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Abstrakt:
Tato bakalarska prace zkouma pohybovy rezim, cirkadianni rytmy a stravovaci ndvyky
méstskych déti mladSiho Skolniho veéku. V teoretické Casti se prace zabyva dileZitosti
spankového rezimu, jeho vlivem na psychickou i fyzickou rovnovahu, specifi¢nosti této
vékové kategorie v kontextu télesném a psychosocidlnim. Vyzkumna ¢ast vyhodnocuje
vysledky z dotaznikového Setfeni, k némuz bylo pouZito dotaznikd ,,CIP“ (KREJCI,
HARADA, 2010) a ,,Casovy snimek dne* (MUZIK, BARTOVA, 2010). Jedna se o
kvantitativni vyzkum. Bylo zpracovano 113 dotazniki, které byly vyplnény détmi 4.
tHid z vybranych ZS ve Strakonicich. Vysledky ukazuji na porusovani spankové
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The presented thesis explores exercise regimen, circadian rhythms and eating
habits of young children living in an urban area. In the theoretical part the thesis deals
with the importance of sleeping mode and its impact on the mental and physical balance
together with the specificity of this age group in relation to their mental and physical
condition. The research section assesses the results of the survey using quantitative
questionnaires “CIP” (Harada, KREJCI 2010) and “Time day Snaphot” of primary
school children. One hundred and thirteen questionnaires of primary school children in
the age of ten who attend basic schools in Strakonice were processed in total. The result
shows violation of sleeping habits. Most of the children are early birds and the total

amout of their physical exercise is satisfactory.

Keywords: circadian rhythm, sleep, child, biorhythm, hypokinesia, movement



Prohlasuji, Ze jsem svoji bakalafskou praci ,,Pohybovy rezim a cirkadidnni
typologie méstskych déti mladsiho Skolniho véku (vyzkum ve Strakonicich)*
vypracovala samostatné pod odbornym vedenim doc. PaedDr. Milada Krej¢i, CSc.,
pouze s pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze vsouladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zvefejnénim své bakalaiské prace a to v nezkracené podobé fakultou,
elektronickou cestou ve vefejné piistupné casti databaze STAG, provozované
Jiho&eskou univerzitou v Ceskych Budgjovicich na jejich internetovych strankach. , a to
se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace.
Souhlasim dale s tim, aby toutéz elektronickou cestou byly v souladu suvedenym
ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb. zvetejnény posudky Skolitele a oponentil prace 1
zdznam o prubéhu a vysledku obhajoby kvalifikacni prace. RovnéZz souhlasim
s porovnanim textu mé kvalifikaéni prace s databazi kvalifikacnich praci Theses.cz
provozovanou Narodnim registrem vysokoskolskych kvalifikacnich praci a systémem

na odhalovéni plagiatu.

V Ceskych Bud&jovicich, dne: 25.4. 2013 Kléra Dunovska



Dékuji doc. PaedDr. Milad¢ Krej¢i, CSc. za vedeni pii tvorbé bakalarské prace.
Také bych rada podeékovala pedagogiim, ktefi mi ve svych hodinach umoznili sbér dat,
respondentim za ochotu spolupracovat a v neposledni fadé svému muzi za trpélivost a

odborné konzultace k evaluaci ziskanych dat.



Obsah

1 UVOD ... 9
2 TEORETICKA CAST ...ttt 10
2.1  Vymezeni specifik mladsiho Skolniho vk .........cccevvvviiiiiiiiiiiiiene, 10
2.1.1 Charakteristika télesného vyvoje ditéte mladSiho Skolniho véku...... 10

2.1.2 Charakteristika psychického vyvoje ditéte mladsiho Skolniho véku. 11
2.1.3 Charakteristika pohybového vyvoje ditéte mladsiho $kolniho véku. 12

2.1.4 Charakteristika socialniho vyvoje ditéte mladsiho Skolniho véku .... 20

2.2  Biorytmy a jejich rozd€leni..........cccoooiiiiiiiiiiici e 20
2.2.1 Parametry DIOTYMU .......eeiviiiiiiieiicie e 21

2.2.2 Vymezeni pojmu cirkadianni rytmus ..........ccevvriinieeniniinicneeee 22

2.3 Melatonin ... 25
2.3.1 Tvorba melatoninu v nadvésku mozkovém...........cceevriccniiiininne 25

2.3.2 Vyznam melatoninu v lidském organismu..........cccoceviieniiiiinnnnnnn. 25

2.3.3 Utinky melatoninu na lidsky organismus .............c..cc.ce.ereerrrurrrrnenns 26

2.4 Spanek a jeho charakteristika..........cccoveiiiiiiiiii 27
2.4.1 SPANKOVE fAZC......ccviiiiiiiiiiiicic 30

2.4.2 Snéni jako soucast spankovych cykll .......ccoovvviiiiiiiiiiiii 31

2.4.3 SPANKOVE POTUCHY .....veiiiiiiiiiieie e 32

3 CILE PRACE ...coovviiiiciece i 35
3.1 CHIE PIACE .ttt 35
3.2 UKOLY PIACE c.vuveveveiececeeeeeieseese e ses s tes s essesnee s eses s nasneanes 35
3.3 HYPOLEZY PIACE.....eiiiiiiiiieiiie et 35

4 METODOLOGIE ......oooiiiiiiieieeiee s 37
4.1  Charakteristika SOUDOIU ..........ccocciiiiiiiii 37
4.2 Organizace VYZKUMU........cccoviiiiiiiiiiiiic s 37

4.3 PouZité MEtOdY......cccoiviiiiiiiiiiii i 38



4.3.1 Diagnostick€ metody ........ccccovviviiiiiiiiiiicii e 38

4.3.2 StatistiCKA MEtOda....cooeeeeeee et 38
5 VY SLEDKY .ooooeeteteeeeeeeeeeeeeseeeeeseseeeseseeesesesesesesesesesesessseseseesssssseseessessessesnns 42
5.1  Vysledky k dotazniku CIP (HARADA, KREJCI 2010).......cccccouee.. 42

5.2  Vysledky k dotazniku ¢asovy snimek dne (MUZIK, BARTOVA 2010).

............................................................................................................... 64
6 DISKUSE ....oovvieeeeeee e eeteses s st s st 67
6.1  Diskuse k dotazniku CIP (HARADA, KREJCI2010).......c.cccvvvennnee. 67

6.2  Diskuse k dotazniku ¢asovy snimek dne (MUZIK, BARTOVA 2010) 68

7 ZAVER .o e ee et et e et et et e e e ee et et e e e et et et e et e e et e e erer e, 69
POUZITA LHEETALULA: . vvvveeeeeeee e e e et ee e e et e e e e e ee e e s e et eeeesee e seeeatasesessrsesennsresensareesennnns 71
O N8 I AU vt e e e e e e e e e eeneeenenens 74



1 UVOoD

Zdravi je nejdulezitéjSim faktorem v lidském Zivoté¢ a vyraznym zplsobem
ovliviiuje jeho kvalitu. Je nenahraditelné a ma na n¢j vliv genetika, vyZziva, stravovaci
navyky, prostfedi, v némz zijeme, pohybova aktivita na Cerstvém vzduchu, spanek,
relaxace, psychicka pohoda i socialni vztahy. Je v lidskych silach podilet se aktivné na
podporovani vlastniho zdravi i zdravi svych blizkych, potazmo celé spolecnosti.
Nekteré aspekty zdravi jsou dany, jiné vstépujeme, v idedlnim piipadé, détem od
nejutlejSiho veéku. Je mimotradné dulezité intenzivné pracovat na vychové ke zdravému
zivotnimu stylu, ktery vyraznym zptisobem zkvalitiiuje lidské zdravi a tim lidsky zivot.

Jsem rodi¢em dvou malych déti, proto si plné¢ uvédomuji, ze nebyva vzdy tplné
snadné a samoziejmé prosazovat zdravy zpusob zivota v dobé, které vladnou pocitace,
hekticky styl zivota, kdy je pravidelny spanek povazovan za ztraceny Cas, fast-foody a
jiné vymozenosti, pfesto je nutné pracovat na tom, aby se zejména déti naucily zit
spravnym zpusobem, ktery jim zajisti pevnéjsi zdravi a tim vétsi Sanci se v dneSnim
svété prosadit. Jsem presvédCena, ze ma byt timto smérem zaméfena vychova
pfedevs§im v roding, nebot’ pravé s rodi¢i obvykle travi dité nejvice Casu a je ochotné,
pfinejmensim v raném détstvi, naslouchat lidem, ke kterym maji citovou vazbu. Navic
zvyky, ziskané v détstvi, s nimiz se dit¢ sZije, mize uplatiovat po cely zbytek Zivota.

Souvislost mezi pohybovou aktivitou, zdravym stravovanim, pravidelnym
spankovym rytmem a zdravim byla jiZ mnohokrat prokazana, pfesto byva velmi ¢asto
opomijena, ¢ehoz jsme denné svédky. Vidame tfadu déti, které jsou obézni, liné, nemaji
snahu se zlepSovat, ani se aktivné zapojovat do pohybovych aktivit, neciti potifebu
budovat rodinné vztahy. Ve své BP jsem se zaméfila na vékovou skupinu méstskych
déti mladsiho Skolniho vE€ku, které jsem podrobila vyzkumu Vv oblasti télesné aktivity
denniho rezimu a spankovych rytma a doufam, Ze jsem alespot malym dilkem pfispéla

k osvété zdravého zivotniho stylu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Vymezeni specifik mladsiho §kolniho véku

Skolni v&k chapeme jako obdobi povinné $kolni dochazky, tedy od 6-ti do 15-ti
let véku ditéte. Mladsi Skolni vék je ohraniCen zacitkem Skolni dochazky a konci
zatatkem puberty, nebo prechodem na druhy stupefi zékladni $koly (VAGNEROVA,
2005). Mladsi skolni vék predstavuje relativné dlouhé vyvojové obdobi, béhem n¢hoz
dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-socialnim zménam. Rozdélujeme ho na dvé
relativné samostatnd obdobi: détstvi a prepubescence. Hranici byva devaty rok véku
(PERIC, 2004). Nastup do $koly je dulezitym socialnim meznikem Skola ovliviuje
zasadnim zpiisobem dalsi rozvoj détské osobnosti. Projevi se v oblasti sebehodnocenti,
mnohdy vyznamnym zptisobem (VAGNEROVA, 2005).

Vstupem do Skoly se ditéti zadsadné méni celkovy zplsob Zivota. Hry ustupuji
ucebnimu procesu, dité se musi vice podfizovat, ptizpisobovat, na druhé strané ziskava
vice respektu (KURIC, 1986). Ditd je intelektualné piipraveno na zahajeni $kolni
dochazky, vétSinou se ochotné¢ podrobuje autorité¢ ucitele. Kolektiv klade vyssi
pozadavky na zafazeni a podfizeni ditéte. Piestdva byt stfedem rodiCovské pozornosti,
stava se jednim z ¢lend skupiny. Vznikaji silnéj$i kamaradské vztahy. Zac¢ina se vyvijet
smysl pro ¢est, pravdu, odvahu, dané slovo (STILEC, 1989). Skolni vék miizeme chapat
jako obdobi oficialniho vstupu do spolecnosti, kterou instituce Skoly ptedstavuje. Dité
musi potvrdit své kompetence, musi plnit své povinnosti a piln€ pracovat, snazi se uspét
a prosadit (ERIKSON, 1963).

Skolni vék 1ze podle VAGNEROVE (2005)rozdglit na tfi fze.

e Rany skolni vék (6-9 let)

e Stiedni skolni vék (9-11 let)

e Starsi Skolni vek (11-15 let)
Pojem mladsi Skolni vék tedy zahrnuje faze raného a sttedniho Skolniho véku. V tomto
obdobi dochézi k somatickému vyvoji, psychickému vyvoji, pohybovému vyvoji a

socialnimu vyvoji.

2.1.1 Charakteristika télesného vyvoje ditéte mladSiho Skolniho véku
Télesny rust je ukazatelem zdravotniho stavu ditéte. Primarné je fizen genetickym

kédem a ovliviiovan plisobenim hormonil a zevnim prostfedim. Hlavnim ¢&initelem,
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jehoz prostfednictvim pusobi i dalsi faktory, je vyziva. Optimalni mnozZstvi a slozeni
potravy maji obrovsky vliv na riist a vyvoj ditéte. Hladina cholesterolu, ktery souvisi
s obezitou, s vékem stoupa. Novorozenec ma 0,9mmol/l. V jednotlivych obdobich
stoupa. Dospély ¢loveék by mél mit hladinu cholesterolu pod 5,2mmol/l. Hodnoty nad
6,5mmol/l jsou rizikové. Proto je redukce vahy i cholesterolu racionalni stravou
nezbytnd pro zdravy vyvoj ditéte. Télesny vyvoj charakterizuje rovhomérny rust vysky
a hmotnosti. Primérny rocni ptirGstek ¢ini zhruba 6 cm za rok. Jinym tempem se vyviji
kostra, neuralni, mizni nebo pohlavni soustava (KOUBA, 1994).

Zaroven dochazi k plynulému rozvoji vnitinich organti, efektivnost jejich ¢innosti
se zvysuje, pokracuje snizovani tepové i dechové frekvence v klidu. Latkova vyména je
silngj8i. Krevni ob¢h, plice a vitalni kapacita se pribézné zvétSuje. Dochazi Kk ustaleni
zakfiveni patete, osifikace kostry pokracuje rychlym tempem, ale neni dokoncena, takze
kloubni spojeni jsou velmi pruzna a mékka (PERIC, 2004). Mimoiadné dileZité je

vénovat v tomto obdobi &astou pozornost navyku dobrého drzeni téla (STILEC, 1989).

2.1.2 Charakteristika psychického vyvoje ditéte mladSiho Skolniho véku

Mozek mé ukoncen sviij vyvoj jiz pfed zacatkem tohoto obdobi. Piesto nervové
struktury v mozkové kute dale dozravaji a tim nastavaji ptiznivé podminky pro vznik
novych podminénych reflexii. Plasticita nervového systému a pohyblivost nervovych
procest vytvafi pfiznivé podminky pro rozvoj koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti
(PERIC, 2004). Psychicky vyvoj charakterizuje obrovsky nariist novych védomosti,
vyraznym zptsobem se rozviji pamét’ a piedstavivost (PERIC, 2004).

Pro uspéSnou skolni praci je nutné zamérné soustiedéni a vSt€povani. Védome
zacileni na zapamatovani ziskanych poznatkii mize ditéti v tomto véku €init problém.
Nezbytnosti je mechanickd pamét, kterd je nutnym predstupném vyssi formy
vStépovani a usnadiiuje ditéti nauceni nasobilky, abecedy, vyjmenovanych slov apod.
vytvofend bezdécnou a mechanickou fixaci je zdkladem a nezbytnym piedpokladem
k naslednému logickému poradani. Predstavivost je schopnost vytvaiet v duchu obrazy,
je podstatnou slozkou fantazie. Pfedstavy umoziuji vybaveni pocitkl i konkrétnich jevii
(CACKA, 2000).

