétratelna a nepietopend. Dilezita je kvalitni
matrace, ticho a tma, pii které se uvolfiuje hormon zvany melatonin.

4. Nezapominejte na podminéné reakce. V posteli nejezte, nepracujte ani nesledujte
televizi. Tyto ¢innosti asociuji a zabranuji ke zklidnéni a navozeni spanku.

5. Od pozdniho odpoledne (nejlépe 4 az 6 hodin pied ulehnutim) nepijte kavu, éerny ¢i
zeleny ¢aj, kolu nebo rizné energetické napoje. Pisobi povzbudive a narusuji spanek.

6. Tti az Ctyfi hodiny pred spanim vynechejte velké porce a t¢zka jidla. Potrava
v zaludku také aktivuje celou fadu hormonti, které mohou zabrénit usindni.

7. Alespon pul hodiny pied usnutim je dobré byt v klidu a relaxovat.

8. Doba spanku je individualni, udavé se 8 hodin u dospélych, u déti mladsiho skolniho
véku by se mé¢la pohybovat okolo 10 —11 hodin (Zdrava spankova hygiena[online]).

Problémy se spankem mohou nastat i u ditéte po vstupu do Skoly. Dité se musi

srovnat s novymi dojmy. Zacne citit urcity tlak a ocekavani ze strany rodicl, skoly i

socialni naroky ve Skolnim kolektivu. To miiZe zhorsit u nékterych déti proces usinani

nebo dokonce n¢které déti na tyto tlaky mohou reagovat bezesnymi nocemi. Rady, jak
takovyto negativni stav zlepsit, pfindsi ve své knize ,,Kdyz vase dité 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 moudfejsi), vyhybat se

povzbuzujicim népojim (energy drinks, Cerny nebo zeleny caj), urcité cviky z jogy,

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

31



3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cile prace

Cilem této prace je zjistit souCasny stav pohybového rezimu a cirkadidnni
typologie u déti mladsiho Skolniho veéku ve vybranych vesnickych Skolach.
Nasledujicim cilem je porovnat vysledky u divek, chlapcti a mezi jednotlivymi Skolami.
Na zaklad¢ analyzy zjisténych dat upozornit na nedostatky a navrhnout doporuceni pro

zlepseni chovani ve dvou vyse uvedenych oblastech zdravého Zivotniho stylu.

3.2 Ukoly priace
Z cila bakalarské prace vyplyvaji nasledujici ukoly:
e Analyza Ceské i zahrani¢ni odborné knizni i Casopisecké literatury a ovétenych
internetovych zdroju tykajici se k tématu bakalaiské prace.
e Vymezit cile a vyzkumné otazky prace.
e Provést vybér souboru, u kterého bude realizovano vyzkumné Setieni.
e Ziskana data utfidit, zpracovat a provést jejich komparaci.
e Statisticky analyzovat ziskané vysledky.

e Shrnout a definovat zavéry prace, doporuceni pro praxi.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Pro vyzkum vyslovuji tfi nésledujici vyzkumné piedpoklady, které jsou

zodpovézeny na zaklad¢ ziskanych vysledki:

VP 1: Pfedpokladdm, ze chlapci travi vice asu u pocitacovych a displejovych her nez

divky.

VP 2: Pfedpokladam, Ze 70 % zkoumanych vesnickych déti mladsiho Skolniho véku

dodrzuje ve Skolnim dni doporucenou dobu spanku pro jejich vék (10 hod).

VP 3: Piedpokladam, ze se divky vénuji méné minut pohybové aktivité velké

namahy oproti chlapclim ve $kolnim i vikendovém dni.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Zkoumanymi vzorky populace pro tuto préci jsou déti mladsiho Skolniho véku,
konkrétné zaci 3. — 5. ro¢niku ze tfech zakladnich Skol: Strunkovice nad Blanici,
Malenice nad Volynkou a Vit&jovice. Jedna se o typické vesnické Skoly, které se
nachazeji v Jiho¢eském kraji v okresech Strakonice a Prachatice.

78 Strunkovice nad Blanici je Gplna $kola s prvnim a druhym stupném s 96
zaky z toho 58 74kl se vyucuje na prvnim stupni. K hodinam Tv slouzi $kolni asfaltové
hiisté a télocvicna, kterd neni soucasti Skoly. Nachazi se v Kulturnim domé, kam déti
ptechazeji. V obci jsou dva sportovni oddily nabizejici pro déti sportovni krouzky. TJ
Blanik fotbal a TJ Sokol florbal a gymnastiku. Ve volném ¢ase mohou déti vyuzivat
k pohybovym aktivitam sportovni areal s détskym hiistém a prulezkami.

ZS Malenice je trojtiidni §kola tvofena 1. az 5. roénikem s celkovym poétem
zakl 35. Soucasti Skoly je télocviéna, vydlazdény dvir, travnaty prostor pro hry a velka
Skolni zahrada, na které je vybudovano multifunkéni hiisté, 50m bézecka drdha a
doskocisté pro skok daleky. V mrazivém pocasi se z hiisté délava kluzisteé slouzici
K brusleni. Tyto prostory déti vyuzivaji pti hodinach Tv, o piestavkach a ve Skolni
druZiné, kterd je soucasti Skoly a je zaméfend na sportovni Cinnosti. Pii Skole je
provozovan tanecni krouzek zumba. Mimoskolni pohybové aktivity déti mohou travit
na obecnim fotbalovém a asfaltovém hiiSti a na travnatém koutku s détskymi
prilezkami. Za sportovnimi krouzky déti musi dojizdét do pfilehlych obci (Volyné,
Ckyng).

ZS Vitgjovice vzdélava 30 zaka 1. az 5. roéniku, jedna se o $kolu dvojtiidni.
Soucasti Skoly je télocvicna, Skolni asfaltovy dvir a travnata Skolni zahrada, kde déti
travi hodiny Tv a Skolni sportovni krouzky — aerobic a krouzek pohybovych her. Obec
pro déti nabizi pohybové vyziti na fotbalovém htisti a détském hfisti s prilezkami. Je
zde také vétsi asfaltové hriste, které déti vyuzivaji k in-line brusleni. Pti TJ Vitéjovice
maji chlapci moZznost navstévovat fotbal.

Zkoumané déti ze vSech tfech Skol maji podobné moznosti pohybového vyziti,
které organizuji Skoly nebo sportovni oddily. K pohybovym aktivitdm neorganizované
formy mohou déti vyuzivat kromé mistnich hii§t' samotnou obklopujici ptirodu napf.

louky, sady, cesty, haje. Vesnicemi prochazi také turistické trasy a cyklostezky.
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Sumarizace zakladnich parametri zkoumaného souboru
- Celkovy pocet respondent: 70 déti
- Pocet chlapcti: 28
- Pocet divek: 42
- Pocet respondovanych déti ZS Strunkovice nad Blanici: 29 z toho 10 chlapcii
a 19 divek
- Pocet respondovanych déti ZS Malenice: 21 z toho 8 chlapcii a 13 divek
- Pocet respondovanych déti ZS Vit&jovice: 20 z toho 10 chlapcii a 10 divek
- Primérny vék vSech déti: 9,97 let
- Primérny vék chlapct: 10,12 let
- Primérny vék divek: 9,88 let

4.2 Pouzité metody
K dopracovani se k ciliim této prace byly aplikovany nasledujici metody:
a) Dotaznik Zivotnich rytmu a spankového rezimu 9 — 15 let (Harada, Krejci,
2010)

Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu obsahuje nasledujici bloky
otazek: Rezim spanku ve vSednich dnech, rezim spanku o vikendu, diurnalni
rytmy, cirkadianni typologie, stravovaci navyky, environmentalni faktory,
pohybové aktivity a otazky pattici pouze divkam. Nékteré otazky mély pouze
jednu odpovéd’, jiné 1 vice odpovédi. Dotaznik byl détmi vypliiovan v dobé

vyucovaci hodiny pod dohledem pedagoga.

b) Casovy snimek dne (Muzik, Bartova, 2010)
Casovy snimek dne zkouma miru pohybové aktivity vjednom vsednim i
vikendovém dni dle vybéru déti. Déti zaznamenavaly svoji aktivitu po celych 24
hodin vybranych dnt s pfesnosti 5 minut. Pohybovou aktivitu rozdélovaly na
namahu mirnou, namahu stfedni, namahu velkou a na zadnou pohybovou
aktivitu. SkuteCnosti zaznamendvaly barevné¢ do dvou piedem pfipravenych

tabulek. Po tydnu byly vyplnéné dotazniky vyucujicim od déti vybrany.
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c) Statistické metody
Odpovédi z dotaznikli byly procentudlné zaneseny do sloupcovych a
linearnich grafii. Sloupcové grafy jsem vybrala pro porovnani dvou skupin
(chlapct, divek). Pro komparaci tfi skupin (Skoly) jsem zvolila linearni grafy,
aby byly Iépe vidét jednotlivé udaje. Do sloupcovych grafti je zanesen také
sloupec znédzornujici, kolik procent ze vSech dotazovanych zvolilo jednotlivé

odpovedi.

4.3 Organizace vyzkumného Setieni

Po ziskani obou dotaznikli nasledovalo jejich namnozeni a distribuce. S fediteli
jednotlivych 8kol jsem si domluvila vyhovujici termin a vydala se za détmi. Nejprve
jsem détem vysvétlila smysl mé navstévy s dirazem na dualezitost pravdivého
vypliiovani danych dotaznikli z divodi nezkreslenosti vyzkumu. Pfi vypliovani
dotaznikd zivotnich rytmii a spankového rezimu jsem détem byla ndpomocnd pii
nejednoznacném pochopeni otdzky. Zhruba po jedné hodiné€ jsem si dotazniky vybrala
zpé&t, takZe navratnost dotaznikli byla 100 %.

Casovy snimek dne si déti po vysvétleni jeho vyplnéni odnesly domt a
samostatné do n¢j zaznamenavaly miru své pohybové aktivity podle barev. Zelena
barva znazornovala namahu mirnou, Zluta barva namahu stfedni, ¢ervena barva namahu
velkou a modra barva oznacovala Zadnou pohybovou aktivitu. Po tydnu byly dotazniky

od déti vybrany, navratnost byla také 100 %.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky dotazniku Zivotnich rytmi a spankového rezimu

Vysledky odpovédi na otazky z dotazniku Zivotnich rytmt a spankového rezimu
jsou jednotlivé znazornény v grafech. Sloupcové grafy porovnavaji relativni Cetnost
odpovédi divek a chlapct ze tfech vesnickych kol a znézoriiuji procentudlni vysledky
dané détské populace jako celku. Toto vyhodnoceni ma vyhodu, Ze je vyzkum proveden
z vétsiho vzorku dané ¢asti populace a tim jsou vysledky objektivné;si.

VySe zminovany dotaznik osahuje pokyny pro jeho vyplnéni, vSeobecné
informace a celkem 57 otazek, z nichz 5 otazek je uréeno pouze divkam. Odpovédi na
jednotlivé otdzky se daji rozd¢lit na dva typy. V prvnim typu odpovédi si respondenti
mohli vybrat z né¢kolika uvadénych moznosti, v druhém typu uvadéli v odpovédi na
otazku konkrétni hodnotu (napt. 9:55). Tyto odpovédi jsem pak rozdélila na nckolik

oblasti (¢asti) a ty znazornila do grafi.
Rezim spanku ve vSednich dnech

1) V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech, v dobé skolni dochazky?