Pii pozndvani a mysleni ditéti v tomto obdobi unikaji souvislosti, soustiedi se
spiSe na jednotlivosti. Navic se u n¢j projevuje zvySena vnimavost k okolnimu prostiedi

a faktorim, které¢ odvadéji jeho pozornost. Schopnost chapat abstraktni pojmy je jesté
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mald. Vlastnosti osobnosti jest¢ nejsou pevné zakotveny, dit€ je impulzivni, typicky je
rychly ptfechod z pocitu $tésti do smutku a naopak. Vile je vyvinuta slab¢, dit¢ neni
schopné sledovat dlouhodoby cil. Typicky je silny prozitek. Pietrvava slaba
sebekriticnost k vlastnimu jednéni a vystupovani. Dité je schopné jen kratkodobé pIné
koncentrace (PERIC, 2004).

Malé dit¢ neni schopné adekvatniho sebehodnoceni, nedokaze odhadnout vlastni
schopnosti, ani ocenit své vykony. Neni schopné odhadnout obtiznost tikolu, coz mize
vést k neefektivitd prace (VAGNEROVA, 2005).

V prubéhu skolniho véku se méni kapacita i1 kvalita pozornosti. Délka soustfedéni
je stale dost omezena, v ramci celkového rozvoje se prodluzuje o jednu az puldruhé
minuty za rok. Postupné se rozviji selektivita a schopnost pfesouvat pozornost. Pro
Skolni praci je dilezitd schopnost udrzet pozornost a nenechat se odpoutavat
nepodstatnymi podnéty (KOUKOLIK, 2000).

Pro dit¢ mladsiho Skolniho v€ku neni koncentrace pozornosti na podnéty rizné
kvality, napt. sluchové a zrakové, stejn¢ naro€nd. Vizudlné prezentované podnéty maji
vyhodu minimalné¢ omezené expozice, zatimco koncentrace na sluchové podnéty je
intenzivné rozvijeji pamétové funkce. Kapacita paméti se v prubéhu mladsiho skolniho
véku zvysuje (VAGNEROVA, 2005).

Rychlost zpracovani a zapamatovani informaci se vyznamné zlepSuje mezi 6.-12.
rokem, kdy klesa €as na zapamatovani na polovinu (KAIL, 1991). Zrani détského
organismu, predev§im CNS, se projevuje zvySenim emocni stability a odolnosti viici
zatézi. Déti Skolniho veéku byvaji optimistické, maji tendenci interpretovat déni
pozitivnim zplisobem, ziskavaji schopnost chapat emoc¢ni prozitky. Dochazi k rozvoji
emocni inteligence, déti 1épe rozumi svym pocitiim, jsou schopné diferencovat jejich
kvalitu, intenzitu 1 délku trvani. Kolem 10-ti let zacinaji déti chapat, ze ¢lovék mize mit
smiSené nebo dokonce protikladné pocity. Veédi, ze se mohou pozitivni a negativni

emoce vzajemné ovliviiovat (PERIC, 2004).

2.1.3 Charakteristika pohybového vyvoje ditéte mladSiho $kolniho véku
Pohybovy vyvoj je v tomto véku charakterizovan vysokou a spontdnni pohybovou
aktivitou. Nové pohybové aktivity jsou lehce a rychle zvladany, ale mivaji malou

trvalost, coZ mize pfi neopakovani vést k zapomenuti dané dovednosti. Je proto nutné
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nové pohybové struktury opakovanim upeviiovat. Motorika dosahuje relativné
vysokého stupné vyvoje, pohyby déti byvaji plynulé a vyvazené.(STILEC, 1989).

Adekvatni pohybova aktivita spojena s pobytem na cCerstvém vzduchu ma
nezastupitelny a ozdravny ucinek v somatické, duSevni i duchovni roviné. Pokud je
adekvatni pohybovy rezim provozovan s prateli a rodinou, je obohacen o
nezapomenutelné zazitky utvrzujici pratelstvi a vztahy s moznym piesahem do dalSich
generaci. ( KREJCI, 2011).

Pohyb je znamenim zivota. I kdyz jsme zdanlivé v klidu, provadime dechové
pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim stahtim a dal$im pohybtim téla. V lidském
pohybu je harmonicky propojena slozka fyzickd, dusevni, tedy mentalni a duchovni, a
to vindividualni podobé a Vv individualnich vztazich Kk okolnimu svétu. Pohyb je i
zékladnim vyrazovym prostfedkem &lovéka, jazykem jeho pociti a nalad (MUZIK,
KREJCI, 1997).

Kazdodenni bé€zné cCinnosti vypliuji vétSinu nasich dnti, ubiraji ndm silu, ale
nenahradi pohybovou aktivitu, ktera stimuluje psychofyzickou kondici. Abychom
dosahli, nebo se alespon piiblizili tomuto stavu, je nutné piistupovat K Zivotu aktivné.
Pohybovou monoténnost, ktera charakterizuje soucCasny zivotni styl, je nutné
kompenzovat §ir$im spektrem pohybovych aktivit (KRISTOFIC, 2007).

Vyvoj motoriky je zavisly na funkcich nervové soustavy, na ristu, osifikaci kosti
a podilu svalstva na télesné hmotnosti. Toto obdobi se vyznacuje motorickou
senzibilitou se zvySujici se motorickou ucenlivosti, coz je schopnost se pohybu naucit,
projevujici se v mnozZstvi, rychlosti a kvalit¢ nauceného. Zdokonalovani percepce a
motoriky neni jen vysledkem vyvojovych ¢initeld, ale i1 Skolniho vyucovani (KOUBA,
1994).

Charakteristické pro détskou motoriku je to, Ze postrada Gspornost pohybu, ktera
se projevuje u dospélych. Dochazi k dalSimu rozvoji dynamiky nervovych procest,
procesy podrazdéni prevazuji nad procesy utlumu. Tim se vysvétluje pro dité typicka
zivost a neposednost a tzv. pohybovy luxus, kdy je kazd4 ¢innost provadéna s velkym
mnozstvim piidavnych pohybt (PERIC, 2004). Novym pohybiim se dité uéi snadno a
rychle na zékladé¢ demonstrace a jednoduché instrukce. Analyticko-syntetické postupy
nejsou vhodné ani Gc¢inné (KOUBA, 1994) V zavéru tohoto obdobi se dostavuje mirna
diferenciace pohybové cinnosti mezi kluky a dévcaty a zaroven k dil¢im vykonnostnim

rozdilam (STILEC, 1989).
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Motorika u osmiletych a dvanactiletych déti se znacné lisi. Zvlasté v obdobi mezi
8.-10. a 10.-12. rokem, coz jsou etapy, které oznacujeme jako dobu s dobrou
charakteristikou kvality pohybi. Je to obdobi nejpiiznivéjsi pro motoricky vyvoj, ktery
je charakteristicky rychlym ucenim novym pohybim. Problémy, které mivaji déti
rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i koordina¢né naro¢na
cviteni (PERIC, 2004).

U déti mladSiho Skolniho véku neni prava a leva polovina téla motoricky
rovnocennd. Mluvime o tzv. stranové lateralité. Stranova asymetrie se projevuje
uptednostiiovanim jednoho z parovych organii pohybu-ruky, nohy. Vyvoj pohybové
laterality je postupny.

V détstvi se rozviji celd fada pohybovych schopnosti:

e Silové schopnosti - rozvoj silovych schopnosti probihd plynule.
Preferujeme komplexni rozvoj sily trupu a velkych svalovych skupin, vzdy
dbame na rozvoj svalstva pro spravné drzeni téla.

e Rychlostni schopnosti - duraz je kladen na akéni 1 reakéni rychlost.

e Obratnostni schopnosti - diky koordina¢nim piedpokladiim se vyraznym
zpusobem zlepsuje priabéh pohybu. Dité se u¢i navazovat jednotlivé faze
pohybu, dochazi k fixaci prostorové a Casové struktury pohybu, jejimz
vysledkem je dosazeni harmoni¢nosti celého pohybu.

e Vytrvalostni schopnosti - déti jsou schopny se ptizplisobit vétsi télesné
zatézi (KOUBA, 1994).

Z hlediska pohybové aktivity rozliSujeme dité:

e Normomotorické, které je charakterizovano normalnim vyvojem motoriky

e Hypermotorické, které byva impulsivni, rozt€ékané, nadmérné pohyblive,
jeho pohyby postradaji plynulost. Toto €asto souvisi s dyslexii, dysgrafii,
nevyhranénou lateralitou.

e Hypomotorické, které je pasivni, pomalé, nesta¢i tempu ostatnich.
Nekorigovana pasivita a neobratnost obvykle pietrvava do dalSich obdobi

(KOUBA, 1994).

Je prokézano, Ze pohybova cCinnost je jednim z velmi ucinnych prostiedkl
prevence zdravi. Na pohybové aktivity vSak nelze pohlizet jen jako na prostfedek

ovlivityjici fyzické zdravi a kondici. U déti plni pohybova ¢innost i nepostradatelnou
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funkci socializa¢ni. Je vhodnou ndplni volného casu a puasobi jako preventivni
prostiedek proti neziddoucim socidlnim jeviim. Zivotni styl a vztah K vlastnimu zdravi se
vytvaii béhem zivota ¢loveka, coz zavisi na vychove, vzdélani, zkusenostech, socialnim
prostiedi atd. Pohybova ¢innost je jednou z nejvyznamnéjSich potifeb ditéte, presto
prevlada v dnesni spolegnosti bohuzel hypokineticky Zivotni styl (MUZIK, KREJCI,
1997).

Pohybovéa nedostatecnost se v soucasné dobé vyskytuje u déti i u dospélych.
Jejimi psychickymi projevy jsou impulsivnost, podrazdénost, snizend schopnost
koncentrace a sebekontroly, zvyseny psychosomaticky neklid az projevy agresivity. U
déti je pohybova nedostateCnost jevem nefyziologickym, je uméle navozovana
spotfebovanym casem u pocitace a televize, videoprograml a mobild. Prozitek
dobrodruzstvi, ktery byl dfive realizovany v rozmanitych détskych pohybovych hrach a
¢innostech, je v dnesni dobé nahrazen prozitkem virtudlnim s minimalizaci pohybové

aktivnosti. ( KREJCI, 2011)

HYPOKINEZE

Hypokineze se d& definovat jako snizend pohybova aktivita ¢i nedostatek
télesného pohybu. Jelikoz je pohyb nedilnou soucésti naseho Zivota a pomahd nam
udrzovat dobry zdravotni stav, jeho absence mad na naSe zdravi negativni vliv.
RozliSujeme hypokinezi primarni a hypokinezi sekundérni.

Primarni hypokineze je sniZzeni pohyblivosti, kterd je zplisobena nepfiznivymi
vnéjSimi nebo vnitinimi vlivy, které ovlivituji nas zdravotni stav, at’ uz kratkodobé nebo
dlouhodobé. Mezi tyto vlivy mlizeme zafadit vrozené i béhem zivota ziskané vady,
nemoci, nejriznéjsi Urazy, které zplisobuji doCasnou, nebo trvalou imobilitu. Délka a
stupent imobility se 1isi pfipad od pfipadu. Reakci na vynuceny klidovy reZim pacienta
je tzv. imobiliza¢ni syndrom. Ten pfedstavuje velkou zaté€z pro cely organismus, véetné
psychiky (PARIZKOVA, LISA, 2007).

Sekundarni hypokineze je snizena pohybova aktivita, kterd nema fyziologické
opodstatnéni. V dneSni dobé se stdva sekundarni hypokineze mimofadné zavaznym
problémem (PARIZKOVA, LISA, 2007). Sekundarni hypokinezi vyraznou mérou
ovliviiyji rodice, kteti jsou hlavné pro mensi déti vzorem. Od rodic¢h déti ptejimaji
vzorce chovani 1 pohybové navyky. FOGELHOLM (1999) tvrdi, Ze fyzicka neaktivita
rodict ovlivituje déti silné€ji nez fyzicka aktivita. Proto je mimotadné dulezité, aby se

rodice snazili byt aktivni a podporovali v této ¢innosti 1 své déti.
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Je prokazano, ze Vv rodinach, kde se jeden zrodi¢u aktivné vénuje sportu, se
aktivitam fyzického razu vénuji 1 déti. Pokud je fyzickéa aktivita soucésti zivota obou
rodici, pravdépodobnost fyzické aktivity ditéte je jesté¢ vyssi (MOORE, 1991). Aktivni
ucast rodicu pii fyzickych aktivitach, dobra komunikace s détmi a soudrznost rodiny ma
pozitivni vliv na fyzickou aktivitu déti a dospivajicich. Zaroven plati, ze déti, jejichz
rodice vénuji hodné ¢asu sledovani televiznich programu, maji tendenci travit u televize
také nepiiméfené mnozstvi ¢asu (JAGO, 2010).

Problémem muze byt i fakt, ze rodice v mnohych ptipadech nemaji piehled o tom,
jakym zpasobem déti travi volny ¢as a muizou se tedy mylné¢ domnivat, ze je dité
aktivni, pfestoze tomu tak neni.

Z tohoto vychazi i JAGO (2010), ktery tvrdi, ze dobte fungujici rodina, V niz se o
sebe jednotlivi Clenové zajimaji a staraji se jeden o druhého, podporuji se a travi
spole¢n¢ volny ¢as, je vhodnym zazemim pro pohybovou aktivitu déti.

Pomémé vyznamnym zplsobem mulze pohybovou aktivitu déti ovliviiovat i
pedagog a Skola jako takova, nebot’ po zahajeni povinné Skolni dochdzky travi dité ve
Skole velké mnozZstvi ¢asu. Soucasti povinné Skolni dochdzky je Skolni té€lesna vychova,
ktera pfi spravné aplikaci mize byt jednim z faktort, které pomuzou ditéti vnimat
pozitivn¢ pohyb a sport. V idedlnim ptipad¢ se stane pohybova aktivita i samoziejmou
soucasti mimoskolni ¢innosti déti. Pohyb zcela urcit¢ muize pozitivné ovliviiovat i
Skolni studijni vysledky (LEE, 2007).

Strnulé sezeni ve Skolnich lavicich je ve vétSiné Skol naStésti jiZ povaZovano za
nepfimétenou zatéz pro détsky organismus. Pohybova aktivita se stava soucasti u¢ebni
latky, ucitelé asto podporuji pohybovou rekreaci o prestavkach (MUZIK, KREJCI,
1997).

V ramci celoskolského vzdélavaciho programu vymezuji organizacni formy
didaktického procesu u déti mladSiho Skolniho v€ku podminky realizace pohybovych
aktivit. K zakladnim organiza¢nim formam pohybového programu patii vedle télesné
vychovy:

e Pohybova ¢innost pfed vyukou - ta by méla sméfovat K vyladéni détské
psychiky, méla by probihat v optimistické atmosféie. Vhodné jsou ¢innosti,
které déti nerozrusi, naopak podporuji soustfedéni. Vhodna jsou jogova
cviceni.

e Pohybova c¢innost béhem vyuky-télovychovné chvilky - K realizaci
vyuzivame tfidu, uplatitujeme protahovaci cviceni ve stoji, V sedu na zidli.
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e Pohybova ¢innost o prestavkach - ucast déti je dobrovolna, vhodné jsou

pohybové hry, lezeni, prolézani, ru¢kovani...

e Pohybova cinnost v druzin€ - Upfednostiiujeme otevieny prostor,

pohybové aktivity by mély byt fizené, vhodna jsou kompenzacni a relaxacni

cviceni a pohybové hry

e (Cviceni v pfirod¢ - obsahem mohou byt Cinnosti ptithodné pro pobyt

V pfirod¢.

e Dalsi pohybové Ccinnosti - Skoly v ptirodé, vikendové pohybové
programy, pobyty v piirodé, krouzky spojené s pohybovou aktivitou.
Osvédeuje se zde spoluprace s rodi¢i (MUZIK, KREJCI, 1997).

Skolni t&lesna vychova je vychovnym pfedmétem a méla by piedstavovat proces
neustalé télesné a dusevni kultivace déti pfi provadéni pohybovych Cinnosti, a to ve
specifickych socialnich vazbach, v zajmu socialniho zdravi jedince. Socialni zdravi
chapeme jako pozitivni vztah K okoli, ktery se odviji od vnimani vlastni identity a
sebeticty. Kladny vztah k sobé samému podporuje kladny vztah k druhym (MUZIK,
KREJCI, 1997).

DUSLEDKY HYPOKINEZE
Hypokineze ma pro jednotlivce i celou spolecnost celou fadu negativnich disledk, at’
je to:

e obezita

e svalové dysbalance

e poruchy drzeni téla
Proto je mimotfadné dulezité vychovavat déti k aktivnimu zplsobu Zivota, ktery

pozitivné ovliviiuje kazdého z nas.

OBEZITA
Obezita je metabolické onemocnéni, které je charakterizovanano jako zmnozeni
tukové tkané ve vztahu K ostatnim tkanim organismu. Projevuje se zvysenou hmotnosti
jedince (PARIZKOVA, LISA, 2007).
Kvantitativni stanoveni mnozstvi tuku Vv organismu je obtizné a neni bé&zné
dostupné, proto posuzujeme nadvéhu piedevsim podle hmotnostnich indexti, nejcastéji

BMI ( kg/vyska v m2). BMI neinformuje o pomérném zastoupeni tukd, svaloviny a
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kosti v celkové hmotnosti jedince. Pfesto se Vv praxi pouziva pii klasifikaci parametri
vahy (LOBSTEIN, 2004).
RozliSujeme dva riizné typy obezity.

Sekundarni obezita je Casto zplisobena genetickymi poruchami a vznika
nasledkem onemocnéni ¢i vady (FLODMARK, 2004).

Primarni obezita je multifaktoridlni syndrom, ktery je podminovan prostedim, i
genetickymi faktory (PERUSSE, 2000). Pokud je energeticky piijem dlouhodobé vyssi
nez energeticky vydej, dochazi ke zvySovani hmotnosti. Piebytecny tuk se uklada a
nasledné napoméha vzniku obezity (BARNESS, 2007).V dnesni spolecnosti dochézi ke
zvySené konzumaci potravin, které obsahuji velké mnozstvi nasycenych tukii a malo
vldkniny, déti jsou masirovany reklamami, které vychvaluji takové produkty, neustale
roste pocet rychlych obcerstveni, kterd podobné potraviny nabizeji. Toto se spolecné se

zna¢nou fyzickou inaktivitou podili na prevalenci obezity.

DYSBALANCE

Pokud jsou svaly vrovnovaze, dochazi k vyvazené funkci svalovych skupin.
Jakmile dojde ke zméné funkénich vztahi mezi svaly, dojde K poruse svalové
rovnovahy a vznikaji svalové dysbalance. K tomuto jevu muze dojit kdykoliv béhem
zivota. Pfi¢inou je nevhodné funkcéni zatiZeni, tedy jednostranné pietéZovani nebo
naopak nedostatek pohybu (CERMAK, 2005). Obecné plati, ze K oslabeni mivaji
tendenci fazické svaly. Tonické svaly maji naopak tendenci ke zkriceni
(KABELIKOVA, VAVROVA, 1997). Svalové dysbalance &asto postihuji vice
svalovych skupin najednou (HNIZDILOVA, 2006).

PORUCHY DRZENI TELA

Pfi spravném drZeni téla jsou nohy nataZené, mirné u sebe, trup postaven nad
spojnici kycelnich kloubt, bficho vtazené. Patef je souvisle dvojesovité zakiivena do
dvou lord6z (kréni a bederni) a dvou kyf6z (hrudni a kostréni), paze a ramena visi volné
dolt. Lopatky jsou pfitazeny K pateti. Hlava je postavena rovné a spojnice zvukovodu a
dolniho okraje ocnice je vodorovnd. V tomto postoji na sebe téznice jednotlivych
segmentl lidského téla (hlava, trup, dolni koncetiny) plynule navazuji, takZe pisobi
minimalni pocet sil narusujicich rovnovahu. Nedochazi tedy ke svalovym dysbalancim

a pietézovani kloubt (CERMAK, 2005).
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Vady drzeni téla byly potvrzeny u téméf u 39 % déti ve véku od 7 do 15 let,
Castéji u neaktivnich a nesportujicich déti. K rozvinuti vad drzeni téla mize dojit
v détstvi 1 v dospélosti. U déti se ale daji urCit obdobi, kdy se riziko zvySuje
(SRDECNY, 1977). Je to obdobi:

e od narozeni do 6. mésice, coz je dano nezralosti CNS a nedokonale
vyvinutou pohybovou soustavou

e mladsi Skolni vek, kdy déti nastupuji do skoly, ¢imz se méni dosavadni
zivotni styl. Nariista staticka a psychickd zatéz, kterd nemusi byt vzdy
kompenzovéna pohybovou aktivitou (KUBAT, 1992).

e puberta, nebot’ dochazi k nadhlému a nerovnomérnému ristu. Rust dolnich
koncetin pfedchazi ristu trupu. Rust kosti neni kompenzovan stejné
rychlym ristem zadového a bfisSniho svalstva, a proto dochazi

k celkovému zhorSeni motoriky (RIEGEROVA, 2006).

DOPORUCENI OHLEDNE POHYBOVYCH AKTIVIT

Nejruzngjsi svétové organizace se snazi definovat, kolik ¢asu denné by déti a
mladez meli vénovat fyzické aktivité, jak by tato fyzicka aktivita méla vypadat, jakou
by méla mit intenzitu. Podle WHO by déti a mladistvi ve v€ku 5 — 17 let méli travit
minimalné jednu hodinu denné mirnou az stiedni fyzickou aktivitou, k tomu by alespon
tiikrat tydné mél byt zatazen intenzivnéjsi trénink, ktery posiluje svaly a kosti (WHO,
2010).

Snizena fyzickd aktivita Casto souvisi s rozsifenim televize, osobnich pocitaci,
hranim pocitacovych her, kdy dit¢ nema motivaci k pohybu, dava piednost témto
sedavym Cinnostem a nezdravému a neaktivnimu zptisobu zivota. Podle n¢kterych studii
se zda, Ze s piibyvajicim vékem ubyva chut’ Kk pohybovym aktivitam.

Existuje celd fada mezinarodnich program, které jsou zamétené na zdravotni stav
déti 1 dospélych. V roce 1998 byla WHO pfijata Svétova deklarace zdravi, ktera
formuluje zakladni principy péfe o zdravi. Deklarace byla pfijata jako odpoveéd na
regionalni program WHO Zdravi pro vSechny v 21. stoleti, ktery vytvaii regionalni i
narodni podminky pro podporu zdravi. Ceské republika je jednim ze signatait deklarace
a narodni rozpracovani regionalniho programu je znamo jako ,,.Dlouhodoby program
zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky — Zdravi pro viechny ve 21.

stoleti“(ZDRAVI 21).
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2.1.4 Charakteristika socidlniho vyvoje ditéte mladSiho Skolniho véku

Pro socidlni vyvoj ditéte mladsiho Skolniho véku maji vyznam dva dilezité
mezniky. Jednak je to nastup do Skoly, jednak existence obdobi kriti¢nosti. Nastup do
Skoly klade naroky na zatfazeni se do kolektivu a podfizeni se jeho normam. Dité
prozivad postupné obdobi socializace, pii kterém dochazi k jeho zaclenovani do
kolektivu a ptizpisobovani se danym zakonitostem a pravidlim. Dité¢ se setkava se
svymi vrstevniky, vytvaii si meziosobni vztahy a buduje si své postaveni. Déti tohoto
véku mezi sebou rady soutéZi, vytvaii se prvni kamaradské vztahy (PERIC, 2004).

Obdobi kriti¢nosti nastdva na konci obdobi mladsiho Skolniho véku. Tyka se
hodnoceni jevi a podnétli ze socialniho prostiedi, projevuje se tendence k negativnimu
hodnoceni skuteCnosti a piirozend autorita dospélych se snizuje. Dité si osvojuje
zékladni kulturni navyky, prebira odpovédnost za svoje ¢iny (PERIC, 2004).

U ditéte mladsiho Skolniho véku dochazi k rozvoji percepéni strategie, dité je
schopné systematické explorace, tj. postupného prohliZzeni, které ma fad, coz mu
pomaha pfi uceni. Takto staré déti vnimaji celek jako soubor detaili, mezi nimiz jsou
néjaké vztahy, fikame, Ze jsou schopny vizudlni analyzy a syntézy. Rozvoj mysleni
mladsich skolakd se projevuje pouzivanim takové strategie uvazovani, ktera se fidi
zakladnimi zakony logiky a respektuje vlastnosti poznavané reality, at’ uz v jeji aktudlni
podobé nebo na Urovni zafixované zkuSenosti. MysSleni mladsiho ditéte je vazano na
realitu, takze je schopné uvazovat o néfem urcitém, co samo znd. Je zaméfené na
poznani skute¢ného svéta, chce védét, jaky je, jak funguje, jak jej lze ovladat. Dité
tohoto v€ku ve svych uvahach nejradéji vychazi z vlastni zkusenosti, chape pravidla

(VAGNEROVA, 2005).

2.2 Biorytmy a jejich rozdéleni

V ptirodé se setkdvame s mnoha cykly, at’ je to stiidani ro¢nich obdobi, faze
Mg¢sice, stiidani dne a noci. Na tyto zmény reaguji zivé organismy, pocinaje rostlinami,
které se na noc zaviraji, ptes ptaky, ktefi odlétaji do teplych krajin az po ¢lovéka, ktery
téz podléha témto zménam. Clovéka ovliviluje stiidani rodnich obdobi,
osmadvacetidenni  lunarni  cyklus, ctyfiadvacetihodinovy denni cyklus a
devadesatiminutovy cyklus aktivity a odpocinku, ktery probiha v bd¢€losti a projevuje se
kolisanim bdéni a denniho snéni. VSechna tato pravidelna kolisani patfi mezi biorytmy

(KASSIN, 2009).
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Biorytmy jsou pravidelné a piiblizné¢ ve stejnych ¢asovych usecich opakujici se
zmény V lidském organismu. Bylo potvrzeno, ze cela fada pochodi V piirodé podléha
urCité periodé. Pochody se opakuji Vv pravidelnych cyklech at’ uz vlivem vnéjSich
faktorti (meteorologickych, geofyzikalnich) nebo faktort vnitinich (DOVALIL a KOL.,
2008).

V kazdém zivém organismu byla prokdzana existence rytmickych zmén.
Biologické rytmy jsou takové procesy, které vykazuji v urcitém cCase opakujici se
zmény. U rostlin a ZivoCichl vykazuje fada pochodt cyklické zmény s periodami
v délce od hodin pfes dny a roky. Biologické rytmy jsou fizeny jak vnitfnimi
zabudovanymi mechanismy, tak vnéj$imi vlivy prosttedi (CHOPRA, 2000).

Biorytmy nejcastéji rozdélujeme podle délky periody, tedy doby jednoho cyklu.
Rozdélujeme je na

e Ultradianni, kdy je perioda kratsi nez 20 hodin
e Cirkadianni, kdy perioda trva 20-28 hodin
e Infradianni, kdy perioda trva vice nez 28 hodin
V lidském organismu je mozné pozorovat rozmanité spektrum rytmd, at’ uz

z hlediska fyziologického, tak z hlediska psychologického.

2.2.1 Parametry biorytmui
Zakladnimi parametry rytmu jsou:
e perioda, kterd oznacuje trvani jednoho kompletniho cyklu

e amplituda, kterd vyjadiuje vyraznost rytmickych zmén

e akrofaze, ktera je nejvyssi hodnotou rytmu

Obr: 1 Grafické znazornéni pribehu biorytmu
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2.2.2 Vymezeni pojmu cirkadianni rytmus

Béhem ctyfiadvacetihodinového cyklu vykazuji lidé nejriiznéjs§i zmény
fyziologického charakteru. Radime sem zmény hladiny hormont, zménu télesné
teploty, srde¢ni a dechové frekvence a rychlost metabolismu. Z psychologického
hlediska je nejvyznamnéjs$im cirkadidnnim rytmem rytmus spanku a bdéni, ktery urcuje
urovenl bdélosti a aktivity ¢lovéka béhem dne a noci. Na biologické rytmy maji vliv
jednak vlastni organismus, jeho wvnitini biologické hodiny (pacemakery, neboli
endogennimi oscilatory), i exogenni podnéty z vnéjsiho prostiedi, tzv. synchronizatory.
Hlavnim vné&j$im synchronizatorem cirkadianniho rytmu je svétlo. Je zachycovano na
sitnici oka, nervova vladkna pusobi na suprachiasmaticka jadra, ¢cimz se synchronizuji

rytmy lidského organismu se Ctyfiadvacetihodinovym cyklem dne a noci (HILL, 2004).

.‘-’I
4
4

r__,
HLC~-0 — {
N SN
1 \J\ \::‘
. .y
L.:

melaonin

H

-

| \(\\3
Ao
‘\.\\

Obr: 2 Sitnice detekuje stiidani svétla a tmy a vysila dale informace do
suprachiasmatického jadra, které je multisynaptickou cestou spojeno s §isinkou. Sisinka
produkuje hormon melatonin, ktery rozhodujicim zptisobem ladi cirkadianni rytmicitu

ostatnich funkci organismu.

V cirkadiannim rytmu se stiidd stav bd¢losti a spanku, na které ptsobi velké

mnozstvi riznych faktori neurologickych, fyziologickych, hormonalnich a
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homeostatickych. Stav bde€losti trva zhruba 16 hodin denné, spanek zhruba 8 hodin
denné, coz odpovida tfetin¢ cirkadidnniho rytmu. Pomér spanku a bdéni je ovSem zcela
individualni NEVSIMALOVA, 2008).

Pro vSechny organismy, které Ziji v piirodé¢ a tedy i pro ¢lovéka plati, Ze pokud je
vystaven svételnym podnétim vecer, piipadné v prvni poloviné subjektivni noci,
dochazi ke zpozdéni faze cirkadidnnich rytmi, pokud je vystaven svétlu ve druhé
poloviné noci a rano, vede to K pfedbéhnuti faze — svétlo pocitované béhem
subjektivniho dne fazi rytmi neméni. Pro clovéka, ktery ma v prevazné vétsSing vnitini
periodu rytmt del$i nez 24 hodin, je podstatné svétlo ranni, protoze svym plsobenim na
piedbéhnuti faze vede k synchronizaci cirkadiannich rytma ¢lovéka s 24 hodinovym
dnem. Piedbihani, piipadné zpozdéni rytmd nemusi probihat stejné (ILLNEROVA,

2005).