Graf 1 — otazka ¢. 1: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %

40%

35%

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0% |-

pred
20:00

20:00-
20:29

20:30-
20:59

21:00-
21:29

21:30-
21:59

po 22:00

H Celkem

1%

31%

11%

36%

17%

3%

36




Graf 2 — otazka ¢. 1: Komparace chlapct a divek v %
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Ve vSednich dnech déti uléhaji nejdiive v 19:30 a nejpozdé€ji ve 22:15, primérné ve
20:55 hodin. Nejcastéji ve 21:00 az 21:29 — 36 % (25 respondentt) a ve 20:00 az 20:29
— 31 % (22 respondenttt). Mensi ¢ast déti chodi spat po 21:30 — 17 % (12 respondentt).
Existuji i pfipady déti (divky), které chodi spat az po 22:00 — 3 % (2 respondenti).
Z grafu 2 plyne, Ze divky chodi spat diive nez chlapci, ktefi ulehaji vétSinou az po 21:00
hodin.

37



2) Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech, v dob¢ skolni dochazky?

Graf 3 — otazka €. 2: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 4 — otazka €. 2: Komparace chlapct a divek v %
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Ve vsednich dnech usne vétSina déti (71 %) do 15 minut. Divky nejéastéji usinaji do 15
min, chlapci do 5 minut. 0 az 5 min — 31 % (22 respondentil), 6 az 15 min — 40 % (28
respondentti). Také velka skupina déti (29 %) usina déle nez 16 minut. 16 az 30 min —
9% (6 respondentti), 31 az 45 min — 4% (3 respondenti), 46 az 60 min — 10 % (7

respondentt) a vice nez 1 hod — 6 % (4 respondenti).
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3) Jak ¢asto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?

Graf 5 — otazka €. 3: Vyhodnoceni z celkového poctu déti %
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Graf 6 — otazka ¢. 3: Komparace chlapcu a divek v %
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Ve vSednich dnech nemiva vétSina déti s usinanim casté problémy, a to predevSim
divky. Vzdy — 3% déti (2 respondenti), Casto — 7 % déti (5 respondentil), obCas — 41 %
déti (29 respondenttt), ziidka — 46 % déti (32 respondentil) a nikdy — 3 %

(2 respondenti).
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4) V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?

Graf 7 — otazka €. 4: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 8 — otazka ¢. 4: Komparace chlapct a divek v %
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Ve vsednich dnech se déti probouzi nejdiive v 5:30 hodin, nejpozdéji v 7:15 hodin,
prumérné v 6:28 hodin. Vétsina déti (64 %) se probouzi po 6:30 hodin. Ttetina déti se
probouzeji uz v 6 — 6:15 hodin. Pravdépodobné kvili brzkému odchodu rodi¢t do
prace. Divky se probouzeji o néco déle nez chlapci, to znamend, ze déle spi. Pred 6:00
— 6 % déti (4 respondenti), 6:00 az 6:14 — 24 % déti (17 respondenti), 6:15 az 6:29 —

6 % deti (4 respondenti), 6:30 az 6:44 — 34 % déti (24 respondentil), 6:45 az 7:00 — 26
% déti (18 respondentit) a po 7:00 — 4 % déti (3 respondenti).
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5) Jak dlouho ztstavate v posteli po probuzeni?

Graf 9 — otazka €. 5: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 10 — otazka ¢. 5: Komparace chlapcu divek v %
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U této otazky jsou odpovédi v pievazné Casti respondentti v souladu se zdravou
spankovou hygienou, jelikoz se po probuzeni nezdrzuji ptili§ dlouhou dobu v posteli.
Mezi chlapci a divkami nejsou velké rozdily. 0 az 5 min — 70 % déti (49 respondenttl),

6 az 15 min — 29 % déti (20 respondentil), 16 az 30 min — 1 % déti (1 respondent).

6) Mate potiZe se vstavanim ve vSednich (Skolnich) dnech?
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6) Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich) dnech?

Graf 11 — otazka ¢. 6: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 12 — otazka ¢. 6: Komparace chlapct a divek v %
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Priblizné tietina déti miva problémy se vstavanim ve vSedni den, pficemz mezi chlapci
a divkami v tomto ohledu nejsou velké rozdily. U divek byla nejcastéjsi odpoveéd’ obcas,
u chlapct zfidka kdy. Vzdy — 11 % déti (8 respondentd), casto — 23 % déti (16
respondentli), obCas — 27 % déti (19 respondenttl), =zfidka kdy — 21% déti (15
respondentti), nikdy — 17 % déti (12 respondenttt).
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ReZim spanku o vikendu

7) V kolik hodin chodite spat o vikendu?

Graf 13 — otazka ¢. 7: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 14 — otazka ¢. 7: Komparace chlapci a divek v %
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O vikendu chodi déti spat podstatné déle nez ve vSedni den, a to hlavné po 22:00
hoding. V pozdnim uléhani opét chlapci vyrazné pievysuji divky. Nejdiive déti ulehaji
ve 20:30 hodin , nejdéle ve 2 hodiny, primérné ve 22:36 hodin. 20:30 az 20:59 — 4 %
déti (3 respondenti), 21:00 az 21:29 — 13 % déti (9 respondentit), 21:30 az 21:59 —
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14 % déti (10 respondentd), 22:00 az 22:29 — 27 % déti (19 respondentd), 22:30 az
23:00 — 26 % d¢ti (18 respondenttt), po 23:00 — 16 % déti (11 respondenti).

8) Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?

Graf 15 — otazka ¢. 8: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 16 — otazka ¢. 8: Komparace chlapct divek v %
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Vétsina déti usina o vikendu dobfe, pfedevsim divky. 0 aZ 5 min — 40 % déti

(28 respondenttt), 6 az 15 min — 31 % déti (22 respondentit), 16 az 30 min — 6 % déti
(4 respondenti), 31 az 45 min — 4 % d¢ti (3 respondenti), 46 az 60 min — 14 % déti
(10 respondenttt), vice nez 1 hod — 4 % déti (3 respondenti).
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9) Jak Casto mivate o vikendu potize s usinanim?

Graf 17 — otazka ¢. 9: Vyhodnoceni z celkového pocétu déti %

60%

50%

40%

30%

20%

10%

o R o
Vidy Casto Obcas Zridka kdy Nikdy
| m Celkem 4% 3% 24% 51% 17%

Graf 18 — otazka ¢. 9: Komparace chlapcii a divek v %
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VétSina déti s usinanim o vikendu nemiva potize, hlavné divky. Vzdy — 4 % déti
(3 respondenti), ¢asto — 3 % déti (2 respondenti), oblas — 24 % déti (17 respondenti),
ziidka kdy — 51 % déti (36 respondenttt), nikdy — 17 % déti (12 respondenttt).
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10) Kdy se o vikendu probouzite?

Graf 19 — otazka ¢. 10: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 20 — otazka ¢. 10: Komparace chlapct a divek v %
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O vikendu se déti probouzi nejdiive v 6:30 hodin, nejpozdé€ji ve 12:00 hodin, primérné
v 8: 36 hodin. Vétsina déti se probouzi po 8. hodiné. Existuje velka skupina déti, ktera
se probouzi az po 9. hodiné, coZ neni dobfe. Mezi divkami a chlapci v tomto ohledu
nejsou velké rozdily. Pied 7:00 — 4 % déti (3 respondenti), 7:00 az 7:29 — 13 % déti

(9 respondenttt), 7:30 az 7:59 — 4 % déti (3 respondenti), 8:00 az 8:29 — 23 % déti (16
respondenttl), 8:30 az 8:59 — 11 % d¢ti (8 respondenttt), 9:00 az 9:29 — 24 % déti ( 17
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respondentti), 9:30 az 9:59 — 9 % déti (6 respondentlt), po 10:00 — 11 % déti (8

respondenttl).

11) Jak dlouho ztstavate v posteli po probuzeni o vikendu?

Graf 21 — otazka ¢. 11: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 22 — otazka ¢. 11: Komparace chlapct a divek v %
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Vétsina déti o vikendu po probuzeni zistava v posteli déle nez ve Skolnim dnu. Ptesto
vétsina z nich vstane z postele do 15 minut, a to s mirnou pievahou divek. 0 az 5 min —
34 % déti (24 respondentil), 6 az 15 min — 39 % d¢ti (27 respondentl), 16 az 30 min —
17 % déti (12 respondentil), 31 az 45 min — 3 % déti (2 respondenti), 46 az 60 min —
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12) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

3 % d¢éti (2 respondenti), vice nez 1 hod — 4 % déti (3 respondenti).

Graf 23 — otazka ¢. 12: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 24 — otazka ¢. 12: Komparace chlapci a divek v %
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O vikendu nemaji déti vétsi problémy se vstavanim. To plati pro divky i pro chlapce.
Vzdy — 0% déti, casto — 1 % déti (1 respondent), obcas — 21 % déti (15 respondenti),
ziidka kdy — 39 % déti (27 respondenttt), niky — 39 % déti ( 27 respondentt).
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Diurnalni rytmy

13) Jak casto hovotite se svou rodinou o spanku?

Graf 25 — otazka ¢. 13: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 26 — otazka ¢. 13: Komparace chlapct a divek v %
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Vétsina déti o spanku se svou rodinou nehovoii piili§ ¢asto. Cast&ji o spanku hovoii
divky. Velmi €asto — 1 % déti (1 respondent), Casto — 4 % déti (3 respondenti), obcas —
33 % déti (23 respondentit), ziidka kdy — 39 % déti (27 respondenttt), nikdy — 23 % déti
(16 respondenttt).
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14) Kolikrat za noc se probouzite?

Graf 27 — otazka ¢. 14: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 28 — otazka ¢. 14: Komparace chlapct a divek v %
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% . e
Nikdy Jedenkrat Dvakrat Trikrat Vlf.e nlez
trikrat
B Chlapci 18% 57% 21% 0% 4%
H Divky 24% 50% 17% 7% 2%

VétSina déti se probouzi maximalné dvakrat za noc. Divky se proubouzi vicekrat nez
chlapci. Nikdy — 21 % déti (15 respondentt), jedenkrat — 53 % déti (37 respondenttt),
dvakrat — 19 % déti (13 respondenttt), tiikrat — 4 % déti (3 respondenti), vice nez tikrat
— 3 % déti (2 respondenti).
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15) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveni, ze musite jit spat?

Graf 29 — otazka ¢. 15: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 30 — otazka ¢. 15: Komparace chlapct a divek v %
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Kazdé dité se citi byt unavené prubézné v jinou vecerni dobu. Vétsina déti (87 %) je
unavena az po 21. hodiné. Nejvice uvadénd doba je po 22. hodiné — 65 % déti. Vice
chlapct se citi byt unaveno v pozd¢jsi dobu nez divky. Pred 20:00 — 4 % déti (3
respondenti), 20:00 az 20:29 — 10 % déti (7 respondenti), 20:30 az 20:59 — 0 % déti,
21:00 az 21:29 — 19 % déti (13 respondentd), 21: 30 az 21:59 — 3 % déti (2
respondenti), 22:00 az 22:29 — 27 % d¢ti (19 respondenttt), 22:30 az 22:59 — 19 % déti
(13 respondenttt), po 23:00 — 19 % d¢ti (13 respondenttt).
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Cirkadianni typologie

16) Kdy byste nejradéji vstaval v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste

se mohl svobodné rozhodnout?