A
m=
=
S
o
=
i
=
o
2
E
0 24 48 72 96 120
BN B BT BT S
noc den % T ¢as [hodin]
subjetdivni  subjetdivni
noc den
B
opoZdéni predb&hnuti
=== -
T | s | e
pulz svétla pulz svétla

Obr. 3 Fazové posuny - ¢asovac (napf. pulz svétla béhem stalé tmy) vyvola zménu
faze volné béziciho rytmu. Velikost a smér fazového posunu zavisi na fazi rytmu, v niz

casovac pisobi.



Kiivka cirkadidnnich biorytmd mé& dva vrcholy mozkovych, dechovych,
srde¢nich, svalovych a ledvinovych kapacit: dopoledni mezi 8. a 12. hodinou, odpoledni

mezi 15. a 18. hodinou (MACHOVA, 2005).

hod

Obr. 4 — Ktivka cirkadialnich biorytmt

Cirkadianni biorytmy piedstavuji jakousi vnitini kopii ¢asové struktury zevniho
prostiedi. Jejich biologicky vyznam spociva Vv tom, ze umoziuji organismu se predem
funkéné pfipravit na ofekavané zmény zevniho prostiedi. Je dokazano, Ze biologické
hodiny u ¢lovéka neb&zi piesné v periode 24 hodin, ale o néco pomaleji. Rytmus teploty
lidského téla, ktery je fizeny biologickymi hodinami, mé zhruba pétadvacetihodinovou
periodu za volné bézicich podminek, tedy bez environmentalnich podnéta , jako jsou
napi. svétlo a teplota. Tyto podnéty ovliviuji cirkadianni rytmus a upravuji ho na
Styfiadvacetihodinovou periodu. Casové podnéty jsou nezbytné, aby se Zivy organismus
pfizplsobil b&zné ctyfiadvacetihodinové periodé. Tato rytmicita, kterd je vrozena
vSemuU Zivému, umoznuje adaptaci a preziti za ménicich se podminek prostfedi béhem
24 hodinového dne, stejn€ jako béhem ménicich se podminek ro¢nich obdobi.
Cirkadianni rytmy maji tyto 3 zakladni vlastnosti:

e jsou endogenni (konstantni podminky, perioda 24 hodin)
e jsou synchronizovatelné zménami prostfedi na periodu 24 hodin
e délka periody nezavisi na teplot¢ (MACHOVA, 2005).

Cirkadianni rytmy jsou endogenni,jsou vrozené. Jejich podstata spoc¢iva v genech.
Nazyvame je hodinovymi geny, které kontroluji, jak na sebe jednotlivé biologické
pochody Vv organismu navazuji, a jak se zhruba kazdych 24 hodin méni. Byly objeveny
Vv celé fad¢€ organismii,od bakterii, pies rostliny az po savce, ¢lovéka nevyjimaje. Hlavné

mezi zivo€ichy existuji homologie mezi hodinovymi geny (ALLADA, 2003).
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Zivé organismy vykazuji obrovské mnoZstvi dennich, tedy cirkadiannich rytmi.
Tyto rytmy funguji i v neperiodickém prostiedi a jsou tudiz endogenni. U Cloveka
takovymi nejsledovanéjSimi rytmy jsou rytmus V spanku-bdéni, v télesné teploté,
V tvorbé a uvoliiovani riiznych hormont, napi. kortizolu ¢i melatoninu, V zapinani a
vypinani cetnych genti apod. Podstatou cirkadidnnich rytm@ jsou zpétnovazebné
smycky piepisu a piekladu hodinovych gent a jejich proteinovych produkti. Ridici
hodiny u savci se nalézaji ve dvou shlucich nervovych bunék v ¢asti mozku zvané
hypothalamus. Hodinkami jsou vSak také periferni organy jako napf. srdce, jatra, plice
atd. Cely casovy cirkadianni systém fizeny hodinami vV mozku urcuje denni program
organismu a je ovlivnitelny ro¢ni dobou. V posledni dobé se ukazuje, Ze poruchy
¢asového systému mohou byt spoluodpovédné za poruchy spankové a metabolicke, za
vznik a vyvoj nadorovych onemocnéni ¢i za poruchy imunitniho systému (Illnerova,

2010, [on-line]).

2.3 Melatonin

2.3.1 Tvorba melatoninu v nadvésku mozkovém

Nadvések mozkovy (epifyza) je maly neparovy organ, soucast mezimozku. Je to
endokrinni Zldza produkujici hormon melatonin. Epifyza je hlavnim mistem tvorby
melatoninu, ktery je z $iSinky uvoliovan do krevniho ob&hu. U savcl a vysSich
zivo€ichl je melatonin dalezitym hormonem ovliviiujicim cirkadianni a cirkanualni
biorytmy, spanek a bdéni a Cinnost pohlavnich zldz. Hladiny melatoninu jsou silné
zavislé na stfidani svétla a tmy. Objevuje se také Vv oblasti sitnice nebo zaZivaciho
traktu. Je tvofen zaminokyseliny tryptofanu a jeho produkce je fizena tzv.
cirkadiannimi hodinami v oblasti hypothalamu. Svételné zafeni jeho tvorbu snizuje, tma
naopak jeho produkci podporuje. V noci je hladina melatoninu v krvi vyrazné zvysena.
Aktivita $iSinky je ovlivnéna hypothalamem, ktery zprostfedkovava informace o tom,
kolik denniho svétla dopadé na sitnici. Denni svétlo a slune¢ni svit ma tedy vliv i na nés

spanek. (MLCOCH, 2008, [on-line])

2.3.2 Vyznam melatoninu v lidském organismu
Melatonin je hormon, ktery je produkovén epifyzou (nadvéskem mozkovym, tzn.

¢asti mezimozku). Hraje dilezitou funkci Vv fizeni rytmt den-noc. Hladiny melatoninu
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jsou siln€ zavislé na stfidani svétla a tmy. Jeho produkce je nejvétsi pravé béhem tmy a
maxima dosahuje mezi druhou a ctvrtou hodinou no¢ni. Ve dne totiz zafunguje
suprachiasmatické jadro hypothalamu a zablokuje tvorbu melanoninu Vv epifyze. U
¢lovéka ma melatonin vliv na hypotalamo-hypofyzarni systém a vzestup jeho hladiny je
spojen s nutkanim ke spanku.

Melatonin se podili na regulaci celoro¢niho rytmu, tj. stfidani obdobi 1éta a zimy.
Snizena produkce melatoninu regulovana rovnéz délkou svételného dne se podili u
mnoha zivocichi na odbrzdéni produkce pohlavnich hormonii v jarnim obdobi; tato
funkce je u ¢lovéka vyrazné potlacena.

Vétsina funkci melatoninu je zprostfedkovana pies melatoninové receptory,
ostatni plsobeni se vysvétluje jeho mimotfddnou antioxidacni aktivitou. Timto

zplisobem patrné chrani jadernou a mitochondridlni DNA. (MLCOCH, 2008, [on-line])
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Obr.5 - VVzorec melatoninu

2.3.3 U¢inky melatoninu na lidsky organismus
e Melatonin informuje o vnitinim c¢ase biologickych hodin. Tvorba
melatoninu, probiha pfevazné v noci, a to u dennich i nocnich druhd.
Vysok4 hladina melatoninu tudiZ organizmu signalizuje informaci o
subjektivni noci jedince. Melatonin mutze tedy v organizmu fyziologicky
pusobit pouze po tu dobu, kdy je pfitomen, tj. v noci. Pro vnéjSiho
pozorovatele mize hladina melatoninu v krvi slouzit jako rucicky vnitinich
hodin, které rytmus v tvorbé melatoninu fidi. U né€koho miiZe napf.
klesnout koncentrace melatoninu v krvi z vysoké no¢ni na nizkou denni

okolo 5. hodiny ranni, u jiného az okolo 9. hodiny.
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e Melatonin nastavuje a synchronizuje biologické hodiny.

e Melatonin posiluje cirkadidnni systém. Cirkadianni systém, tj. biologické
hodiny spolu se synchronizacni cestou vedouci z oka a vystupni cestou
vedouci K jednotlivym méfitelnym rytmim, fidi denni vnitini fad
organizmu.

e Melatonin zlepSuje kvalitu spanku, ale na rozdil od ostatnich hypnotik
melatonin nezvySuje ranni spavost.

Melatonin informuje organizmus o ro¢ni dob&. U vSech savcil reaguje nocni
tvorba melatoninu, urcujici trvani melatoninového signalu Vv krvi, na délku svétlé
periody dne: vzimé je melatoninovy signal dlouhy, v1été kratky. Sezonni zmény
V tvorbé melatoninu v §iSince ziejmé jen odrazeji funkéni zmény v samotnych
biologickych hodinach, které rytmickou tvorbu melatoninu ¥idi (Illnerova, 2010, [on-
line]).

Vrozenost rytma je patrna V piipadé, kdy pii predCasném narozeni ditéte je
takovyto rytmus ptitomen, i kdyz poté z détského organismu zmizi a objevi se znovu az
pozdéji. Jedna se napiiklad o cirkadidnni rytmus hormonu melatonin. Tento rytmus byl
u plodu vyvolan organismem matky. Cirkadianni rytmus srde¢ni aktivity plodu je
ptitomen uz od 22. tydne té¢hotenstvi. Béhem prvnich hodin Zivota se cirkadidnni rytmus
obvykle ztraci. Je to dusledkem skuteCnosti, Ze jej jiz matin organismus nemiiZe
vyvolavat. Na konci prvniho roku Zivota se tento rytmus vraci zpé&t, tentokrat je jiZz jeho
vlastnim rytmem (BERGER, 1995).

Po narozeni se cirkadianni rytmus musi nejdiive ustalit. Novorozenec jest¢ nema
Ctyfiadvacetihodinovy rytmus, obdobi aktivity a klidu se u nich zatim méni zhruba
kazdé ctyfi hodiny. V prvnich tydnech Zivota se tato perioda neustdle prodluzuje, ale

¢tyfiadvacetihodinovy cyklus dotvafi az ve skolnim véku (PFLUGBEIL, 2009).

2.4 Spanek a jeho charakteristika
Spanek je zvlastnim stavem mysli a téla, pfi némz télo hluboce odpociva,
metabolismus se snizuje a mysl si neuvédomuje vnéjsi sveét. OvSem skutecnosti je, Ze
mysl je s ohledem na mozkové biologické funkce aktivnéjsi ve spanku nez za dne.
e Kovalitni spanek pfichdzi sdm o sobé. Nemusime o n¢j nikterak usilovat,

nemusime si brat 1éky.
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e 7 dobrého spanku se V noci probudime jen ziidka, pokud k tomu dojde,
bez obtizi znovu usindme.

e Rano se bez problémul a piirozené probouzime, po probuzeni se necitime
otupéle, ani zmatene¢.

e Dobry spanek mé& za nasledek pocit vitality, ktery pretrvava cely
nasledujici den.

Pti studiu charakteristik lidské fyziologie V prubéhu ctytiadvacetihodinového
cyklu na EEG, védci sledovanim mozkovych vin objevili Ctyfi odlisné stavy védomi:

e Hluboky spanek (spanek delta), pfi némz se odehrava vétsina obnovnych
procest a dochazi k nejhlubsimu odpocinku.

e Snovy stav (REM-rapid eye movement)

e Lehky spanek, ktery zabira vétsinu noci

e Bdély stav

Béhem ctytiadvacetihodinového obdobi se tyto stavy u kazdého jedince stiidaji
podle urcitych pravidelnych rytma. Spanek je jednoduSe pfirozené existujici stav
védomi, jenz by mél plynule navazovat na piedchozi ¢as bdéni, a to vzdy, den za dnem,
rok za rokem. Je Casem odpocdinku a sebeobnovy organismu, pfi némz dochazi
k ozdravovani.

Zemé se otaci kolem své osy jednou za Ctyfiadvacet hodin a za 365 a ctvrt dne
ob¢hne kolem Slunce. Mésic obéhne Zemi jednou za dvacet osm az dvacet devét dni.
Ptiliv a odliv jsou projevem gravitacnich sil Slunce a Mésice. Toto vSechno se odehrava
ve velkém meéfitku a tyto vesmirné rytmy maji protéjSek v lidské fyziologii. Abychom
docilili dokonalého spanku, je nezbytné pochopit, do jaké miry zavisi kadence naSich
vnitinich prozitkli na SirSich rytmech, které nas obklopuji. NaSe vnitini rytmy jsou
odrazem tepu pfirody. Tyto interni a externi rytmy jsou pouze dvéma projevy tychz
pfirodnich cyklia (CHOPRA, 2000).

Spanek je fyziologickou funkci pomahajici vyzivovat mysl, télo a dusi Je
zakladnim zdrojem dobrého zdravi a skvélé dusevni pohody. Béhem spanku se nase
pamét’ ozivuje a dochazi k obnové fyzickych sil a K ristu. Spanek pomaha zvysSovat
odolnost téla proti riznym chorobam. Zdravy spanek zvySuje naSi kaZdodenni
vykonnost. Ptijemny spanek zvySuje psychickou odolnost, dodava télu dobrou naladu,
clovék se dokaze 1épe ucit a sousttedit se na provadéni obtiznych ukontl.. ZvySuje nasi

schopnost komunikovat s okolim, je zdrojem tviirci aktivity.
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Na&s§ mozek je tvofen miliardami nervovych bunék-neuronti, které maji oproti
jinym buiikdm naSeho téla schopnost vytvaret, pfijimat a vysilat elektrické signaly.
Tohoto jevu vyuzivd metoda EEG, ktera mimo jiné umoZznuje snimat a zaznamenat
malé elektrické proudy na povrchu hlavy. Toto je zdkladem spankového vySetfeni ve
specializovanych laboratotich. Kdyz jsme vzhiiru, je aktivita neuronti velmi rychla a
EEG vykazuje kiivku s pfevahou rychlych frekvenci. Kdyz usiname, aktivita mozku se
za¢ina vyrazné zpomalovat (PRASKO, ZAVESICKA, CERVENA, 2004).

Podle neurofyziologa Hollera (KABOSOVA, JELINEK, 2003) rozli§ujeme riizné druhy
mozkovych vin:

e Delta viny 0-4 hertzd, dosahuji amplitudy az do 75 mikrovoltl, lze je
zaznamenat pti hlubokém spanku nebo pfi dirazném zrychleném dychani.

e Theta viny 4-8 hertzi, jejich napéti presahuje 100 mikrovoltt, lze ji
zaznamenat ve stavech snéni, lehéiho spanku, pii meditaci, V tviréim
zaujeti.

e Alfa viny 8-12 hertzi, napéti pfiblizné 50 mikrovoltd, jsou
charakteristické pro stav klidného mysleni, pfi pocitech harmonie téla a
ducha, v relaxaci, v euforii.

e Beta viny 12-32 hertzi, napéti 20 mikrovoltl, se nejéastéji objevuji u osob
V bdé€lém, ale napjatém stavu logicko-analytického mysleni.

(NAKONECNY, 1997) definuje spanek jako biologicky ochranny Gtlum, jako
druh odpocinku, ktery umoziuje obnovu zasob vyCerpané energie v nervovych
bunikach, piedevs§im v mozku.

Spanek je opakem bdélosti. Povazujeme-li bdélost za aktivni d&j, miZzeme spanek
povazovat za déj pasivni. Toto ale plati pouze pii pohledu zvenci. Ve spanku se aktivné
déji véci, které vidime az v bdé€lém stavu a jsou vazadny na dvacetictythodinovy
cirkadidnni rytmus, ktery je zvné&jSku ovliviiovan stfidanim svétla a tmy a zevnitf naSim
internim pacemakerem (BORZOVA, 2009).

Spanek lze definovat jako funkéni stav organismu, ktery se vyznacuje
charakteristickymi behavioralnimi rysy i specifickymi neurofyziologickymi vlastnostmi.
Z behavioralniho hlediska je spanek definovan jako stav klidu s minimélni pohybovou
aktivitou, kdy dochazi k omezenému vnimani okolniho prostfedi i minimalnimu
pusobeni na zevni prostfedi. Mentalni aktivita mozku je zcela odlisna od jeho aktivity

v bdélém stavu (NEVSIMALOVA, 2008).
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Potieba spanku je pro kazdého ¢lovéka zcela individudlni. Obvykle spi ¢lovék
V priméru 6-8 hodin denné. Jsou ovsem i jedinci, kteti spi déle nez 9 hodin, ¢i mén¢ nez
5 hodin. Hlavni roli hraje vék, nebot’ se potieba spanku béhem zivota vyrazné¢ méni.
Kojenec spi 18-20 hodin, dit¢ predskolniho véku jiz jenom 12 hodin a dospivajici
jedinec se spokoji s 8 hodinami spanku. Pokud bychom méli pfifadit délky spanku
k vékové skuping, pak bychom mohli konstatovat, ze se zvySujicim se vékem potieba
spanku klesa, nejnizsi potfebu spanku maji tedy seniofi (PRASKO, ESPA-CERVENA,
ZAVESICKA, 2004).

Stiidani obdobi klidu a aktivity je jednou ze zakladnich vlastnosti v§eho zivého na
Zemi. Spanek lze charakterizovat jako stav snizené mentalni i pohybové aktivity, ktery
slouzi k obnové psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé reaguje na
fyziologické a patologické zmény v organismu. Spanek je aktivni d&j, béhem kterého
dochazi k velkym zménam v ¢innosti mozku, které ve svych disledcich vedou k tomu,
Ze nase reaktivita na podnéty z okoli postupné klesa a objevuje se specifickd mentalni
aktivita-sny. Jedna se o jakési pfepnuti do jiného rezimu. I ve spanku zustavame spojeni

se skuteénym svétem (PRASKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA, 2004).

2.4.1 Spankové faze

Spanek je velmi aktivnim stavem. Existuji dva hlavni druhy spanku. Faze NREM,
jez je charakteristickd nepatrnymi pohyby o€i nebo jejich naprostou nehybnosti. Fyzické
zmény probihajici v NREM fazi zahrnuji 1 zklidnéni dechu a sniZeni tepli srdce. Tato
faze probiha ve Ctyfech postupné se prohlubujicich stadiich. Kdyz usneme, vstoupime
nejprve do stadia oznaCovaného 1REM. Nejdelsi cast spanku v noci pak stravime ve
stadiu 2NREM Dvé posledni stadia NREM-tfeti a ¢tvrté, oznacuji nejhlubsi roviny
spanku, ale tvoii jen 20% celkového Casu, ktery ve spanku stravime.

Faze spanku REM je doba, kdy se ndm zd4 vétSina snil. Vyznacuje se vyraznymi
pohyby o¢i. Pravé faze spanku REM je nejaktivnéj§im a zaroven nejpasivnéjSim
stadiem spanku. Dochazi kK mnohym fyziologickym zménam, ke zvyseni krevniho tlaku,
srdecniho pulzu a zrychleni dechu, k nartstu té€lesné teploty. Zaroven jsou vSak svaly

doCasné¢ ochromeny. Tato spankovad paralyza je formou fyziologické sebeochrany
(HELLER, 2001).

30



Prasko popisuje ve fazi NREM tato stadia:
e stadium 0 jako bdé¢lost.
e stadium 1 jako velmi lehky spanek, jako pfechod mezi spankem a bd¢losti,
jako ospalost.
e stadium 2 jako stfedn¢ hluboky spanek, slouzi jako pfechodné stadium
mezi REM a delta spankem.
e delta jako pomalovinny spanek, slozeny ze stadii 3 a 4.
e stadium 3 jako hlubsi spanek nez stadium 2
e stadium 4 jako zvySeni delta-vinné aktivity oproti stadiu 3. Je to velmi
hluboké stadium spanku.
Faze REM je spanek se sny, EEG je aktivni, blizici se bd¢losti. Hloubka spanku je vyssi
neZ ve stadiu 2, ale niz§i nez delta (PRASKO, 2004).

Obdobi spanku zahrnujici stddia 1-4 a jednu periodu spanku REM, nazyvame
spankovy cyklus, ktery trvd 90-120 minut, béhem noci napocitame 4-5 Uplnych
spankovych cykli. Prechody mezi spankovymi stadii REM a NREM spanku, jsou ¢asto
provéazeny periodami kratkych probuzeni (PRASKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA,
2004).

2.4.2 Snéni jako soucast spankovych cykli

Snéni, podobné jako samotny spanek, je zcela subjektivnim jevem Kazdopadné
neni pochyb o tom, Ze sny maji vliv na to, jak se citime. Spatny nebo dobry sen
ovliviiuje kvalitu spanku zrovna tak jako doba spanku (CHOPRA, 2004).

Sny ptedstavuji soubor myslenek a predstav, které béhem spanku utvareji vnitini
odpovéd’ na vnéjsi udalosti. Vychazeji pfitom z naSeho podvédomi, kde jsou smazany
hranice mezi minulosti, budoucnosti a soucasnosti, a kde logika ztraci sviij vyznam.
Zijeme tak ve dvou svétech - ve svété bdéni s jeho védnimi zakonitostmi, logikou a
socialnim chovanim, a v prchavém svété snéni, ktery ukryva za svym zavojem spanek.
Ve snovém svété jsou bézné fantastické udalosti, predstavy a promény. Casto je provazi
hlubsi emoce a plsobivejsi vizualni vjemy, neZ ndm miiZze nabidnout svét bdéni.
http://www.sny.cz/co-jsou-sny

Sen vznika smési a montazi vzpominek, asociaci a zpracovanim télesnych pocitl
Z moc¢ového méchyie, krevniho ob&hu, traviciho traktu, dychacich orgdnt a télesné

teploty (ANDERS, 2000)
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Sny se vyskytuji ve vSech spankovych stadiich. Muzeme rozliSit nékolik
fyziologickych stavii snéni:

e Hypnagogické snéni — pii usinani (I faze NREM) dochazi k deformaci
vnimani a objevuji se typicky jen obrazy, které nemaji d¢j

e Hypnopompické snéni- v momenté spontanniho probuzeni.

e Piemyslivé snéni — objevuje se zejména pii NREM spanku, hlavné ve
fazich Il a IV

e Klasické snéni- intenzivni vizudlni sny, které sleduji i vice déjovych linii,
vystupuji v nich znamé i neznamé osoby, byvaji emotivni, obvykle se
vyskytuji v REM fézi.

e Lucidni sny-clovék sni a uvédomuje si, ze je to sen, tyto sny je mozné
ovliviiovat, obvykle se vyskytuji VREM fizi (PRASKO, ESPA-
CERVENA, ZAVESICKA, 2004).

2.4.3 Spankové poruchy

U zhruba 50% populace se béhem zivota mize objevit pfechodnéd nespavost, coz
je stav, kdy nekvalitni, neuspokojujici a neosvézujici spanek V noci narusuje kvalitu
denniho fungovani. Aby nespavost vyzadovala navstévu lékare, musi trvat minimalné
dva tydny a musi byt objektivizovana, tedy potvrzend dalsi osobou, ptipadné vySetfena
ve spankové laboratofi. Nespavost se vyskytuje v nékolika formach, Casna nespavost se
projevuje neschopnosti usnout. Stfedni nespavost ma za nasledek casté nocni
probouzeni. Pozdni nespavost zapficitiuje brzké probouzeni (BORZOVA, 2009).

Nespavost ma fadu riznych pti¢in, od psychofyziologické, ptes dusevni poruchy,
neurologické poruchy, bolestivé stavy, az Kkorganickym postizenim mozku.
RozliSujeme nespavost akutni, subchronickou a chronickou. K disledkiim dlouhodobé
nespavosti patii unava, zhorSené soustiedéni, niz§i vykonnost, deprese, bolest hlavy
(BORZOVA, 2009).

Nespavost postihuje 20-30 % détské populace, s maximem V kojeneckém véku a
batolecim véku, ve Skolnim véku klesa vyskyt na 10—-15 %, s uréitym vzestupem v dobé
dospivani. Nespavost se u déti, stejné jako u dospélych, projevuje ztizenym a
prodlouzenym usinanim, opakovanymi nonimi probouzenimi nebo pred¢asnym rannim
probuzenim. Nespavost je spojena s poruchami chovéni, ndlady a intelektové

vykonnosti. Velmi Castym projevem je hyperaktivita, kterd pomdahd ptekondavat
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ospalost. DéEti se obtizné soustfedi, jsou impulzivni, podrazdéné, uzkostné. Nedostatek
spanku negativné ovliviiuje schopnost abstraktniho mysleni, pamét, reakéni cas,
schopnost rozhodovani a feSeni problémti, coz vede ke zhorSenému skolnimu prospéchu
(NEVSIMALOVA, 2007).
Priciny nespavosti u déti mladSiho Skolniho véku
e strach zusindni, podminény straSidelnymi a uzkostnymi piedstavami
(napf. predstavy pftiSer, zlod€ju, obava ze tmy)
e obavy z usinani pii opakovanych zlych snech (no¢nich murach)
e psychické pfi¢iny — tUzkostnd porucha, Skolni a rodinné problémy,
posttraumatickd stresova porucha
e nepiiméefend hygiena spanku
e syndrom neklidnych nohou
e idiopatickd insomnie (diagnéza se vétSinou stanovi az  zpétng)
(PRIHODOVA, 2013, [on-line]).

Pti odstrafiovani problému s dennim rezimem hraje dilezitou roli pevna struktura
dne a jistota, kterou davaji ditéti rodice. Jestlize je trvale nuceno ke spanku, ptfipadné
k odpoc¢inku na ltzku v pravidelnou a piimétenou dobu, dité si postupné piivykne a
usind. Rezimové upravy v rytmu ditéte vedou k dlouhodobému prospéchu a k feseni
nespavosti déti (ANDERS, 2000).

Poruchy spanku patii Kk nejCastéji 1éCenym zdravotnim porucham. Leh¢i typy
nespavosti se daji dobfe zvlddnout Upravou denniho rezimu podle zasad spravné
spankové hygieny. T€z8i a dlouhodobé poruchy spanku vzdy patii do rukou lékare.
Vzdy je nutné zjistit zavaznost a objasnit pficinu.

Spankova hygiena zahrnuje tyto zésady:

e ke spanku se ukladame az v dob¢ ospalosti

e loZe pouzivame jen pro spanek a sexudlni aktivity

e vyvarujeme se latek, které zhorsuji spanek (alkohol, kofein, nikotin)

e odstup mezi zvySenou pohybovou aktivitou a dobou usinani by mél byt
alespon pétihodinovy

o zvySené psychické napéti odstraiiujeme piimétrenou fyzickou aktivitou
Vv riznych forméch

e osvédcenym postupem je tepld lazen

e vhodnym zplisobem upravujeme zivotospravu
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e pfed spanim nefeSime problémy

e upravujeme prostiedi, ve kterém spime, napf. odstraniujeme tikajici hodiny

e provadime nacvik relaxace ¢i autogenniho tréninku (ANDERS, 2000).

Ke komplikacim, které souvisi se spankem déti mladsSiho Skolniho véku, patii

vyskyt no¢nich mur a no¢nich dési.
Noéni miiry
Vézou se na REM-spanek. Dit¢ s no¢ni mirou se probudi piimo do bd€lého stavu, je
proto uzkostné, vydésené a sen si zapamatuje Nocni miry se vazou na prozivani
urcitého snu, ktery ma obvykle pro Clovéka nepfijemny obsah — napf. ze nas nékdo
honi, chce nés chytit, zabit apod., nebo jinym zpisobem je v ohroZzeni nase identita ¢i
sebevédomi (BORZOVA, 2009).
Noc¢ni désy
Jsou charakteristické vyraznou silou, vyvolavaji u déti zna¢nou tzkost az paniku, kdy
na tento stres vyrazné¢ reaguje i organismus — srde¢ny tep se velmi vyrazné zvysi, dité
zbledne, poti se, tfese se, place apod. a Casto je tento stav doprovazen vyraznou
motorickou aktivitou — dité¢ chaoticky hazi rukama, kope nohama, pokousi se utéct
Z loZnice nebo pokoje. Nocni désy se vyskytuji v non-REM fazi spanku, coz znamena,
ze dité si sen po probuzeni nepamatuje a prozitou hriizu si zachovava pouze jen jako
urcitou vybledlou vzpominku. Védci, neurologové a psychologové davaji vyskyt
nocnich désii do souvislosti s dozravanim nervové soustavy u déti. Védci se domnivaji,
Ze pric¢inou téchto stavl je pfedrazdény nervovy systém, ktery reguluje aktivitu mozku,
pficemz détska nervova soustava jeSt€¢ neni natolik zrald, aby dokdzala vSechny
prichazejici podnéty adekvatné zpracovat. S vékem — s fyzickym, fyziologickym,
psychickym i socialnim dozravanim — se tedy stavy no¢nich désu upravuji spontanné,
pouze u malého procenta déti pietrvavaji i do pozdéjstho veku, coz se pfipisuje

vvvvvv

nocnich déstt (HANZLOVSKY, 2013, [on-line])
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3 CILE PRACE

3.1 Cile prace

Cilem prace je podrobit méstské déti mladsiho Skolniho véku ve 3.-4. tfidach ve
vybranych ZS ve Strakonicich vyzkumu zji§téni rezimu spanku, cirkadiannich rytmd,
stravovacich navykd, environmentalnich faktori a pohybového rezimu dne u vzorku
déti mladsiho Skolniho véku (9 - 11 let) z mensiho mésta. Dale pak rozbor a analyza
sesbiranych udaji. Vyzkum jsem provadéla ve Strakonicich ve ¢tvrtych tfidach, kde

veékovy rozptyl pfesné odpovidé zadéni.

3.2 Ukoly prace
Z vyse uvedenych cili vyplyvaji nasledujici tkoly:
1. Obsahova analyza dostupné Ceské i zahrani¢ni literatury a odbornych Casopisu,
internetovych zdroji, véetné prednasek vztahujicich se k tématu.
2. Na zéklad¢ prostudovani odborné literatury a po obsahové analyze informaci
z odbornych zdrojl stanoveni vyzkumnych predpoklada.
Vybér zkoumaného souboru, distribuce, zadani a sbér dotaznik.
Rozttidéni vyzkumnych dat, vyhodnoceni a komparace udajt.
Statistické vyhodnoceni ziskanych dat.

Analyza vysledki, diskuse k vyzkumnym ptedpokladiim.

N o g s~ w

Shrnuti, zavéry a doporuceni pro praxi.

3.3 Hypotézy prace

Na zédklad¢ prostudovanych materidll a konzultace s vedoucim bakalafské prace

vyslovuji nasledujici hypotézy:

H1: Ptedpokladam, ze doba spanku v tydnu je nedostatecnd, tj. signifikantné mensi
nezli doporucovanych 10hodin.