Graf 31 — otazka ¢. 16: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 32 — otazka ¢. 16: Komparace chlapct a divek v %
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Ptiblizné jedné tietiné déti vyhovuje vstavani pied 7:30 hodin. Vice jak jedna tfetina
déti by uvitala moznost vstavat az po 8:30 hodin. Pfed 7:30 hodin vyhovuje vstavani
spiSe chlapcim, podobné jako po 8:30 hodin. Divkam oproti chlapcim by vice

vyhovovalo vstavat mezi 7:30 az 8:29 hodin. Pfitom se ale nejedna o nejvétsi skupinu
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divek. Nejvétsi skupina divek by také nejradéji vstavala az po 8:30 hodin jako chlapci.
Pted 6:30 — 9 % déti (6 respondenttt), 6:30 az 7:29 — 24 % déti (17 respondenti), 7:30
az 8:29 — 29 % déti (20 respondenttr), 8:30 a pozdeji — 39 % déti (27 respondenttt).

17) Kdy byste nejradé&ji Sel spat v ptipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud

byste se mohl svobodné rozhodnout?

Graf 33 — otazka ¢. 17: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 34 — otazka ¢. 17: Komparace chlapcti a divek v %
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Mensi ¢ast déti (20 %) by chodila podle svého rozhodnuti spat pied 21. hodinou.

Skupina 26% respondentti dokonce odpovédéla, Ze by ptivitala moznost chodit spat az
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po 22. hoding. Srovnavani mezi divkami a chlapci vypada nésledovné: vétsi skupina
chlapct oproti divkam by nejradila chodila spat pied 21. hodinou (25 %) i po 22. hodin¢
(25 %). Pied 21:00 — 20 % déti (14 respondentt), 21:00 az 21:59 — 54 % déti (38
respondenttl), 22:00 az 22:59 — 20 % d¢éti (14 respondenttt), 23:00 a pozdéji — 6 % déti
(4 respondenti).

18) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, ze byste usinal?

Graf 35 — otazka ¢. 18: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %

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

5%

0%

Snadno

Spise snadno

Spise s obtizemi

S velikymi
obtiZzemi

|l Celkem

24%

29%

39%

9%

Graf 36 — otazka ¢. 18: Komparace chlapcii a divek v %
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Kdyby déti musely jit spat do 21. hodiny, mysli si téméf polovina déti, ze by usinala
S obtizemi. Mezi divkami a chlapci neexistuji vyhodnotitelné rozdily. Snadno — 24 %
déti (17 respondentil), spiSe snadno — 29 % déti (20 respondentil), spiSe s obtizemi —

39 % déti (27 respondentit), s velikymi obtizemi — 9 % déti (6 respondenti).

19) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, ze byste vstaval?

Graf 37 — otazka ¢. 19: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 38 — otazka ¢. 19: Komparace chlapcii a divek v %

60%
50%
40%
30%
20%
10%
Snadno SpisSe snadno pl,fe > . Ve,lv ym.l
obtizemi obtizemi
M Chlapci 21% 21% 54% 4%
m Divky 14% 38% 40% 7%

Kdyby déti mély vstavat v 6 hodin, domniva se polovina déti, ze by vstavala s obtizemi.

Mezi nimi mirn¢ prevazuji chlapci. Snadno — 17% déti (12 respondenttl) spise snadno —
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31 % déti (22 respomdenttt), spiSe s obtizemi — 46 % déti (32 respondenttt), s velikymi
obtizemi — 6 % déti (4 respondenti).

20) Kdy obvykle citite prvni znamky inavy a potiebu spanku?

Graf 39 — otazka ¢. 20: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 40 — otazka ¢. 20: Komparace chlapct a divek v %
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Pted 21. hodinou citi tfetina respondentll prvni znamky Unavy, tfetina mezi 21. a 22.
hodinou a piiblizné tfetina respondentli az po 22. hodiné. Mezi divkami a chlapci

Vv tomto ohledu nejsou vétsi rozdily. Zardzejici je, ze az 18% chlapcti citi prvni znamky
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unavy az po 23 hoding. Pied 21:00 — 33 % déti (23 respondentit), 21:00 az 21:59 — 36 %
déti (25 respondenti), 22:00 az 22:59 — 23 % déti (16 respondenttt), 23:00 a pozdeji —
9 % d¢éti (6 respondentil).

21) Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?

Graf 41 — otazka ¢. 21: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 42 — otazka ¢. 21: Komparace chlapct a divek v %
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V této odpoveédi se jednoznacné ukazuje, Ze déti po probuzeni nepotiebuji delsi dobu,
aby obnovily své schopnosti. 99% déti odpovédélo do 20 minut po probuzeni. 1 az 10
min — 81 % déti (57 respondentt), 11 az 20 min — 17 % déti (12 respondenttt),
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vecerni typ.

22) Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaseho minéni ranni nebo

Graf 43 — otazka ¢. 22: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 44 — otazka ¢. 22: Komparace chlapct a divek v %
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Ptiblizn¢ polovina déti je ranni typ a polovina typ vecerni. O 6 % pievysuje typ vecerni.
Mezi divkami a chlapci nejsou markantni rozdily. Oba soubory nejcastéji uvadély, ze se
citi byt vecerni typ. Vyrazn¢ ranni typ — 23 % déti (16 respondentt), ranni typ — 24 %
déti (17 respondentil), vecerni typ — 40 % déti (28 respondenttl), vyrazné vecerni typ —
13 % déti (9 respondenttt).
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Stravovaci navyky

23) Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?

Snidané:

Graf 45 — otazka 23 snidané: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 46 — otazka ¢. 23 snidané: Komparace chlapct a divek v %
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Pfiblizné tfetina déti bohuzel nesnidd pravidelné nebo vibec. Mezi nimi pievazuji
chlapci. Kazdy den snida pouze 53% procent déti, z toho pouze 39% chlapct. Kazdy
den — 53 % déti (37 respondentit), vétsinou — 17 % déti (12 respondentit), obcas — 14 %
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déti (10 respondentil), nepravidelné — 9 % déti (6 respondentil), nesnidam — 7 % déti (5

respondenttl).

Svacina dopoledne:

Graf 47 — otazka ¢. 23 svac. dopol.: Vyhodnoceni z celkového poétu déti v %
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Graf 48 — otazka ¢. 23 svac. dopol.: Komparace chlapct a divek v %
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Dopoledni svac¢inu miva az 76% déti. Mezi nimi pievazuji divky. Kazdy den — 57 % déti
(40 respondenttt), vétSinou — 19 % déti (13 respondentt), obcas — 10 % déti (7
respondentil), nepravidelné — 13 % déti (9 respondentil), nesvacim — 1 % déti (1

respondent).
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Obéd:

VétSina déti obédva kazdy den. Mezi chlapci a divkami nejsou rozdily. Kazdy den —

Graf 49 — otazka ¢. 23 obé&d: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 50 — otazka ¢. 23 obéd: Komparace chlapct a divek v %
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89 % déti (62 respondenttt), vétSinou — 11 % déti (8 respondenttt).
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Svacina odpoledni:

Graf 51 — otazka 23 svac. odpol.: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 52 — otazka 23 svac. odpol.: Komparace chlapct a divek v %
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Odpoledni svacinu miva 43 % déti, z toho vice divky nez chlapci. Pfes polovicni
vétSina nesvaci pravidelné nebo vibec. Kazdy den — 26 % déti (18 respondenttt),
vétSinou — 17 % déti (12 respondentil), obCas — 34 % déti (24 respondentil),

nepravidelné — 11% déti (8 respondentt), nesvac¢im — 11 % déti (8 respondentt).
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Vecete:

Graf 53 — otazka ¢. 23 vecefe: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 54 — otazka ¢. 23 vecete: Komparace chlapct a divek v %

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0% I S
Kazdy den Vétsinou Obcas Nepraévideln Nevecefim

M Chlapci 82% 7% 11% 0% 0%
m Divky 81% 5% 10% 2% 2%

Vétsina déti veceti kazdy den. Obcas nebo vitbec neveceti 12 % déti. 4 % divek veceti
nepravidelné nebo vibec. Kazdy den — 81 % déti (57 respondenttt), vétSinou — 6 % deéti
(4 respondenti), obcas — 10 % déti (7 respondentl), nepravidelné¢ — 1 % déti (1

respondent), neveceii — 1 % déti (1 respondent).
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24) Kdy jite? Snidané:

Graf 55 — otazka ¢. 24 snidané: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 56 — otazka ¢. 24 snidané: Komparace chlapct a divek v %
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Nejvice déti snidaji mezi pal 7 a 7. hodinou. Nesnida 13 % déti, a to vétsi procento
chlapct. 6:00 az 6:29 — 6 % déti (4 respondenti), 6:30 az 6:44 — 23 % déti (16
respondentll), 6:45 az 6:59 — 33 % déti (23 respondenttt), 7:00 az 7:14 — 19 % d¢ti (13
respondentt), 7:15 az 7:45 — 7 % déti (5 respondentli), nesnidda — 13 % déti (9

respondenttt).
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24) Kdy jite? Svacina dopoledne:

Graf 57 — otazka ¢. 24 svac. dopol.: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 58 — otazka ¢. 24 svac. dopol. : Komparace chlapct a divek v %
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Nejvice déti  svaci dopoledne mezi pal 10 a 10. hodinou, kdy je ve Skolach velka

prestavka urcena pravé na svacinu. Nesvaci o dost vice chlapcti oproti divkam. 9:30 —
31 % déti (22 respondentil), 9:45 — 33 % déti (23 respondenttt), 10:00 — 27 % déti (19

respondentl), nesvaci — 9 % déti (6 respondenttt).
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24) Kdy jite? Obéd:

Graf 59 — otazka ¢. 24 ob&d: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 60 — otazka ¢. 24 obéd: Komparace chlapct a divek v %
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Nejvice déti obédvaji ve 12 hodin. Chlapci obédvaji vSichni, divek neobédva 3 %.

11:30 — 13 % déti (9 respondenttt), 12:00 — 64 % déti (45 respondenttt), 12:15 — 4 %
déti (3 respondenti), 12:30 — 17 % d¢ti (12 respondentli), neobédva — 1 % déti (1
respondent).
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24) Kdy jite? Svacina odpoledni:

Graf 61 — otazka ¢. 24 svac. odpol.: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 62 — otazka ¢. 24 svac. odpol.: Komparace chlapct a divek v %
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Nejvice déti svaci odpoledne v 15 hodin, predevsim divky. Pfiblizné tfetina chlapct
nesvaci. 15:00 — 30 % déti (21 respondentit), 15:30 — 23 % déti (16 respondenttt), 16:00
—26 % déti (18 respondentil), nesvaci — 21 % déti (15 respondentit).
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24) Kdy jite? Vecefte:

Graf 63 — otazka ¢. 24 vecefe: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 64 — otazka ¢. 24 vecete: Komparace chlapct a divek v %
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Prevazna cast déti vecefi do 19:00 hodin v¢etné. Mensi skupina déti vecefi od 19:30
hodin nebo viibec. V ¢asovych intervalech mezi divkami a chlapci nejsou velké rozdily.
Chlapci veceii vsichni, divek 5 % neveceii. 17:30 — 13 % déti (9 respondentit), 18:00 —
27 % déti (19 respondenttr), 18:30 — 30 % déti (21 respondenttt), 19:00 — 19 % déti (13
respondentti), 19:30 — 4 % déti (3 respondenti), 20:00 — 4 % déti (3 respondenti),

neveceii — 3 % déti (2 respondenti).
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24) Kdy jite? Nocni jidlo:

Graf 65 — otazka ¢. 24 no¢. jidlo: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 66 — otazka ¢.24 noc. jidlo: Komparace chlapct a divek v %
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Noc¢ni jidlo vétsina déti nema zadné. 19:00 — 3 % dé&ti (2 respondenti), 20:00 — 9 % déti
(6 respondentt), 20:30 — 1 % déti (1 respondent), 21:00 — 1 % déti (1 respondent),
22:00 — 1 % déti (1 respondent), nemd zadné — 84 % déti (59 respondenti).
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25) Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii snidani jite.

Tabulka 2 — otazka ¢&. 25

chlapci divky Celkem
chléb a pecivo 96% 93% 94%
¢aj ¢erny a ovocny 86% 90% 89%
ceredlie 64% 74% 70%
mléko 64% 69% 67%
mlécné produkty 64% 69% 67%
ovoce 46% 43% 44%
¢aj zeleny 50% 38% 43%
vejce 32% 26% 29%
maso 36% 24% 29%
zelenina, Zluta,
oranzova, Cervenad 32% 26% 29%
ovocné stavy 100% 21% 31% 27%
dalsi druhy dzus(,
limonady 29% 19% 23%
ostatni zelenina 14% 10% 11%
Bi Fi produkty 4% 10% 7%
zeleninové stavy 100% 11% 5% 7%
téstoviny 4% 7% 6%
kava 11% 2% 6%
ryby 1% 5% 1%
Michané stavy zelenina
s ovocem 4% 5% 4%
ryze 0% 2% 1%
brambory 0% 2% 1%
fermentovand sdja -
"NATTO" 0% 0% 0%
"TOFU" 0% 0% 0%
sojové mléko 0% 0% 0%
susené ryby 0% 0% 0%
dopliky stravy 0% 0% 0%

Tabulka ¢. 2 zndzorfiuje zastoupeni uvedenych potravin pii snidani respondenti

sefazenych sestupné¢ podle Cetnosti odpoveédi v %.
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26) Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pti ob&dé jite.

Tabulka 3 — otiazka ¢&. 26

chlapci divky Celkem
téstoviny 93% 100% 97%
ryze 89% 98% 94%
brambory 96% 93% 94%
maso 79% 81% 80%
zelenina, Zluta,
oranzova, ¢ervend 64% 74% 70%
ostatni zelenina 64% 67% 66%
ryby 61% 60% 60%
¢aj ¢erny a ovocny 57% 57% 57%
ovoce 54% 55% 54%
mléko 46% 57% 53%
vejce 54% 50% 51%
dalsi druhy dzus(,
limodady 54% 48% 50%
¢aj zeleny 54% 45% 49%
mlécné produkty 46% 31% 37%
ovocné stavy 100% 32% 29% 30%
zeleninové stavy 100% 29% 17% 21%
Bi Fi produkty 43% 2% 19%
chléb a pecivo 25% 12% 17%
Michané stavy zelenina

s ovocem 0% 7% 4%
ceredlie 4% 2% 3%

fermnetovand sdja -
"NATTQ" 4% 2% 3%
susené ryby 0% 5% 3%
dopliky stravy 0% 2% 1%
"TOFU" 0% 0% 0%
séjové mléko 0% 0% 0%
kava 0% 0% 0%

Tabulka €. 3 znazornuje zastoupeni uvedenych potravin pii obéd€ respondentl

sefazenych sestupné¢ podle Cetnosti odpoveédi v %.
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27) Oznacte, které z nize uvedenych potravin jite pii vecefi.

Tabulka 4 — otazka &. 27

chlapci divky Celkem
chléb a pecivo 82% 67% 73%
téstoviny 71% 67% 69%
ryze 71% 60% 64%
brambory 68% 60% 63%
maso 71% 57% 63%
zelenina, Zluta,
oranzova, ¢ervend 57% 64% 61%
¢aj cerny a ovocny 61% 60% 60%
vejce 64% 55% 59%
dalsi druhy dzus(,
limodady 54% 57% 56%
mléko 54% 55% 54%
mlécné produkty 54% 45% 49%
ostatni zelenina 54% 45% 49%
ovoce 43% 48% 46%
¢aj zeleny 50% 43% 46%
ovocné stavy 100% 32% 31% 31%
ryby 39% 17% 26%
ceredlie 18% 24% 21%
zeleninové stavy 100% 4% 2% 3%
Bi Fi produkty 4% 0% 1%
Michané stavy zelenina

s ovocem 4% 0% 1%

fermnetovand sdja -
"NATTQ" 0% 0% 0%
"TOFU" 0% 0% 0%
sojové mléko 0% 0% 0%
susené ryby 0% 0% 0%
kava 0% 0% 0%
dopliky stravy 0% 0% 0%

Tabulka ¢. 4 znadzorfiuje zastoupeni uvedenych potravin pfi vecefi respondenti

sefazenych sestupné¢ podle Cetnosti odpoveédi v %.
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28) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napf. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?

Graf 67 — otazka ¢. 28: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 68 — otazka ¢. 28: Komparace chlapci a divek v %
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Sladkosti ji déti velmi ¢asto, minimalné 3x—4x tydné. Vice nez polovina déti ji sladkosti
témet kazdy den, a to Castéji divky nez chlapci. 5x az 6x tydné — 53 % déti (37
respondentll), 3x az 4x tydné€ — 47 % déti (33 respondentlt), 1x az 2x tydné — 0 % déti,

vyjimecné nebo nikdy — 0 % déti.
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29) Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rizné dzusy, limonady, coca cola..)

Graf 69 — otazka ¢. 29: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 70 — otazka ¢. 29: Komparace chlapcti a divek v %
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Sladké népoje jsou détmi Casto konzumovany. Pouze tietina déti konzumuje sladké
napoje mén¢ Castéji, a to maximalné 1x—2x tydné. Vyjimecne nebo nikdy sladké napoje
konzumuje vice divek nez chlapcti. 5x az 6x tydné — 29 % déti (20 respondentt), 3x az
4x tydné — 40 % déti (28 respondentil), 1x az 2x tydné — 19 % déti (13 respondenti),
vyjimeéné nebo nidky — 13 % déti (9 respondentt).
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30) Pozorujete u sebe néjaké nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?

Tabulka 5 — ot4zka ¢&. 30

Chlapci Divky Celkem
ne 39% 40% 40%
jsem vybiravy 39% 29% 33%
hitdm 29% 19% 23%
jim pfilis pomalu 18% 21% 20%
brynddm, drobim pfi jidle 21% 19% 20%
jim velmi malo 14% 17% 16%
nezvykam dostatecné
stravu 7% 14% 11%
srkam 7% 14% 11%
drzim potravu dlouho v
Ustech 11% 10% 10%
neobratné pouzivam
pfibor 14% 7% 10%

Nejvétsi skupina déti nepozoruje u sebe pii konzumaci jidla zadné nespravné navyky.
Na otazky: Jsem vybiravy, hltdm, bryndam, drobim pfi jidle, drzim potravu dlouho
Vv Gstech, neobratné pouzivam piibor odpovédélo vice chlapcli. Na otazky: Jim pfili§

pomalu, jim velmi malo, nezvykdm dostate¢né stravu, srkam odpovédélo vice divek.

31) Chodite na velkou potiebu ve stejnou dobu?

VétSina déti chodi na velkou potiebu pravidelng. Ptiblizné tietina déti na velkou potiebu
nechodi nepravidelné. Mezi divkami a chlapci nejsou vétsi rozdily. Kazdy den — 14 %
déti (10 respondentil), vétSinou — 50 % déti (35 respondentil), obcas — 21 % déti (15

respondentl), nepravidelné — 14 % déti (10 respondentil).

Enviromentalni faktory

32) Jaké druhy zaclon ¢i zavést mate na oknech v mistnosti, ve které spite?

Az 70% déti nema na oknech v mistnosti, ve které spi tmavé zaveésy. Mezi divkami a

chlapci nejsou vétsi rozdily. Zadné zastinéni — 9 % déti (6 respondentil), b&zné

prasvitné zaclony — 50 % déti (35 respondentit), zaveésy ze svétlé latky — 11 % déti (8
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respondentll), tmaveé zavésy — 24 % déti (17 respondentlt), papirové rolety — 1 % déti (1

respondent), zaluzie — 37 % déti (26 respondentit).

33) Jaké osvétleni pouzivate vecer od zdpadu slunce do doby, kdy jdete spat?

Nejvice déti pouziva vecer zarovkové svétlo na sténé nebo na Stropé a elektrické
lampicky. Mezi divkami a chlapci nejsou vétsi rozdily, 7 % divek nepouziva zadné
osvétleni. Zafivky na strob€ nebo na sténach — 30 % déti (21 respondenttt), zdrovky na
stropé nebo na sténach — 60 % déti (42 respondentil), zatfivky na stole — 4 % déti (3
respondenti), zarovky na stole — 9 % déti (6 respondentit), elektrické lampicky — 51 %
déti (36 respondenttt), svicky — 4 % dé&ti (3 respondenti), monitor, televize — 30% déti

(21 respondenttt), zadné osvétleni — 4 % déti (3 respondenti).

34) Jak ¢asto mivate depresivni naladu v bézném Zzivote?

Graf 71 — otazka ¢. 34: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 72 — otazka ¢. 34: Komparace chlapcti a divek v %
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Vice nez polovina déti miva ¢astou nebo obcasnou depresivni naladu v bézném zivoté.
Mezi divkami a chlapci nejsou vétsi rozdily. Casto — 11 % déti (8 respondentit), ob&as —
47 % déti (33 respondenttt), ziidka — 30 % déti (21 respondentil), vitbec ne — 11 % déti

(8 respondent).
35) Jak Casto byvate podrazdény a naStvany z pouhé malic¢kosti vV bézném zivoté?

Z pouhé malickosti v bézném zivoté byva Casto nebo obcas podrdzdénd vice nez
polovina déti. Ob&asné podrazdéné jsou divky o 18 % vice neZ chlapci. Casto — 10%
déti (7 respondentli), obéas — 43 % déti (30 respondentl), ziidka — 37 % déti (26

respondenttl), viibec ne — 10 % déti (7 respondenttt).

36) Jak casto byvate podrazdéni a nastvani z ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu

V bézném zivoté?