H2: Predpokladam, ze respondenti maji signifikantné vyssi vyskyt nespavosti,
nezli 10-15% obvyklych v tomto véku. Nespavost se u déti projevuje ztizenym
a prodlouzenym usindnim, opakovanymi nocnimi probouzenimi nebo

pfed¢asnym rannim probuzenim.
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H 3:

H 4:

Predpokladam, ze respondenti jsou z hlediska cirkadianni typologie spise
rannimi typy.

Piedpokladam, ze respondenti maji dostateCny objem a obsah fyzického
zatizeni béhem dne tj. jejich mimoskolni pohybova aktivita je signifikantné

vétsi nezli doporuovanych 60 minut.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Zkoumanym vzorkem populace je soubor prepubescentt ve véku 9-11 let ze
zakladnich Skol v okresnim mésté Strakonice. Strakonice se tadi se svymi 23473 (Gdaj
z roku 2010) mezi mensi mésta. Ve Strakonicich jsem se obratila na pedagogy ucici déti
¢tvrtych tfid. Po dohod¢ s kantory jsem pfisla do tfid a pfimo ve vyucovacich hodinach
jsem s détmi dotazniky probrala a poméhala s dopliiovanim udaji. Casova naroénost
byla zhruba 2 vyucovaci hodiny. Celkem bylo osloveno 117 déti, z ¢ehoz bylo 52divek
a 65 chlapct. Jelikoz jsem sama byla pfitomna vypliiovani dotaznikii, navratnost byla
100%, ctyii dotazniky jsem ale musela nasledné vyfadit. Statisticky se tedy pracuje se
113 respondenty, z ¢ehoz je 49 divek a 64 chlapct. Respondenti z oslovenych $kol Ziji
ve stejném meéste, maji stejné¢ daleko do centra a témeét totozné moznosti krouzkd,
sportovniho vyziti, traveni volného casu, vcetné pobytu venku, Zziji v podobnych

zivotnich podminkach co se tyka hluku, prasnosti atd.

4.2 Organizace vyzkumu

Od docentky Milady Krej¢i jsem ziskala standardizované dotazniky ke zjistovani
Cirkadianni typologie u déti CIP (Seska verze HARADA, KREJCI 2010) a dotaznik
Casovy snimek dne (MUZIK, BARTOVA 2010). Dotazniky jsem rozmnozila a §la
s nimi do zékladnich Skol, kde jsem se pfedem dohodla s tfidnimi uciteli na spolupréci.
Dotazniky jsem s respondenty prosla, vSechno trpélivé vysvétlila a nasledné i pomahala
pfi jejich vyplnovani. V nékterych tfidach jsem byla schopnéd dotazniky sbirat po dvou
vyucovacich hodinach, nékde jsem musela détem ptidat na vyplnéni jesté¢ jednu
vyuCovaci hodinu. Z oslovenych 117 déti bylo 52divek a 65 chlapcli. Navratnost
dotaznikt byla 100%, ¢tyi1 dotazniky jsem, ale musela nasledné vytadit. Statisticky se
tedy pracuje se 113 respondenty, z ¢ehoz je 49 divek a 64 chlapcti. Nasledné byla

provedena evaluace dat.
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4.3 Pouzité metody

Pouzila jsem nasledujici soubor metod:
4.3.1 Diagnostické metody

CIP (HARADA, KREJCI 2010)

Dotaznik obsahuje 57 otazek, z toho vétSinu uzavienych. V polouzavienych se da
dopliovat odpovéd’, pokud v navrhovanych moznostech odpovéd’ neni. Oteviené otazky
vyzaduji doplnéni tidaji dotazovanymi. Dotaznik je uréen pro respondenty od 9. do 15.

let. Nahled dotazniku viz ptiloha €. 1.

Casovy snimek dne (MUZIiK, BARTOVA 2010)

Do casové tabulky rozdélené po 5-ti minutich se do policek zaznamend denni
aktivita, ptipadné¢ provadéna pohybova ¢innost. Trvani ¢innosti se vyznaci vybarvenim
ptislusného mnozstvi policek. Barva policka se voli podle intenzity ndmahy. Néhled

dotazniku viz piiloha €. 2.

4.3.2 Statisticka metoda

Formou hodnoceni dotaznikd byl zakladni vypocet statistickych ukazateld, kde
jsem porovnala Cetnost vyskytu odpovédi. U nékterych jsem spocitala aritmeticky
prumér, vazeny prumér, median, modus a procentualni rozlozeni hodnoty v souboru.

Déle jsem hodnoty chlapct a dévcCat porovnala statistickym T-testem.

Aritmeticky pramér

Aritmeticky primér je statistickd veli¢ina, kterd v jistém smyslu vyjadiuje
typickou hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot. Aritmeticky primér se obvykle
znaci vodorovnym pruhem nad nazvem promeénné, popi. feckym pismenem p. Definice
aritmetického priiméru je

1 1
(1 + 2z + g+ )=~ Y ox;

X=— .
n i=1

tzn. soucet vSech hodnot vydé€leny jejich poctem. V bézné feci se obvykle

obecnym slovem primér mysli praveé aritmeticky pramer.
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ViaZeny priumér

Vézeny prumér poskytuje charakteristiku statistického souboru v ptipadé€, ze
hodnoty v tomto souboru maji riiznou diilezitost, riznou vahu. Pouziva se zejména pfii
pocitani celkového aritmetického priméru souboru slozeného z vice podsoubort.

Pro vypocet vazeného priméru potiebujeme jednak hodnoty, jejichz prameér
chceme spocitat, a zaroven jejich vahy.

Maéme-li soubor n hodnot

X ={X1,......Xn}

a k nim odpovidajici vahy

W = {wi,.....,wn}

je vazeny primér dan vzorcem wiX;

n

- l.:nlWixi
i=1Wi
¢i
<= W1X1tWoXo+W3X3+ ...+ WnXn
Wi+wor+ws+ ....+wWp
Median

Také ukazatel prevazujici tendence. Median je nejpouzivanéjsi kvantil (konkrétné
kvantil délici soubor na dvé ¢asti). Oznacovan Me nebo X je hodnota, jez d€li fadu podle
velikosti sefazenych vysledkl na dvé stejné pocetné poloviny. Ve statistice patii mezi
miry centralni tendence. Pro nalezeni medidnu daného souboru stac¢i hodnoty setadit
podle velikosti a vzit hodnotu, kterd se naléza uprostfed seznamu. Pokud ma soubor
sudy pocet prvkil, obvykle se za medidn oznacuje aritmeticky primér hodnot na mistech
n/2 an/2+1.

Obecné se za median da oznacit vice Cisel. V uZ zminéném piipad€ sudého poctu
prvki neexistuje jedine¢na stfedni hodnota. Plati vSak, ze polovina hodnot je mensi
nebo rovna a polovina prvkl je vétSi nebo rovna, at’ uz se za medidn zvoli libovolné z
obou prostiednich Cisel. Totéz dokonce plati 1 pro libovolné Cislo, jehoz velikost lezi
mezi témito dvéma Cisly. Proto se jako medidn takového souboru miize vzit libovolné z
obou prostiednich ¢isel i libovolné z ¢isel mezi nimi.

Zakladni vyhodou medianu jako statistického ukazatele je fakt, Ze neni ovlivnén
extrémnimi hodnotami. Proto se Casto pouziva v ptipad¢ Sikmych rozdé€leni, u kterych

aritmeticky primér dava obvykle nevhodné vysledky. Dalsi vyhodou je, Ze median lze
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definovat na kazdém souboru usporadaném relaci ,,mens$i nebo rovno®, i kdyz se

nejednd o soubor Cisel.

Procento

Procenta jsou zplsobem, jak vyjadiit ¢ast celku (setiny, tzn. zlomek) pomoci
celého Cisla. Zapis napt. ,,45 % (45 procent) je ve skuteCnosti jenom zkratkou pro
zlomek 45/100, tzn. desetinné ¢islo 0,45. Jméno pochézi z per cento, znamenajiciho na

sto.

T-test

Pro porovnani vysledkd chlapci a divek byl vybran T-test. Parovy T-test se da
pouzit v ptipadé, ze jsou pozorovani ve vyberech prirozenym zplsobem sparovana,
jedné se tedy o parové testovani. Tento analyticky nastroj provede pomoci ptislusnych
vzorcil parovy Studentiv T-test pro dva vybéry, ktery urci, zda je pravdépodobné, Ze se
soubory hodnot od sebe lisi. Pfi tomto typu T-testu se nepiedpoklada, ze se rozptyly
obou souborti rovnaji.

V ptipad€ dvojvybérového T-test testujeme nulovou hypotézu: HO : m1 =m?2

Péarovy T-test porovndva data, kterd tvoii ,,sparované variacéni tady®, tzn., Ze
pochazeji ze subjekti, které byly podrobeny métenim. Provadime tedy meéteni U divek
a u chlapct. Takto ziskané hodnoty tvofi pary a reprezentuji pti testovani jak kontrolni,
tak 1 pokusnou skupinu porovnévanych dat.

V testu vychdzime zrozdilli naméfenych péarovych hodnot u srovnavanych
variaCnich fad. Testujeme hypotézu, Ze stiedni hodnota meétfeni divek a chlapct se
rovnaji (neboli: rozdil stfednich hodnot parovych méteni je nulovy).

Nejprve vypocteme rozdily parovych hodnot u vybérového souboru (n - pocet
part) a ze zjisténych rozdilli vypocitdme aritmeticky primér X a smérodatnou odchylku
S (resp. rozptyl s?).

X

2 [z

Poté vypocteme testovaci kritérium (statistiku) t =

n

Pro vyhledani tabulkové kritické hodnoty je nutno stanovit pocet stupiiit volnosti
vybérového souboru: n = n-1 a zvolit hladinu vyznamnosti o.

Vypoctenou statistiku t porovname s tabulkovou kritickou hodnotou t;_q/5m)

kde n=n-1a o volime 0,05 nebo 0,01 (Kvantily t;_4/5(») Studentova t-rozdélent):
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Je-lit€£t;_g/om) P statisticky nevyznamny rozdil m1 a m2 pfi zvolené a.
(nezamitame nulovou hypotézu HO, tzn., Ze stiedni hodnota méteni pied pokusem se
nelisi od stfedni hodnoty méteni po pokusu).

Je-lit>t;_4/,m) P statisticky vyznamny rozdil m1 a m2 (o = 0,05) nebo

statisticky vysoce vyznamny rozdil (pfi o = 0,01)
(zamitdme nulovou hypotézu HO, tzn. stfedni hodnota méfeni pted pokusem se lisi od
stitedni hodnoty méfeni po pokusu) (Statistika a vypocetni technika., 2008, on-line).
Vypoéty T-test se pocitaly v programu MS Excel. Do vzorce pro T-test se dosazovaly
do tadku ,,Pole 1 hodnoty divkam do fadku ,,Pole 2 hodnoty namétené chlapcim, do
fadku ,,Strany* bylo zadano ¢islo 2 (dvojstranny T-test) a do tadku ,, Typ* bylo zadano
¢islo 1 (parovy T-test - sparované variacni fady). Ve vysledku se objevuje jiz vypoctena

hodnota ,,p*, ktera se porovna s ,,a".
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky k dotazniku CIP (HARADA, KREJCT 2010)

Cilem dotazniku bylo zjistit informace o spankovém rezimu, cirkadianni
typologii, diurnalnich rytmech, stravovacich navycich, environmentalnich faktorech a
pohybovych aktivitich. Nezabyvala jsem se posledni casti dotazniku tykajici se
menstruace, protoze zadna z divek jesté nemenstruovala.

Pfi vyhodnocovani jsem se vénovala prfedevSim otdzkam a odpovédim, které mi

pomohou objasnit hypotézy prace.

Vseobecné informace

celek 113 divky 49 Kluci 64
vék 10,18 10,38 10,00
vaha 34,96kg 35,73kg 34,28kg
vyska 141,24cm 141,63cm 140,89cm

Premyslela jsem o porovnavani divek a chlapcli v rdmci souboru, ale hodnoty
vychézely velmi podobnég. Proto jsem je nasledné porovnala statistickym parovym T-
testem a krom& hodnoty koufeni mi nevysla nikde signifikantni odchylka, proto oba

soubory dale zpracovavam spole¢né.
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ReZim spanku ve v§ednich dnech.
e doba kdy chodite spat 20:45
e doba usinani po uloZeni, dle ¢etnosti rozloZeni odpovida 27,5. minuta
e doba vstavani 6:11
e po probuzeni v posteli, dle Cetnosti rozloZeni odpovida 6. minuta
e pramérny ¢as spanku 9:25, pocitano z doby usinadni a z doby vstavani

e realny cas spanku 8:57,5

ReZim spanku o vikendu.
e doba kdy chodite spat 22:15
e doba usinani po uloZeni, dle ¢etnosti rozloZeni odpovida 21,5. minuta
e doba vstavani 8:09
e po probuzeni v posteli, dle Cetnosti rozlozeni odpovida 10,4. minuta
e prumérny ¢as spanku 9:53 (pocitano z doby usinani a z doby vstavani)
e realny Cas spanku 9:31,5

Z porovnani nasledujicich daji vyplyva, ze doba usindni v tydnu a o vikendu se
znacné li8i. Pravdépodobné je to zplisobeno pravidelnou Skolni dochézkou, kdy rodice
s détmi dodrzuji pravidelné€jsi denni reZim, nezli je tomu o vikendu. JelikoZ se doba,
kdy respondenti chodi spat o vikendu pfiblizila hodin€, kdy uz déti byvaji unavené.
(otazka ¢. 20. Kdy obvykle citite prvni znamky tinavy a potiebu spanku?*), je patrné,
ze zprumérovana odpoveéd’ 22:10 se velmi piiblizila dobé, kdy chodi respondenti spat o
vikendu. Odpovid4 tomu 1 kratS$i doba usinani o vikendu (21,5min.) o 6minut, nezli
V tydnu (27,5min.).

Doba vstavani mé& velmi piekvapila, myslela jsem, Ze respondenti vstavaji
pozdéji, ale vétSina rodicl je pracujicich a tak neni vyjimkou doba vstavani v 5:00.
Primérna doba kdy rodi¢e budi své déti je tedy v tydnu 6:11hod. O vikendu je doba
vstavani posunuta v priméru na 8:09hod., ojedin€le se vyskytuje i doba vstavani
v 5:30hod., Gdajné kvili chytani ryb. Benevolentnost rodi¢ii o vikendu se projevuje i
v dobé¢ stravené v posteli po probuzeni, ktera je o vikendu (10,4min.), 0 4,4minuty delsi
nez v tydnu (6min.).

Realny ¢as spanku, tedy doba, kdy respondenti skute¢né spi, je v tydnu 8:57,5 a
0 vikendu 9:31,5. Je to tedy méné nez 10hodin, doporucovanych WHO.
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Graf ¢. 1 — Za jak dlouho usnete ve vSednich dnech v dobé skolni dochazky?

0,9 %

H 0-5min.

M 6-15min.
M 16-30min.
M 31-45min.
M 46-60min.

B >60min

Graf ¢. 2 — Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?

6,2 %

H 0-5min.

M 6-15min.
M 16-30min.
M 31-45min.
M 46-60min.