Z ¢innosti druhého ¢loveka nebo subjektu v bézném zivoté byva podrazdéna vice nez
polovina déti ¢asto nebo obcas. Divky mirné pievysuji chlapce. Casto — 9 % déti (6
respondentti), obCas — 46 % déti (32 respondenttt), ziidka — 33 % déti (23 respondenti),

vubec ne — 13 % déti (9 respondentt).
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37) Jak casto ztracite kontrolu , nebot’ se ocitate v extrémné emoc¢né vypjaté situaci?

Kontrolu nad sebou ztraci vice nez polovina déti ziidka nebo vibec. Divky pfevysuji
chlapce 0 18 % v obc¢asné ztraté kontroly. Chlapci pievySuji divky o 9 % v Casté ztraté
kontroly. Casto — 6 % déti (4 respondenti), ob&as — 36 % déti (25 respondentit), zidka —
27 % déti (19 respondentit), viibec ne — 31 % déti (22 respondentt).

38) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v¢etné pobytu ve stinu nebo za polojasného

pocasi) od probuzeni do ptichodu do skoly (v ranni dob¢ ve vSednich dnech)?

V ranni dob¢ ve Skolnich dnech pobyvéa venku vice nez ptl hodiny pouze 15% déti.
Vétsina déti pobyva venku do 10 minut. Divky pobyvaji venku o néco vice néz chlapci.
0 az 10 min — 60 % déti (42 respondentit), 10 az 30 min — 24 % déti (17 respondenti),
30 az 60 min — 11 % déti (8 respondenttl), vice nez 1 hod — 4 % déti (3 respondenti).

39) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (vetné pobytu ve stinu nebo za polojasného

pocasi) v ranni dob¢ o vikendech?

V ranni dobé€ o vikendech travi venku vice nez 1 hodinu tfetina déti. 16 % déti ven rano
skoro nechodi, vice je chlapct. Divky prevysuji chlapce v pobytu venku trvajici vice
nez 3 hodiny. 0 az 10 min — 16 % déti (11 respondenttt), 10 az 30 min — 23 % déti (16
respondentti), 30 az 60 min — 26 % déti (18 respondenttt), 60 min az 2 hod — 19 % déti
(13 respondentil), 2 az 3 hod — 7 % déti (5 respondentlt), vice nez 3 hod — 10 % déti (7

respondenttl).
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40) Mate pristup k poc¢ita¢ovym hram, playstationim apod? Jestlize ano, jak Casto

V tydnu hrajete.

Graf 73 — otazka ¢. 40: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 74 — otazka ¢. 40: Komparace chlapct a divek v %
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Dé&ti mivaji velmi Casto pfistup k pocitacovym hram. Jen 19% déti nehraje hry viibec
nebo jen 1x tydné. Nejvice déti hraji 2x az 3x tydné. Cast&ji hraji pogitatové hry
chlapci. Kazdy den — 23 % déti (16 respondenttt), 4x az 5x tydné — 16 % déti (11
respondentli), 2x az 3x tydné — 43% déti (30 respondentil), 0 az 1x tydné — 9 % déti (6

respondenttl), nema piistup — 10 % déti (7 respondenttt).
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41) K jakému typu pocitacovych her mate piistup?

Graf 75 — otazka ¢. 41: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

S monitorem

S malym
displejem

Oba

.

Nehraji

|l Celkem

27%

1%

63%

9%

Graf 76 — otazka ¢. 41: Komparace chlapct a divek v %
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Nejvice déti hrajici pocitacové hry maji piistup k

K monitoru i malym displejim. Hry s monitorem hraje vice chlapct, hry s obéma typy
hraje vice divek. K hram s malym displejem maji piistup pouze divky. S monitorem —
27 % déti (19 respondentit), s malym displejem — 1 % déti (1 respondent), oba — 63 %

déti (44 respondentt).
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42) Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den? Muzete ouznacit vice odpoveédi.

Graf 77 — otazka ¢. 42: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 78 — otazka ¢. 42: Komparace chlapct a divek v %
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6:00- | 9:00- | 12:00- | 15:00- | 18:00- | 21:00- | 24:00- | 3:00-
9:00 | 12:00 | 15:00 | 18:00 | 21:00 | 24:00 | 3:00 6:00
m Chlapci| 7% 0% 11% 61% 32% 0% 0% 0%
H Divky 0% 12% 10% 64% 43% 0% 0% 0%

Ve vSedni den hraje vétSina déti pocitacové hry odpoledne, nejvice od 15 do 18 hodin.
Pfiblizné tfetina déti hraje hry od 18 do 21 hodin. 7% procent chlapct hraje hry rano
pred Skolou. 12% procent divek hraji hry ve Skole o ptestavkach. 6:00 az 9:00 — 3 %
déti (2 respondenti), 9:00 az 12:00 — 7 % déti (5 respondenttt), 12:00 az 15:00 — 10 %
déti (7 respondentit), 15:00 az 18:00 — 63 % déti (44 respondenttt), 18:00 az 21:00 — 39
% déti (27 respondentd).
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43) Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitacovych hrach ve vSedni den?

Graf 79 — otazka ¢. 43: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 80 — otazka ¢. 43: Komparace chlapct a divek v %
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B Chlapci 4% 43% 11% 25% 4% 4% 4%

H Divky 24% 45% 14% 2% 2% 2% 0%

0-30 min

Ve vSedni den déti stravi jednorazové pii pocitatovych hrach vétsinou kolem 1 hodiny.
To plati pro divky i chlapce. Divky, které hraji i ve Skole o piestavkach, stravi u her
Castéji oproti chlapcim méné neZ piil hodiny . Chlapci se Castéji vénuji pocitacovym
hram déle (1,5-2hod). 0 az 30 min — 16 % déti (11 respondentit), 30 min az 1 hod —

44 % déti (31 respondenttt), 1 az 1,5 hod — 13 % déti (9 respondenttt), 1,5 az 2 hod —

11 % déti (8 respondenttt), 2 az 2,5 hod — 3 % déti (2 respondenti), 2,5 az 3 hod — 3 %
déti (2 respondenti), vice nez 3 hod — 1 % déti (1 respondent).
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44) Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? Muzete oznacit vice odpovedi.

Graf 81 — otazka ¢. 44: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 82 — otazka ¢. 44: Komparace chlapct a divek v %
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m Chlapci| 14% 39% 32% 39% 32% 4% 0% 0%

H Divky 5% 38% 26% 33% 26% 0% 0% 0%

Vv oW

O vikendu déti hraji pocitacové hry prubézné bez vétSich rozdila pievazné od 9:00 do
21:00 hodin. Hram pted 9:00 a po 21:00 hodin se vénuji ptevazné chlapci. Z grafii je
také vidét, ze pocitacovym hram se vénuji vice chlapci. 6:00 az 9:00 — 9 % déti (6
respondentt), 9:00 az 12:00 — 39 % déti (27 respondenttt), 12:00 az 15:00 — 29 % déti
(20 respondentil), 15:00 az 18:00 — 36 % déti (25 respondenttt), 18:00 az 21:00 — 29 %
déti (20 respondentit), 21:00 az 24:00 — 1 % déti (1 respondent).
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45) Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitatovych hrach o vikendu?

Graf 83 — otazka ¢. 45: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 84 — otazka ¢. 45: Komparace chlapct a divek v %
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O vikendu pii pocitacovych hrach stravi nejvice déti (26 % ) 30 min az 1 hod, a to
prevazné divky. Vétsina chlapct stravi u her 1 hod az 1,5 hod i vice nez dvé hodiny. 0
az 30 min — 14 % déti (10 respondentt), 30 min az 1 hod — 26 % d¢ti (18 respondentil),
1 az 1,5 hod — 14 % déti (10 respondentit), 1,5 az 2 hod — 14 % déti (10 respondenti), 2
az 2,5 hod — 7 % déti (5 respondenttt), 2,5 az 3 hod — 9 % déti (6 respondentil), vice nez
3 hod — 1 % déti (1 respondent).
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46) Kolik generaci tvofi ¢lenové rodiny Zijici s Vami v jedné domécnosti? (véetné Vas)

VétSina vesnickych déti zije v domécnosti pouze s rodici. 13% déti zije v jedné
domacnosti s prarodici nebo s praprarodi¢i. Dvé generace — 87 % déti (61 respondenttt),

tfi generace — 6 % déti (4 respondenti), Ctyfi generace — 7 % déti (5 respondentt).
Pohybové aktivity
47) Provadite néjakou pohybovou aktivitu (sport, joga, streCing, chiize, fyzicka prace a

dalsi)?
Graf 85 — otazka ¢. 47: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 86 — otazka ¢. 47: Komparace chlapci a divek
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45% déti provadi pohybovou aktivitu vice nez 4 dny v tydnu. Pohybové aktivité kazdy
den se vénuji vice chlapci, ale na druhou stranu se 14% chlapcti vénuje pohybové
aktivité¢ pouze jeden den v tydnu. Nejvice se déti vénuji pohybové aktivité¢ 2 az 3 dny
V tydnu, prevazné divky. Kazdy den — 24 % dé&ti (17 respondentit), 4 az 5 dni v tydnu —
21 % déti (15 respondenttt), 2 az 3 dny v tydnu — 44 % déti (31 respondentt), 0 az 1 den
— 10 % déti (7 respondenttt).

48) Kdy se vénujete pohybovym aktivitim ve vSednich dnech?

Graf 87 — otazka ¢. 48: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 88 — otazka ¢. 48: Komparace chlapcti a divek v %
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Ve vSednich dnech se pohybovym aktivitam déti vénuji predev§im mezi 15. a 18.
hodinou. A to plati pro divky i chlapce. 6:00 az 9:00 — 4 % déti (3 respondenti), 9:00 az
12:00 — 21 % déti (15 respondentit), 12:00 az 15:00 — 41 % déti (29 respondentit), 15:00
az 18:00 — 79 % déti (55 respondenttt), 18:00 az 21:00 — 6 % d¢ti (4 respondenti).

49) Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité ve v§ednich dnech?

Graf 89 — otazka ¢. 49: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 90 — otazka ¢. 49: Komparace chlapcti a divek v %
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Ve vSednich dnech se pohybové aktivité vice nez 1 hodinu vénuje 67 % déti. Chlapci se

veénuji pohybové aktivité ve vSednich dnech vice nez divky. 5 az 10 min — 6 % déti (4
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respondenti), 10 az 30 min — 11 % déti (8 respondentit), 30 az 60 min — 16 % déti (11
respondenttl), vice nez 1 hod — 67 % d¢ti (47 respondenttt).

50) Kdy se o vikendu vénujete pohybové aktivite?

Graf 91 — otazks ¢. 50: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 92 — otazka ¢. 50: Komparace chlapct a divek v %
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O vikednu se déti pohybové aktivité vénuji prevazné odpoledne mezi 15. a 18. hodinou
stejné jako ve vSedni den. Jsou ale 1 vétsi skupiny déti, které se pohybové aktivité vénuji

mezi 9. a 15. hodinou. 6:00 az 9:00 — 3 % déti (2 respondenti), 9:00 az 12:00 — 46 %
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déti (32 respondenttt), 12:00 az 15:00 — 44 % déti (31 respondentt), 15:00 az 18:00 — 67
% déti — (47 respondenttr), 18:00 az 21:00 — 4 % déti (3 respondenti).
Mezi divkami a chlapci nejsou velké rozdily.

51) Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?

Graf 93 — otazka ¢.51: Vyhodnoceni z celkového poctu déti v %
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Graf 94 — otazka ¢.51: Komparace chlapct a divek v %
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Nejveétsi skupina déti se pohybu o vikendu vénuje déle nez 2 hodiny. A to jak divky tak
chlapci. U chlapcii se vSak jedna o daleko vétsi skupinu. 5 az 10 min — 3 % déti (2

respondenti), 10 az 30 min — 11 % déti (8 respondentit), 30 az 60 min — 13 % déti (9
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respondenttt), 1 az 2 hod — 26 % déti (18 respondenttt), vice nez 2 hod — 43 % déti (30

respondenttl).

52) Koutite? Pokud ano, kolik cigaret vykoutite béhem dne?
Na tuto otazku odpovédelo 100 % déti, ze nekoufi.
Nasledujici otazky patii pouze divkam:

53) M¢la jste jiz menstruaci?

5 % divek (2 respondentky) ma jiZ menstruaci. Na nasledujici otazky ( €. 54 — 57) divky

neuvedly zadnou odpovéd'.

5.2 Vysledky ¢asového snimku dne

Zaznamenané vysledky z Casového snimku dne jsou znazornény v grafech.
Sloupcové grafy vyjadiuji primérnou délku pohybové aktivity v minutach na jednoho
respondenta. Komparace vysledkii mezi jednotlivymi $kolami je uvedena v grafu
linearnim. Casovy snimek dne obsahuje pokyny pro jeho vyplnéni a piiklady &innosti,
jak posoudit velikost namahy.

e Zelena barva = Mirna namaha — pfi téchto ¢innostech se méné zadychas, necitis
témeét zadnou tnavu. Napft. chiize do Skoly 1 ze $koly, prochazky venku, pomala
chiize do schodii, prochazky se psem, pobyt a hry venku s kamarady, ale i
domaci prace jako myti nadobi apod.

e Zluth barva = Stiedni namaha — pii téchto Cinnostech se vice zadychas, citis
rychlej$i buSeni srdce a troSku se 1 potiS. Napt. rychla nebo namahava chuze,
beh mirnym tempem, bézna jizda na kole, rekreaéni jizda na koleckovych brusli
podlahy, zahradni prace apod.

e Cervena barva = Velka namaha — pfi t&chto &innostech se velmi zadychas, silng
ti tluce srdce a potom potiebujes odpocinek. Napt. rychla a delsi jizda na kole,

rychly nebo dlouhy usilovny béh, usilovné hrany fotbal, florbal, basketbal apod.,
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déletrvajici skakani ptes Svihadlo, plavani na del$i vzdalenost, sportovni soutéze
apod.
e Modra barva = Zadna pohybovéa aktivita — Napf. sezeni ve $kole, doma u

televizoru nebo pocitace, ¢as na jidlo, odpocinek, spanek apod.
Soucasti dotazniku jsou casové tabulky, do kterych respondenti barevné
zaznamenavali miru pohybové aktivity s piesnosti 5 minut v jednom dni o vikendu a
V jednom Skolnim dni.

Pohybova aktivita ve Skolnim dni

Graf 95 prumérna délka pohybové aktivity na jednoho respondenta vyjadiena
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Graf 96 Komparace chlapct a divek — primérné hodnoty v min
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B Chlapci 971 263 89 118
M Divky 991 281 96 73

Ve skolnim dni se pohybové aktivité velké namahy vénuji vice chlapci nez divky.
Chlapci primérné 118 min, divky 73 min. Stfedni ndmaha je u obou soubort ptiblizné
stejna. Mirné namaze se vénuji divky (281 minut) 0 18 minut vice nez chlapci (263

minut).

Graf 97 Komparace $kol v pohybové aktivité — primérné hodnoty v min
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= Strunkovice 1019 277 67 77
= \alenice 973 217 136 114
= \/{téjovice 941 328 85 87

V porovnani pohybové aktivity ve Skolnim dni vychazi nejlépe Skola v Malenicich.
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Graf 98 Komparace $kol v pohybové aktivit¢ velké namahy — praimérné

hodnoty v min
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V porovnani pohybové aktivity velké ndmahy déti mezi Skolami vychazi nejlépe skola

V Malenicich.

Pohybova aktivita o vikendovém dni

Graf 99 primérna délka pohybové aktivity na jednoho respondenta vyjadiena
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Graf 100 Komparace chlapct a divek — primérné hodnoty v min
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O vikendu se pohybové aktivité velké namahy vénuji vice opét chlapci nez divky.
Chlapci praimérné 78 min, divky 34 min. Stfedni namaha je u obou soubori pfiblizné
stejna ( jako ve Skolnim dni). Mirné namaze se vénuji divky (287 minut) o 21 minut

vice nez chlapci (266 minut). Z grafii vyplyva, Ze se déti o vikendu vénuji pohybové

aktivité vétsi namahy méné nez ve Skolnim dni.

Graf 101 Komparace $kol v pohybové aktivité o vikendu s velkou namahou —

pramérné hodnoty v min
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V porovnani pohybové aktivity s velkou namahou o vikendovém dni mezi jednotlivymi

Skolami vychazi opét nejlépe Skola v Malenicich.

5.3 Verifikace vyzkumnych predpokladi a diskuze

Na zakladé¢ ziskanych vysledkii je provedeno ovéfeni 3 vyzkumnych

ptedpokladii stanovenych pro vyzkumnou ¢ast této prace.

5.3.1 Vysledek a diskuze k 1. hypotéze

Prvnim ptedpokladem byla skutecnost, ze chlapci travi vice ¢asu u pocitacovych
a displejovych her nez divky. Tato skutecnost se potvrdila, jelikoz 39 % chlapct se
vénuje pocitaovym hrdm kazdy den, zatimco divek hrajicich kazdodenné pocitacové
hry je pouze 12 %. 4x az 5x tydné hraje 18 % chlapct a 14 % divek, 2x az 3x tydné
hraje 32 % chlapct a 50 % divek, Ox az 1x tydné hraje 4 % chlapct a 12 % divek.
Existuji také déti, které hry na pocitac¢i nehraji viibec, a to 7 % chlapcti a 12 % divek.
Co se tykd jednordzového straveni casu pii pocitatovych hrach ve Skolnim 1
vikendovém dni, opét chlapci pievySuji divky. Ve Skolnim dni pfi pocitacovych hrach
stravi 0 az 30 min 4 % chlapct a 24 % divek, 30 min az 1 hod 43 % chlapcti a 45 %
divek, 1 hod az 1,5 hod 11 % chlapcii a 14 % divek, 1,5 hod az 2 hod 25 % chlapci a 2
% divek, 2 hod az 2,5 hod 4 % chlapcii a 2 % divek, 2,5 hod az 3 hod 4 % chlapct a 2
% divek a vice nez 3 hod 4 % chlapci a 0 % divek. Jednordzové straveny cas u
pocitacovych her o vikendovém dni vypada nasledovné: 0 az 30 min stravi 4 % chlapct
a 21 % divek. 30 min az 1 hod stravi 14 % chlapct a 33 % divek, 1 hod az 1,5 hod
stravi 21 % chlapcii a 10 % divek, 1,5 hod az 2 hod stravi 11 % chlapct a 5 % divek,
2,5 hod az 3 hod stravi 18 % chlapcti a 2 % divek, vice neZ 3 hod stravi
4 % chlapcii a 0 % divek. Tyto vysledky znazoriiuji grafy 74, 80, 84.

Zvysena intenzita straven¢ho Casu u pocitacovych a displejovych her naruSuje
cirkadidnni hygienu. Tato forma zabavy je velmi ¢asové naro¢na, déti se obtizné od her
odpoutavaji, ¢asto o hrach premysli a to brani jinym zdravym c¢innostem jako pobyt
Vv ptirod€¢ nebo pohybova aktivita na ¢erstvém vzduchu, kterd je vynahrazend virtualnim
pohybem na obrazovce. Déti se vénuji hram i v dobé, kdy by mély jiz usinat. Dalsi
nevyhodou je agresivita objevujici se v akénich hrach, ve kterych je vidét ¢asté nasili a

nutnost zabijet nepfitele. Negativem pocitaCovych her je také socialni hledisko — hrajici
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dité¢ je vétSinou samo. Je ziejmé, ze pocitacové hry pfinasi i nekteré klady, naptiklad
hréa¢, kdy prohraje béhem hrani nékolikrat, se uci prohravat. Vhodné zvolené hry jsou
nastrojem pro procviceni vyuky, déti obohati a rozviji je po strance psychické.
V logickych a vyukovych hrach se zlepSuje kreativita, schopnost rozhodovani a
vnimani. Dtlezité je, aby rodi¢e détem stanovili pfesné Casové rozmezi, kdy se mohou
pocitacovym hram vénovat a zaroven pohlidali vybér her odpovidajici veéku déti,

nejlépe s didaktickym charakterem a dusledné tyto zasady dodrzovali.

5.3.2 Vysledek a diskuze k I1. hypotéze

Druhym ptedpokladem byla skutecnost, ze 70 % zkoumanych vesnickych déti
mladsiho Skolniho véku dodrzuje ve Skolnim dni doporucenou dobu spanku pro jejich
veék (10 hod). Tato skute¢nost se nepotvrdila. Zkoumané déti spi ve Skolnich dnech
primérné 9 a pul hodin. Oproti doporué¢ené dob¢ spanku, ktera se uvadi s 10 h ¢asovou
dotaci, neni tento rozdil alarmujici, pfesto vyzkumny piedpoklad nepotvrzuje. 10
hodinovou dobu spanku dodrzuje pouze 41 % déti. Ve Skolnich dnech déti praimérné
uléhaji ve 20:55 hodin, nejveétsi skupina déti (36 %) chodi spat ve 21:00 az 21:30 hodin.
Primérné se déti probouzeji v 6:28 hodin, vétsina déti (64 %) se probouzi od 6:30 do
7:15 hodin. Pfiblizné tietina déti miva ve Skolnich dnech potize se vstavanim, pfesto se
nezdrzuji po probuzeni delsi dobu v posteli. Vétsina déti vstane do 5 minut (70 %). 29
% déti vstane v rozmezi 6 — 15 minut. Nasledujici tabulka znazornuje, kolik hodin déti

ve Skolnim dni spi.