B >60min

Jak je patrné z grafi, je rozloZeni doby usinani v tydnu a o vikendu rozdilné. Lisi
se zejména v Casovém rozmezi 0-5 minut, kdy se o vikendu zvétsuje pocet respondentu,
kteti usinaji rychleji, protoZe jdou spat az ve chvili, kdyz jsou unaveni. Signifikantné se
zvétsila mnozina respondentd, ktefi o vikendu nemohou usnout vice nez hodinu, z 0,9%
Vv tydnu na 6,2% o vikendu. Vyrazné&j§i zmeény jsou v rozmezi usinani 16-30minut, kdy
31,9% klesl pocet respondentd na 15,9%. DalSich vétSich zmén doznala ¢€ast

respondentt usinajicich 46-60minut z 26,5% klesl pocet dotazovanych na 10,6%
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Graf ¢. 3 — Jak ¢asto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
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Graf ¢. 4 — Jak ¢asto mivate o vikendu problémy s usinanim?

4,4 % 6,2 %

B vidy

M Casto
i obcas
M zfidka

m nikdy

Problémy s usinanim v tydnu ma ,,obcas* 61,9% respondentt. Je zajimavé, ze
Z této mnoziny se vétSina respondentt presouva do mnoziny ,,nikdy*, nebo ,,zfidka“ o
vikendu. Respondenti, jelikoz jsou unaveni a hodina ukladani se blizi hodiné usinani,
maji mens$i problémy s usinanim. Myslim, Ze tato hodnota koreluje i s vétsi celodenni
pohybovou aktivitou respondenti o vikendu, kdy je zatizeni 0 vice jak hodinu vétsi.
Opét se signifikantné zvétSila mnozina respondentt, ktefi o vikendu maji problém

usnout z 0% v tydnu, na 4,4% o vikendu, jako v dob¢ usinani.
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Graf ¢. 5 — Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni?
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Graf ¢. 6 — Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni o vikendu?

_00%
00% 3% [

H 0-5min.

M 6-15min.
M 16-30min.
M 31-45min.
M 46-60min.

® >60min

Rozlozeni grafii tykajicich se ziistavani v posteli po probuzeni je zajimavé v tom,
ze je v tydnu vice nez 94% respondentti nejdéle do 15 minut venku z postele. Muze za
to zfejme ranni vstavani rodicil a spolecné vypravovani do Skoly. O vikendu se pomér
téch, kteti vstavaji do 5 minut po probuzeni, ve srovnani se v§ednim dnem, pfili§ nelisi
je jich okolo 60%. Ptibylo téch, ktefi zistanou po probuzeni v posteli o vikendu do

30minut a taktéz do 60minut..
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Graf ¢. 7 — Mate potize se vstavanim ve vSednich skolnich dnech?
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Graf ¢. 8 — Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

0,9%

B vzdy

M Casto
 obcas
M zfidka

m nikdy

Porovnam- li problémy pfti vstavani v tydnu a o vikendu, jsou signifikantni rozdily
patrné. 61,9% respondenti nema o vikendu problémy se vstavanim ,,nikdy*, kdezto
V tydnu se zvétsi mnoziny ,,ziidka* na 37,2% a ,,obCas* na 32,7%. Signifikantni rozdil
vykazuje také mnozina ,,vzdy®“, kterd v tydnu naroste na 10,6%. O vikendu si na
problém se vstavanim V polozce ,,vzdy®, stézuje pouze 0,9% respondentd. Presun
respondentli nespokojenych s rannim vstavanim v tydnu (obcas i zfidka) do mnoziny

respondentli bezproblémovych.
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Diurnalni rytmy

Graf ¢. 9 — Jak casto hovofite se svou rodinou o spanku?

M velmi Casto
M Casto
i obcas
m ztidka

M nikdy

O spanku se v rodinach respondenti piili§ nehovofi, pfevazuje mnozina ,,zfidka*
se 47,8% se skupinou nikdy 15,9%. Obcas o spanku hovoii 22,1%, casto 5,3% a 8,8%

respondentl hovoii o spanku velmi casto.

Graf ¢. 10 — Kolikrat za noc se probouzite?

M nikdy

M jedenkrat
i dvakrat
>3 % m trikrat

M vice neZ trikrat

Problémy s probouzenim tiikrat a vice nez tfikrat ma cela ¢tvrtina respondenta.
40,7% se béhem noci neprobouzi a 27,4% se vzbudi jednou za noc, 5,3% respondentti

se probudi dvakrat za noc.
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Cirkadianni typologie

Graf ¢. 11 — Kdy byste nejrad&ji vstaval v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve skole,

pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?

M pfed 6:30
W 6:30-7:29
m 7:30-8:29
M 8:30 a pozdéji

Velmi podobné rozlozeni grafu, respondenti nicméné preferuji diivejsi vstavani
oproti pozdéjsimu. Pied 6:30 by vstalo 32,1%, mezi 6:30 a 7:29hodin by vstalo 25,9%.
22,3% respondenttl by vstavalo 7:30 — 8:29 a 19,6%by vstalo az po 8:30.

Graf ¢. 12 — Kdy byste nejradéji Sel spat v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve skole,

pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?

53%' .

V tomto grafu je K vidéni podobné rozlozeni jako v grafu ¢.17- cirkadianni

M pred 21:00

M 21:00-21:59

1 22:00-22:59

W 23:00 a pozdéji

typologie, kdy respondenti uvad&ji, ze jsou pfevazné rannimi typy. Stim koreluje

vvvvvv
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porovnéni vstavani v 6:00 a zarovenl usinani v 21:00, které ukazuje na ptevahu rannich
typtt mezi respondenty. ,Pfed desatou hodinou by dobrovolné §ly spat tii Ctvrtiny

respondentd.

Graf ¢. 13 — Kdy byste musel jit spat v 21:00, jak se domnivate, Ze byste usinal?

M snadno
M spiSe snadno
i spise s obtizemi

B s velikymi obtizemi

Pted 21:00 by 14,2% respondentii usinalo snadno, 42,5% spice snadno, 26,5 %
respondentli by mélo spise problémy Plnych 16,8% usina s velkymi obtizemi.

Graf ¢. 14 — Kdybyste se musel vzbudit v 6:00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?

4,4 %

M snadno

M spiSe snadno

i spiSe s obtizemi

B s velikymi obtizemi

Brzké vstavani nedéla respondentiim problémy. Snadno se v 6:00 vzbouzi 46,9%,

spice snadno 27,4% respondentd. 21,2% vstava s obtizemi a 4,4% respondentl vstavaji

s velikymi obtizemi.
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Graf ¢. 15 — Porovnani grafiil3 a 14.
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Graf ¢. 16 — Kdy obvykle citite prvni znamky unavy a potiebu spanku?

Graf ¢. 17 — Jak dlouhou dobu po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?

M pred 21:00

M 21:00-21:59

1 22:00-22:59

W 23:00 a pozdéji

8,0 % >3 %
,0 %

oD
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Bezproblémové ranni obnoveni schopnosti do 20minut uvadi vice jak 85%
respondenti. Je to dalsi z parametrii, poukazujicich na pfevazujici ranni typologii u

respondentu.

Graf ¢. 17 — Cirkadianni typologie

B Vyrazné ranni
m Cily réno a dopoledne
= Cily odpoledne a veéer

M Vyrazné vecerni

Graf rozloZeni cirkadianni typologie ndm jednozna¢né ukazuje ptevahu ranniho

typu pted vecernim a to v poméru 78% k/ke 22%.
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Stravovaci navyky

e snidan¢ 6:32
e dopoledni svac¢ina 9:30
e obed 11:42
e odpoledni svacdina 15:32
e veceic 18:26

Graf ¢. 18 — Porovnani pravidelnosti stravovacich navyka
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kazdy den vétsinou obcas nepravidelné nejim

B snidané Mdopolednisvacina ®obéd M odpolednisvacina M vecere

e Snidané — pro mne piekvapujici zjisténi, ze 38,9% respondenti vibec
nesnidé, 26,5% pouze obcas a €as na pravidelnou snidani si udélad 27,4%
respondentd

e Dopoledni svadina — 48,7% respondentd svaci o velké prestavce pravidelné,
pouze 10,6% respondentt nesvaci viibec

e Obéd — 294,7% respondentll obédva zcela pravidelng, z 5,3% ve vétSing
piipadti respondenti obédvaji. Nejvétsi pravidelnost v obédvani bych
jednoznaéné piisoudila instuticionalizaci obéda Skolou, zvlast’ na prvnim
stupni zékladnich skol.

e Odpoledni svadina — je z42,5% obCasnd a z26,5% nepravidelna,

pravideln¢ odpoledne svaci 14,2% respondentti a vétsinou svaci 16,8%.
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Veceie — pravidelné vecefi 69,9% respondenta a vétSinou 26,5%
respondentd. Obcas veceti 3,5% respondentd. Nepravidelné nebo vibec se

v souvislosti s vecéefi neobjevuje.

Graf ¢. 18 — Cetnosti rozlozeni potravin
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Skladba jidelnicku

Snidané — se nejcastéji sklada z chleba a jiného peciva, cerealii, mlécnych
vyrobkl, mléka, zeleniny, ovocnych §tav, ¢ajh.

Obéd - se nejcastéji sklada zryze, téstovin, brambor, masa, ryb (fil¢),
soucasti obéda byva ovoce, zelenina vSeho druhu, cerny caj, limonady,
mléko a mlé¢né vyrobky.

Vedere - se nejcastéji skladd z ryze, chleba a peciva, téstovin, brambor,
vajec, masa, ryb, mléénych vyrobki, zeleniny vSeho druhu, ovocnych §tav,

¢ajl, limonad, dopliki stravy a susenych ryb (uzena makrela).
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Graf ¢. 19 — Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky?
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Graf ¢. 20 — Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr?
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Graf ¢. 21 — Porovnani grafii 19 a 20.
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Z graft tykajicich se konzumace sladkosti a sladkych népoji vyplyva, ze témét
40% respondentli konzumuje tyto produkty v podstaté kazdodenn¢, a dalSich témet 40%
3 az 4krat tydné.pouze 5,3% respondenti pije sladké napoje vyjimecné, nebo nikdy a

pouze 8,8% respondentil ji vyjimecné, nebo nikdy sladkosti.

Graf ¢. 22 — Nespravné navyky tykajici se konzumace jidla.
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Nespravnymi konzumacénimi navyky trpi v rizné podobé 100% respondentd.

Jednoznacné pievazuje vybiravost v jidle.
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Graf ¢. 23 — Chodite na velkou potiebu ve stejnou dobu?

H kazdy den
M vétsinou
m obcas

M nepravidelné

Pravidelnou velkou potfebu méa 18,6% respondentli, nepravidelnou, coz je
zarazejici, uvadi 45,1% respondentd. Vétsinou je to v potadku pro 23,0% respondentii a

zbylych 13,3% respondentl chodi na velkou potiebu pravidelné jenom obcas.
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Environmentalni faktory

Graf ¢. 24 — Projevy psychické nestability.
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B Depresivni nalada. B Podrazdénost z malic¢kosti?
= Nastvanost vinnou externiho subjektu. B Ztrata kontroly v emocné vypjaté situaci.

Depresivni nalada v béZném Zivoté — z 19,5% castd a témét u poloviny
respondentll ob&asna

Podrazdénost a naStvanost z pouhé mali¢kosti v béZném Zivoté —
33,6% respondentii pocituje Castou podrazdénost a naStvanost, 40,2%
udéava obcasnou podrazdénost a nastvanost.

Podrazdénost a nastvanost z ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu
vV béZném zivoté - vice nez polovina respondenti odpovédéla casto,
29,0% respondenti obcas, 16,8% ziidka. Ve skupin¢ dotazovanych se
nenasel zadny respondent, ktery by odpovédél, ze nikdy nepocituje
podrazdénost a naStvanost.

Ztrata kontroly po ocitnuti v extrémné emo¢né vypjaté situaci — Obcas
a ziidka ztraci kontrolu zhruba 33% respondentti, okolo 17% ji ztraci

Casto, nebo naopak viibec
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Graf ¢. 25 — Cetnost negativniho stresového ptisobeni.

¢asto 30% obdas 38% zridka 22% vlibec ne 10%

M Depresivni nalada. B Podrazdénost.

1 Nastvanost vinnou externiho subjektu. B Ztrata kontroly v emocné vypjaté situaci.

Grafické vyjadfeni negativniho stresového plsobeni ukazuje Castou a obcasnou

kumulaci stresu a napéti.
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100% respondentii ma ptistup k pocitaCovym hram.

Graf ¢. 26 — K jakému typu pocitacovych her mate piristup?

H monitor

H maly display

W oba typy
e Obvykla hodina pro hrani her v tydnu 16:30
e Doba stravena u pocitacovych her v tydnu 62min.
e Obvykla hodina pro hrani her o vikendu 14:35
e Doba stravena u pocitacovych her o vikendu 91min.
Graf ¢. 27 — Kdy hrajete pocitacové hry v tydnu a o vikendu?
®
60 % oy
50 %
40 %
30% mVtydnu
20% H O vikendu
10 %
0%

Z grafického znézornéni je patrné, ze dopoledni hrani pocitacovych her provadi
respondenti pouze o vikendu, v tydnu se této ¢innosti vénuji nejcastéji mezi 15-18:00

hodin. Nezvykl¢ je hrani her po 21. hodiné v tydnu, ale i vikendu.
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Pohybové aktivity.

Graf ¢. 28 — Provadite néjakou pohybovou aktivitu?
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Vice nez polovina respondentll provadi néjakou pohybovou aktivitu kazdy den.
11,5% respondentti se vénuje pohybu 4 az 5 dni v tydnu. Dva nebo tfi dny provadi
néjakou aktivitu 27,4% respondenti a viibec zadnou pohybovou aktivitu nevykazuje

5,3% respondentil.
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Graf ¢. 29 — Srovnani ¢etnosti provadénych pohybovych aktivit.
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Nejcast¢jsi doba pro provadéni pohybovych aktivit je odpoledne, je to pies 80%.
V tydnu respondenti dopoledne nesportuji, krom¢ Skolni télesné vychovy. Takze
veskera pohybova aktivita se odehrava mezi 12-15:00 hodin a 15-18:00 hodin.
O vikendu se velmi casto udaje zdvojuji, néktefi respondenti zaskrtli jak dopoledni

hodiny, tak odpoledni.
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Graf ¢. 30 — Délka trvani pohybové aktivity v tydnu.
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V tydnu se pohybové aktivité vénuji respondenti v 63,7% piipadi déle nez
hodinu. 4,4% respondentti se vénuje pohybové aktivité¢ 30-60minut. 15,9% respondentii
provadi pohybovou aktivitu 10-30minut. A celych 15,9% respondentii se pohybové

aktivité vénuje 5-10minut.