Tabulka 6

Délka spanku ve skolnim dni | Chlapci a divky

8h - 8h 45min 13%
9h - 9h 45min 46%
10h a vice 41%

Doba uléhani ve dnech o vikendu je u zkoumanych déti podstatné pozdé€jsi nez
ve Skolnich dnech. VétSina déti (69 %) chodi spat o vikendovém dni po 22. hodiné.
Ptiblizn€ jedna tietina chlapcii uléhd dokonce az po 23. hoding. Doba probouzeni je o

vikendovém dni také pozd¢€jsi, primérmneé se déti probouzeji v 8:36 hodin. Jsou 1 ptipady
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déti, které se probouzeji az vel2:00 hodin. Tento fakt svéd¢i o naruSovani spankové
rytmicity. O vikendu je u déti sice dodrZzena 10hodinova doba spanku, ale k uléhani
dochazi v pozdéjsich vecernich hodinach, tim se snizuje spanek pted piilnoci a jeho
kvalita je naruSena. V disledku nedostatecné kvalitniho spanku dochazi ke zhorSeni
kognitivnich funkci. U déti se mohou projevit problémy s paméti, koncentraci,
abstraktnim mySlenim a nasledné zhorSeni Skolniho prospéchu. Mohou nastat také
poruchy chovani, zmény nalad a emoci jako jsou podrazdénost, agresivita a izkostnost.
Deficit hlubokého delta spanku vede k porucham imunity a ¢astéjsi nemocnosti. Proto
bych doporucila rodi¢im, aby se vice zajimali o spanek svych déti a duasledné
dodrzovali spravné zasady spankové hygieny, vzdyt' kvalitni a dostateény spanek je

nezbytnym ptedpokladem pro zdravy rist kazdého ditéte.

5.3.3 Vysledek a diskuze k III. hypotéze

Ttetim pfedpokladem byla skutecnost, ze se divky vénuji mén€ minut pohybové
aktivité velké namahy oproti chlapctim ve §kolnim i vikendovém dni. Tato skutec¢nost se
rovnéz potvrdila. Vyhodnoceni pohybové aktivity z hlediska miry (intenzity) vypada
nasledovné: Divky se ve skolnim dni pohybové aktivit¢ velké ndmahy vénuji primérné
73 minut, zatimco chlapci primérmé 118 minut. Pohybova aktivita stfedni ndmahy je u
obou souborti pfiblizné stejnd. V porovnani miry pohybové aktivity o vikendovém dni
opét vitézi chlapci. Divky provadéji pohybovou aktivitu velké ndmahy primérné 34
minut, chlapci pramérné¢ 78 minut. Pohybova aktivita stfedni namahy je pftiblizné
shodna u obou souboril jako ve skolnim dni. Témto vysledkiim odpovidaji grafy 96 a
100. Zjisténa skutecnost, Ze divky stravi méné casu u pohybovych aktivit velké namahy
oproti chlapcim, svéd¢i o tom, Ze chlapci vyuzivaji moznosti navstévovat sportovni
oddily kopané, kde vykazuji pravé pohybovou aktivitu velké namahy jak pii tréninku
tak pfi zapase.

Vysledky tykajici se pohybového rezimu u zkoumanych déti nejsou az tak
znepokojivé. Prokazalo se, ze u vétSiny déti (89 %) je pohybova aktivita provadéna
minimalné 2x az 3x tydné, z toho 24 % déti provadi pohybovou aktivitu kazdy den. Co
se tykéd doby trvani pohybové aktivity, opét vétSina déti (67 %) se pohybuje vice nez 1
hodinu ve §kolnim dni a lhodinu az 2 hodiny a vice o vikendu (69 % déti). V kolektivu
zkoumanych déti se objevily 1 ptipady, u kterych je pohybové aktivita nedostacujici,

témef nulova. Jedna se o skupinu 10% déti, z toho je 14 % chlapcti a 7 % divek. Této
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skupiné déti by méla byt vénovana vétsi pozornost hlavné ze strany rodicu, aby zajistili
détem vhodnou a dostatecnou pohybovou aktivitu, kterd by vykompenzovala sklon
k sedavé a pasivni zabavé a zaruCila u déti optimalni rozvoj svalstva. Pro dité je
pravidelna pohybova aktivita velmi dilezitd, jelikoz slouzi k upevnéni zdravi a prevenci
pted soucasnym problémem nadvahy, poté obezity a Spatné fyzické zdatnosti. Podili se
také na snizeni nemocnosti a ma 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 vytvari predpoklady pro zdravy zivotni

styl a zdravi dospélych jedinct.
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6 ZAVER A DOPORUCENI

Cilem bakalafské prace bylo zjistit soucasny stav pohybového rezimu a
cirkadidnni typologie u déti mladsiho skolniho véku, konkrétné zaka 3. — 5. ro¢niku ve
vybranych vesnickych Skolach. Nasledujicim cilem bylo porovnat vysledky u divek a
chlapci a mezi jednotlivymi Skolami. Na zakladé analyzy zjisténych dat upozornit na
nedostatky a navrhnout doporuceni pro zlepSeni chovani ve dvou vyse uvedenych
oblastech zdravého Zivotniho stylu.

Pomoci vyzkumného Setfeni jsem nasbirala data, kterd u zkoumanych
vesnickych déti potvrzuji n€kolik nedostatkii v dodrzovéani zdravého Zivotniho stylu.
Jedna se ptedevs§im o narusovani spankové rytmicity, kdy doba uléhéani ve skolnim dni a
o vikendu je u déti velmi rozdilna. Desetihodinovou dobu spanku, kterd je optimalni pro
mladsi Skolni vek, déti poruSuji ve Skolnich dnech pouze o 30 minut. O vikendovych
dnech je doporucend doba spanku dodrzena, a sice na ukor pozdniho vstavani, jelikoz
déti uléhaji v pozdnich vecernich hodinach, zejména chlapci. Proto bych doporucila,
aby rodice prispéli ke zkvalitnéni spanku svych déti vétsi pozornosti a dislednosti.
Vhodné je ptfed spanim spolecné poviddni nebo Ccetba, také kratka podvecerni
prochéazka, relaxace ¢i jogové cviky. Tyto ¢innosti nahradi nezdravé traveni ¢asu pred
spankem u televize nebo pocitacovych her. Dlouhodobé vysedavani u pocitacovych a
displejovych her béhem dne bylo zjisténo predevsim u chlapct. Zde chybi opét
dislednost ze strany rodicii, aby détem urcili pro tuto ¢innost jasnd pravidla a ¢asové
rozmezi. Idealnim feSenim, jak nahradit tento zpisob zabavy, je nabidnout détem Sirsi
spektrum aktivit nejlépe na Cerstvém vzduchu. V oblasti stravovani byla zjiSténa
negativa predevsim v pravidelnosti. Pravideln¢ snida pouze 53 % déti, 39 % chlapci a
62 % divek. Pfiblizn€ Ctvrtina déti vynechava dopoledni a odpoledni svaciny, vétsi
skupinu tvofi chlapci. Skladba potravin je celkem vyvéazend, nedostatky jsou v
Castém pojidani sladkosti a v konzumaci sladkych limonad. Co se tykd pohybového
rezimu, vysledky potvrdily, Ze se vétSina vesnickych déti pohybuje ptimétené. Chlapci
v tomto sméru prevysuji divky. Castéjsi a intenzivnéjsi pohybové aktivité se déti vénuji
vice ve Skolnich dnech neZ o vikendu, to znamena, Ze se na této skutecnosti podileji
také Skoly, které nabizeji fadu sportovnich krouzkli a pohybovych aktivit. V komparaci
pohybové aktivity mezi Skolami vysla nejlépe Skola v Malenicich, kde maji déti
moznost navstévovat Skolni druzinu, kterd je sportovné zaméfena a travit kazdodenné

velké pfestavky na Skolnim hfisti, které jsou k tomuto ucelu prodlouzené.
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Ziskana data tykajici se cirkadidnni typologie vypovidaji, ze piesné polovina
divek patii k rannimu typu a polovina k typu vecernimu. U chlapcii mirn€ ptevazuje typ

vecerni, a to o 8 %.
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8 PRILOHY
Priloha €. 1 - Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu, (Harada, Krejéi, 2011)
Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového rezimu 9 — 15 let

Pokyny pro vyplnéni dotazniku
e Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového
rezimu v poslednim meésici.
e Prosim odpovézte na otazky poporad¢, nepteskakujte otazky.
e Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze k
védeckym ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

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

VSeobecné informace

1. Pohlavi: omuzské ozenské

2. Datum narozeni: Vék:

3. Typ skoly:

4. Vyska cm Hmotnost kg

ReZim spanku ve v§ednich dnech

1. V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech, v dob¢ $kolni dochazky?

Primémév......................... (napft. ve 23.30)

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

3. Jak ¢asto mivate problémy s usindnim ve vSednich dnech?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka (5) Nikdy

4.V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?

VEtSIinou v.....oooviiiiiiiiiin. (napt. v 6.3



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

6. Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

ReZim spanku o vikendu

7. V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESINou v ..o (napf. ve 23.30)

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

9. Jak ¢asto mivate o vikendu potize s usinanim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

10. Kdy se o vikendu probouzite?
VEtSinou v .....ooevvviiiiiinn.n. (napft. v 6.30)

11. Jak dlouho zlstavéate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min

(4) 31— 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

12. Mivate o vikendu problémy se vstdvanim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

Diurnalni rytmy

13. Jak Casto hovofite se svou rodinou o spanku?

(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obgas (4) Ztidka (5) Nikdy



14. Kolikrat za noc se probouzite?

(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Trikrat (5) Vice nez ttikrat

15. V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, ze musite jit spat?

Napt. ve 22 hod.

Cirkadianni typologie

16. Kdy byste nejradéji vstaval v ptipadé 8 hodinové denni vyuky ve skole, pokud byste
se mohl svobodn¢ rozhodnout?

(4) Pred 6.30 (3) 6.30 — 7.29

(2) 7.30—8. 29 (1) 8.30 a pozdgji

17. Kdy byste nejradéji Sel spat v ptipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste
se mohl svobodn¢ rozhodnout?

(4) Pred 21 (3) 21.00 — 21.59

(2) 22.00 — 22.59 (1) 23.00 a pozdgji

18. Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned

(3) spise snadno — jen kratce bych byl bd¢l

(2) spise s obtizemi — bd¢l bych urcité delsi dobu

(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout

19. Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne Zadny problém

(3) spiSe snadno -bylo by to trochu nepiijemné, ale Zadny velky problém
(2) spiSe s obtizemi - nebylo by to piijemné

(1) byl by to pro mne velky problém a hodné€ nepiijemné

20. Kdy obvykle citite prvni zndmky Gnavy a potfebu spanku
(4) Pred 21 (3) 21.00 — 21.59 (2) 22.00 — 22.59 (1) 23.00 a pozdé¢ji



21. Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?
(4) 1-10 min (3) 11 — 20 min
(2) 21 — 40 min (1) vice nez 41 min

22. Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaseho minéni ranni nebo
vecerni typ.

(4) Vyrazné ranni typ (rano Cily a veCer unaveny)

(3) Mam tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne

(2) Méam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer

(1) Vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer ¢ily)

Stravovaci navyky

23. Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané¢ -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesnidam
Svacina dopoledne -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim dop.
Obed -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Neobédvam
Svacina odpoledni -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim odp.
Vecete -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nevecetim

24. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1 — 3
Kdy jite? (Napft. v 7.30 snidané, 20.00 veceie apod.)
Snidané¢ —...............

Svacina dopoledne — ...............



Svacina odpoledni —...............
Vecete —...............

Noc¢ni jidlo—...............

25. Prosim odpovézte, pokud jste v predchézejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 4
snidané.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi snidani jite.

Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napi. banan)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,

(9) S6jové mléko

(10) Maso (vcetn€ uzenin)

(IT)RYDY «eeee
(12) SuSen€ ryby .....ooveiiiiiii
(13) Mléko

14) Mlééné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina, Zluta, oranzova, Cervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE ..
(20) Ovocne stavy 100%

(21) Michané st'avy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj ¢erny

(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny



(25) Dalsi druhy dzusi, limonady
(26) DopINKY Stravy........cooviriiiiiiiiiiiiieiie e,

26. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 4
obéd.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii ob&dé jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napt. banan)
(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) S6jové mléko

(10) Maso (v¢etné uzenin)

(ID) RYDY o,
(12) SUSENE TYDY «.vvvnieiiiee e
(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina, Zluta, oranzova, cervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE et
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané st'avy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj gerny

(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzusi, limonady

(26) DOpINKY Stravy......ccveeuiiiiiiii i,



27. Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchézejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1 — 4
velere.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii vecefi jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napt. banan)
(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (v¢etné uzenin)

(11) RYDY e
(12) SuSen€ ryby ....o.ovviieiiiii
(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenin, zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE ..t e
(20) Ovocneé stavy 100%

(21) Michané §t'avy zelenina s ovocem

(22) Kéava

(23) Caj gerny

(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dZusi, limonady

(26) DopIiKy Stravy......c.cceviiiiiiiie i

28. Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napt. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?
(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné



(3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimecéné nebo nikdy

29. Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (riizné dzusy, limonady, coca cola —
napoje, napoje pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.)

(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné

(3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimecéné nebo nikdy

30. Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne

(2) Nezvykam dostatecné potravu

(3) Drzim potravu dlouho v ustech, nemohu ji polknout

(4) Srkam

(5) Hltdm

(6) Jim pfilis pomalu

(7) Brynddm, drobim pfi jidle

(8) Jsem vybiravy

(9) Jim velmi malo

(10) Neobratné pouzivam ptibor

31. Chodite na velkou potiebu ve stejnou dobu?

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas (4) Nepravidelné

Environmentalni faktory

32. Jaké druhy zéclon ¢i zavésii mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech Z4dné zaclony, zavésy, Zadné zastinéni

(2) BéZné prusvitné bilé zaclony

(3) Zavesy ze svétlé latky

(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti Zzadné svétlo

(5) Papirové rolety

(6) Zaluzie vech typt

33. Jaké osvétleni pouzivate vecer (od zapadu slunce do doby, kdy jdete spat?

Prosim oznacte vSechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:



(1) Zativky na strop€ nebo na sténach

(2) Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na strop€ nebo na sténé
mistnosti

(3) Zativky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvétleni s béZznymi Zarovkami na stole nebo zabudované v nabytku
(5) Elektrické lampicky

(6) Svicky

(7) Obrazovka pocitace nebo televize

(8) Zadné osvétleni, piipadné svétlo z ulice

34. Jak ¢asto mivate depresivni naladu v béZném Zivote?

(1) Casto (2) Obéas (3) Ziidka (4) Viibec ne

35. Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malickosti v bézném Zivote?

(1) Casto (2) Obéas (3) Ziidka (4) Viibec ne

36. Jak Casto byvate podrazdény a naStvany z ¢innosti druhého ¢loveéka nebo subjektu
v bézném zivote?

(1) Casto (2) Obéas (3) Ziidka (4) Viibec ne

37. Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné emocné vypjaté situaci?

(1) Casto (2) Obéas (3) Ziidka (4) Viibec ne

38. Jak dlouho pobyvéte na slunci venku (vCetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) od probuzeni do ptichodu do $koly (v ranni dob¢€ ve vSednich dnech)

(1) 0 — 10 min (2) 10 — 30 min (3) 30— 60 min (4) vice nez 1 hod

39. Jak dlouho pobyvéte na slunci venku (vcetn€ pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) v ranni dob¢ o vikendech?

(1) 0 -10 min, (2) 10 —30 min, (3) 30—60 min, (4) 60 min do 2 hodin

(5) 2-3 hodiny, (6) vice nez 3 hodiny

40. Mate pristup k pocitacovym hram, playstationim apod? JestliZze ano, jak Casto

v tydnu je hrajete.



(1) Ano

(O Kazdy den @ 4x —5x tydné ) 2x — 3x tydné @ 0 — 1x tydné)

(2) Ne

(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze v piipadé, jestlize jste na tuto otdzku

¢. 40 odpovédéli ,,ano®)

41. K jakému typu pocitacovych her mate piistup?
(1) Pocita¢ové hry s monitorem (TV, pocitac)
(2) Mobilni hry s malym displejem, v¢etné her mobilnich telefonti

(3) K obéma typiim mam pftistup

42. Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den? MuzZete oznacit vice odpovedi.
(1) 6.00 —9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 15.00

(4) 15.00 — 18.00(5) 18.00 — 21.00 (6) 21.00 — 24.00

(7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

43. Kolik ¢asu stravite jednorazovée pii pocitatovych hrach ve vSedni den?
(1) 0—30 min (2) 30 min—1 hod (3) 1 hod — 1.5 hod

(4) 1.5 hod -2 hod (5) 2 hod — 2.5 hod (6) 2.5 hod — 3 hod

(7) Vice nez 3 hod

44. Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? Muzete oznadit vice odpovedi.
(1) 6.00 —9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 15.00

(4) 15.00 — 18.00 (5) 18.00 — 21.00 (6) 21.00 — 24.00

(7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

45. Kolik casu stravite jednorazové pti pocitaCovych hrach o vikendu?

(1) 0 — 30 min (2) 30 min -1 hod (3) 1 hod — 1.5 hod

(4) 1.5 hod — 2 hod (5) 2 hod — 2.5 hod (6) 2.5 hod — 3 hod

(7) Vice nez 3 hod

46. Kolik generaci tvoti ¢lenové rodiny Zijici s Vami v jedné domdacnosti (véetné Vas?)
(2) dve generace (s rodici nebo prarodici)

(3) tfi generace (s rodici a prarodici)

(4) Ctyfi generace a vice



Pohybové aktivity

47. Provadite néjakou pohybovou aktivitu (sport, joga, streCing, chize, fyzicka prace a
dalsi)?

Pokud ano, jak Casto se ji vénujete v tydnu?

(1) ano (D kazdy den, @ctyfi nebo pét dni v tydnu, @dva nebo tii dny, @ 0-1 den)
(2) ne

48. Kdy se vénujete pohybovym aktivitdm ve vSednich dnech?
(1) 6:00- 9:00, (2) 9:00-12:00 (3) 12:00-15:00 (4) 15:00-18:00
(5) 18:00-21:00(6) 21:00~24:00, (7) 24:00~3:00, (8) 3:00~6:00

49. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité ve vSednich dnech?

(1) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) vice nez 60 min

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

(9) Neprovadim Zadnou pohybovou aktivitu o vikendu

51. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?
(1) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) 1-2 hodiny,

(5) vice nez 2 hodiny, (6) Neprovadim zadnou fyzickou aktivitu o vikendu

52. Kouftite? Pokud ano, kolik cigaret vykoufite béhem dne?
(1) Ano (D <5, 6-10, @11-20, @21-30, ® 31-40, ® >40)
(2) Ne

Nasledujici otazky patii pouze divkam

53. Méla jste jiz menstruaci?
(1) Ano, (2) Ne



(Nasledujici tfi otazky patii tém, které odpovédéli na otazku €. 53 ,,ano*

54. Jak pravidelny je Vas menstruacni cyklus? (Pfichazi menstruace v pravidelném
intervalu?)

(1) velice pravidelné, (2) pravidelné, (3) relativné pravidelné, (4) relativné
nepravidelné, (5) nepravidelné,

(6) tpln€ nepravidelné (pokazdé se méni)

55. Jaké jsou Vase menstruacni bolesti?
(1) velmi bolestivé, (2) bolestivé, (3) relativné bolestivé, (4) relativné nebolestivé, (5)

nebolestive, (6) témet nebolestivé nebo zadné bolesti

56. Citite n¢jaké symptomy pied menstruaci? (n¢jaké psychické ¢i t€lesné zmény, napft.
bolest, unavenost, pocit hore¢natosti, podrazdénost, uzkost a dalsi)
Pokud ano, jak ¢asto se Vam to stava?

1) ano (D vzdy, @ casto, @ ne&kdy, @ piilezitostng, ® vzacng),

57. Odpovézte prosim na tuto otdzku, pouze pokud jste odpovédéli ,,ano” na otazku €.
Mate bolesti ve dnech bezprostiedné pred menstruaci?
(1) mam velké bolestivé, (2) mam bolesti, (3) nékdy mivam bolesti,

(4) ztidka mivam bolesti, (5) Zadné bolesti nemivam

(Harada, Krejci, 2010)



Priloha €. 2 — dotaznik ¢asového snimku dne (Muzik, Bartova, 2010)

Casovy snimek dne (Muzik, Bartové, 20120)

Ukol:
e Bcéhem dne si zaznamenavej sviij denni rezim do ptilozené Casové tabulky.
Kazda hodina je rozdélena na pétiminutové useky, kazdé policko tedy 5 minut.
e Do tabulky zapisuj denni aktivity a pohybové ¢innosti, které si provadél(a)
v uvedenou dobu. Trvani téchto ¢innosti vyzna¢ vybarvenim piislusnych
policek. Barvu polic¢ka zvol podle velikosti namahy, tj. podle toho, jak si se
unavil, jak rychle ti busilo srdi¢ko

Jak posoudis velikost namahy? Pozorné cti priklady:

Barva Priklady ¢innosti

zelena Mirna namaha- pri téchto ¢innosti se méné zadychas, necitis téméf Zadnou tinavu.
Napt. chiize do skoly i ze Skoly, prochazky venku, pomala chiize do schodt, prochdzky
se psem, pobyt a hry venku s kamarady, ale i domaci prace, jako je myti nadobi apod.

zluta Stredni namaha - pfi téchto Cinnostech se vice zadychas, citis, ze ti busi rychleji srdicko
a trosku se 1 potis. Patii sem rychla nebo namahava chiize, béh mirnym tempem, bézna
jizda na kole, rekreacni jizda na koleckovych bruslich nebo na kolobézce, hry s micem,
naro¢né&j$i 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 napt. rychla a delsi jizda na kole, rychly nebo dlouhy
usilovny béh, usilovn¢ hrany fotbal, florbal, basketbal apod. déletrvajici skakani ptes
Svihadlo, plavani na delsi vzdalenost, sportovni soutéze apod.

Zadna pohybova aktivita, napt. sezeni ve Skole, doma u televizoru nebo u pocitace, Cas
na jidlo (snidan¢, obéd, svacina, veCefe aj.), odpocinek, spanek apod.

Jak vyplnis tabulku? Ptecti si nasledujici ptibéh a podivej se, jak je podle n&j vyplnéna
tabulka:

Poté, co se rano Vasek nasnidal, se oblékl a Sel do Skoly diive, protoze napadl snih.
Vysel v 7:15 a cesta mu trvala 15 minut (zelena barva) Poté ¢ekal pied Skolou, povidal
si s kamarady a asi pét minut se honili a koulovali (¢ervena 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