Graf ¢. 31 — Délka trvani pohybové aktivity o vikendu.
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B 7adn4 aktivita

O vikendu se pohybové aktivit¢ vénuje vice nez dvé hodiny 8,8% respondentd,
49,6% se ji vénuje 1-2 hodiny. Ve 20,4% udavaji respondenti pohybovou aktivitu mezi
30-60minutami, 10-30minut udava 11,5% , 5-10minut 4,4%. Zadnou pohybovou

aktivitu nevykazuje 5,3% respondentd.
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5.2 Vysledky k dotazniku ¢asovy snimek dne (MUZIK, BARTOVA
2010)

Prostiednictvim dotaznikll byly zjistény nasledujici hodnoty:

Tab. 1: Hlavni ukazatele objemu pohybové aktivity.

oy _ . . smérodatna
Den primer minimum  maximum median
odchylka
v tydnu 144 min 35 min 280 min 138 min 58,07
o vikendu 236 min 50 min 500 min 200 min 108,51

Hlavnimi ukazateli pohybové aktivity je celkovy primérny objem pohybové
aktivity v minutach, provozované ve vSedni den a o vikendu. Primérny objem
pohybové aktivity ve vSedni den je 144 minut. Primérny objem pohybové aktivity 0O
vikendu je 236 minut. Minimalni délka pohybové aktivity v tydnu byla 35minut a o
vikendu 50minut. Maximalni délka pohybova aktivity respondenta byla 280 minut v
tydnu a 500 minut o vikendu. Dalsi charakteristiky (median, smérodatna odchylka) jsou
uvedeny v Tab. 1.

Na zéklad¢ doporuceni, ktera uvadi WHO k pohybové aktivite, 1ze fici, Ze
zjistény prumérny objem pohybové aktivity je vyhovujici. Je vétsi nez minimalnich
60 minut. Z namétenych hodnot a z minimalni doporucené délky pohybové aktivity také
vyplyva, ze néktefi respondenti se hybou vyrazné méné nez je pozadované minimum.

Ve vsedni den pozadovaného minima nedosahli tfi respondenti, o vikendu jeden.
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Graf ¢. 30 - Primérny objem a intenzita zatizeni pohybovych aktivit ve vSedni den a

o vikendu
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Graf ¢. 29 ukazuje objem zatizeni mirné, stfedni a vysoké intenzity v pribéhu
tydne a vikendu. VSechny stupné zatiZzeni se objevily nejen ve vSedni den, ale také

0 vikendu.

Tab. 2: Piehled zatizeni

v tydnu o vikendu
mirné zatizeni 55 min 89 min 144 min
stfedni zatizeni 39 min 82 min 121 min
vysoké zatizeni 48 min 65 min 113 min
142 min 236 min 378 min.

Pohybova aktivita v tydnu

Pohybova aktivita mirné intenzity zatizeni v tydnu ¢inila primérné 55minut (viz.
Tab. 2), obsahovala nendro¢né ¢innosti, jako venceni pejskil, cesty do skoly, ze Skoly,
do krouzku, na tréninky, hry se spoluzaky, sourozenci, vypomoc v domacnosti.

Pohybova aktivita stfedni intenzity zatizeni v tydnu ¢inila primérné 39minut (Viz.
Tab. 2), obsahovala jizdu na kole, koleckovych bruslich, mi¢ové hry s pfateli, nebo ve
druzin¢, skakdni na trampoliné, jizdu na kolobéZce, prolézacky, honicky, nacvik
micovych her.

Pohybova aktivita vysoké intenzity zatizeni v tydnu ¢inila pramérné 48minut (viz.
Tab. 2), obsahovala tréninky Vv klubech, sportovnich oddilech, ¢i zajmovych krouzcich,
jako napt. bé&h, kopanou, florbal, plavani, vodni pdlo, tanec, breakdance, upolové

sporty, tenis, badminton, biatlon a gymnastika. Samostatné, nebo s rodi¢i dosahovali
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respondenti vysoké intenzity zatizeni pfi jizdé na kole, béhu na lyzich a pti pohybovych

hrach se sourozenci ¢i ve Skolnich druzinach.

Pohybova aktivita o vikendu

Pohybové aktivita mirné intenzity zatizeni o vikendu cCinila primérné 89minut
(viz. Tab. 2), obsahovala nenaro¢né ¢innosti spojené s rodici, jako spole¢nou prochazku
po Podskali, navstévu ptibuznych, pamatek, zvétined, rybolov, venceni pejsku, hry se
sourozenci, vypomoc v domacnosti.

Pohybova aktivita stfedni intenzity zatizeni o vikendu ¢inila primérné 82minut
(viz. Tab. 2), obsahovala jizdu na kole, koleCkovych bruslich, mi¢ové hry s piateli,
skakani na trampoling, jizdu na kolob&Zce, venceni psa, badminton.

Pohybova aktivita vysoké intenzity zatizeni o vikendu ¢inila pramérné 65minut
(viz. Tab.2), obsahovala aktivity spojené s ¢innosti v klubech, sportovnich oddilech, ¢i
zajmovych krouzcich, jako napft. soustfedéni, tréninky, béh, kopanou, florbal, plavani,
vodni pdlo, tanec, breakdance, ipolové sporty, tenis, badminton, biatlon a gymnastika.
Samostatné, nebo s rodici, dosahovali respondenti vysoké intenzity zatizeni pfi jizd¢ na
kole, béhu na lyzich, pfi sjezdovém lyZovéni, na snowboardu a pti pohybovych hrach se

sourozenci.

Vztah mezi celkovym objemem pohybové aktivity a pohlavim respondenti

Objem pohybové aktivity respondentt chlapci je 381 minut v souctu za vikend a
vSedni den a vikend. Divky se vénuji pohybové aktivité o néco méné a objem jejich
pohybové aktivity je o 6 minut mensi nez u chlapcti za vSedni den a vikend. Studentiv
T-test pro dva nezavislé vybéry mezi chlapci a divkami vysel p = 0,395. Pficemz o =
0,5. Zvysledku, ze p <a jednoznacn€ plyne statistickd nevyznamnost rozdilu mezi
celkovym objemem pohybové aktivity u divek a u chlapct, proto posuzuji soubory

spole¢né.
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6 DISKUSE

6.1 Diskuse k dotazniku CIP (HARADA, KREJCI 2010)

Na zaklade¢ statistického zpracovani a porovnavanim byla ovéfovana hypotéza H1:
Predpokladam, ze doba spanku v tydnu je nedostatecnd, tj. signifikantné mens$i nezli
doporucovanych 10hodin. Vysledny realny ¢as spanku v tydnu vysel 8:57,5 hodiny,
vysledny realny Cas spanku o vikendu vysel 9:31,5 hodiny. Z vysledka vyplyva , ze
doba spanku je vobou pifipadech mensi, nezli WHO doporu¢ovanych 10hodin.
Hypotézu se podafiilo potvrdit.

Na zakladé statistického zpracovani a porovnavanim byla ovéfovana hypotéza H2:
Predpokladam, Ze respondenti maji signifikantn€ vyssi vyskyt nespavosti, nezli 10-15%
obvyklych v tomto véku. Nespavost se u déti projevuje ztizenym a prodlouzenym
usinanim, opakovanymi no¢nimi probouzenimi.

Z vysledku Setfeni plyne, ze 15,9% respondentt se probouzi tfikrat za noc, 10,6%
respondentll se probouzi vice nez tiikrat za noc. Celkove tedy tfikrat a vicekrat se
probouzi 25,5% respondentii. Skupina respondentt, ktefi v tydnu usinaji po vice nez
46minutach je 26,5% a po vice nez hodiné usina 0,9% respondentu. Skupina
respondenttl, ktefi o vikendu usinaji po vice nez 46minutach je 10,6% a po vice nez
hodin¢ usina 6,2% respondentd. Doslo k ¢aste¢nému potvrzeni hypotézy, nebot’ 26,5%
respondentl trpi no€nim probouzeni a 27,4% respondentil trpi ztizenym usinanim. Obé
tyto hodnoty jsou vyssi nez udavané rozpéti 10-15%, nicméné u usinani o vikendu
nebyla tato hranice piekrocena signifikantné.

Na zakladé statistického zpracovani a porovnavanim byla ovéfovana hypotéza H3:
Piedpokladam, Ze respondenti jsou z hlediska cirkadianni typologie spiSe rannimi typy.

Graf ¢.17 rozloZeni cirkadianni typologie ndm jednozna¢né ukazuje pievahu
ranniho typu pfed ve€ernim a to v poméru 78% ku 22%. Z grafu €.12 plyne ukladani ke
typologii. V odpovédi na otazku jak by se ti usinalo ve 21 hodin a jak by se ti vstavalo
Vv 6 hodin respondenti odpovidali ,,snadno*, nebo ,,pfevazné snadno* ve vétsing pripadi.
Bezproblémové ranni obnoveni schopnosti do 20minut uvadi vice jak 85% respondentt.
Je to dal$i z parametrii, poukazujicich na pfevazujici ranni typologii u respondenti.
Z vysledkt vyplyva, ze respondenti jsou z hlediska cirkadidnni typologie rannimi typy.
Hypotézu se podaftilo potvrdit.
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6.2 Diskuse k dotazniku &asovy snimek dne (MUZIK, BARTOVA
2010)

Na zékladé statistického zpracovani a porovnavanim byla ovérovana hypotéza H4:
Ptredpokladam, ze respondenti maji dostatecny objem a obsah fyzického zatizeni béhem
dne tj. jejich mimoskolni pohybova aktivita je signifikantné vétsi nezli doporucovanych
60 minut.

Z Tab. 2:-Ptehled zatizeni plyne, Ze soucet pohybovych aktivit v tydnu, aktivity
mirné intenzity (55minut), pohybové aktivity stfedni intenzity (39minut) a pohybové
aktivity vysoké intenzity (48minut) je 142minut. Dale, Ze soucet pohybovych aktivit
0 vikendu, aktivity mirné intenzity (89minut), pohybové aktivity stfedni intenzity
(82minut) a pohybové aktivity vysoké intenzity (65minut) je 236minut. V tydnu i
ovikendu je celkovy objem pohybové aktivity signifikantné vys$$i neZli

doporucovanych 60minut. Hypotézu se tedy podafilo potvrdit.
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7 ZAVER

Jednim z diivodd, pro¢ mne zaujalo téma bakalatské prace je fakt, ze jsem chtéla
podrobit tomuto vyzkumu i svou star$i dceru, ktera odpovida vékem i lokalitou kde Zije
cilové skupin¢ a stala se jednou ze 113 respondentidi. Zajimalo mne, do jaké miry jsou u
ni ve vychové dodrzovany, ve srovnani s jinymi détmi, zadsady zdravého zivotniho stylu
Vv otdzce dodrzovani dennich rezimd, intenzity pohybové aktivity a stravovacich navyki.

V podstaté muzu fict, ze me vysledky vyzkumu mile piekvapily. V dnesni dobé,,
kdy je jednim z velkych strasakti spolecnosti hypokineze a pohybova a sportovni
aktivita se béhem zivota mnoha lidi vyrazné snizuje, at’ uz vlivem nedostatku ¢asu, nebo
ze zdravotnich ¢i jinych diivodd, pro me bylo zajimavé podrobit dotaznikovému Setieni
meéstské déti mladsiho Skolniho véku. Vysledky naznacuji, ze situace mezi détmi
mladsiho Skolniho véku, Zijicich v malych méstech, neni nijak zvlast' alarmujici. Jisté
K tomu pfispiva i Siroké spektrum zajmovych sportovnich oddilti a svazl, které détem
nabizeji vS§emozné druhy sportovnich a pohybovych aktivit, od riiznych kolektivnich
sportl, které jsou celosvétoveé popularni, jako je fotbal, hokej, basketbal, hazend, ptes
sporty individualni, jako je plavéni, krasobrusleni, tenis, gymnastika, judo, az po cvi¢ni
relaxacni, jako je joga nebo dnes velmi populdrni taichi. K tomu se ptfidava jeste
pohybova aktivita provozovana spolu s rodi¢i, jako je jizda na kole a kole¢kovych
bruslich, prochazky, horské tury atd. Z Setfeni jasné vyplyva, ze vice nez 51% déti
mladsiho Skolniho véku provozuje pohybovou aktivitu kazdy den, 11,5% déti pét dni
Vtydnu a 27,4% déti 3 dny v tydnu. Nicméné zjisténych 4,4% déti, které provozuji
pohybovou aktivitu jednou v tydnu a 5,3% dé&ti, které jsou zcela bez pohybové aktivity
je vcelku znepokojujici. Jsem piesvédCena, ze piimy vliv rodiny na provozovani
pohybové aktivity je nesporny, dité ptebira navyky zrodiny, proto je mimotadné
dulezity zptsob vychovy, ktery navozuje pozitivni vztah k pohybu jako soucasti
zdravého Zivotniho stylu.

Kazdopadné¢ z mého vyzkumu vyplyvad doporuceni pro rodice, které se tyka
dasledného dodrzovani spankovych rytmid u takto starych déti, nebot’ je mnohymi
vyzkumy prokazano, ze souvislost mezi dostatecnym spankem, psychickou stabilitou a
télesnou kondici je znacna. Dle doporu¢eni WHO by déti mladsiho Skolniho véku mély
spat 10 hodin denng¢, ale zvlast¢ béhem tydne neni tato doporucovana doba dodrzovéna,

nebot’ realny ¢as spanku ¢ini 8:57,5 v tydnu a 9:31,5 o vikendu.
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Velmi potésujici je fakt, ze z 78% jsou déti tohoto véku v otdzce cirkadianni
typologie spiSe rannimi typy, coz ma velky vliv na kvalitu spanku, kterd ovliviluje
duSevni stav ditcte.

Prizkum naznacil, ze tak Casto jmenovand hypokineze neni u meéstskych déti
mladsiho skolniho véku zdvaznym problémem, ale v otazce spankové hygieny, ktera je
Casto podceniovand, maji uz takto malé déti znacné rezervy. Doufdm tedy, ze jsem
z ¢asti prispéla k osveté, jak vyzkumem, tak svoji praci a do budoucna je Sance na

zlepSeni situace.
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Prilohy
Ptiloha ¢islo 1: Dotaznik Zivotnich rytmid a spankového rezimu 9- 15 let (HARADA,
KREJCI 2010)

Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

e Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového
rezimu v poslednim mésici.

e Prosim odpovézte na otdzky poporade, neptreskakujte otazky.

e Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze
k védeckym uceltim 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¢ Skolni dochazky?
Primémeé v................oeeas (napt. ve 23.30)

2. Zajak dlouhou dobu usnete ve v§ednich dnech v dob¢ skolni dochazky?
(1) Za0O-5min  (2) Za6-15min  (3) Za 16 —30 min
(4) Za31—-45min (5) Za46—60 min (6) Za vice nez 1 hod

3. Jak Casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

4. V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?
VESINOU V..., (napft. v 6.30)

5. Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni?
(1) 0-5min (2) 6-15min (3) 16 —30 min
(4) 31 -45min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod
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6. Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

ReZim spanku o vikendu

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

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

9. Jak c¢asto mivate o vikendu potize s usindnim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

10. Kdy se o vikendu probouzite?
VESINOUV .o (napf. v 6.30)

11. Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5min (2) 6-15min (3) 16 —30 min
(4) 31 -45min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod
12. Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

Diurnalni rytmy

13. Jak Casto hovorite se svou rodinou o spanku?
(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka (5) Nikdy

14. Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Tiikrat (5) Vice nez tiikrat

15. V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, ze musite jit spat?
Napt. ve 22 hod.
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Cirkadianni typologie

16. Kdy byste nejradéji vstaval v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud
byste se mohl svobodn¢ rozhodnout?
(4) Pfed 6.30 (3) 6.30—7.29

(2) 7.30-8.29 (1) 8.30 a pozdgji

17. Kdy byste nejradéji Sel spat v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve skole, pokud
byste se mohl svobodn¢ rozhodnout?
(4) Pfed 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 — bdél bych ur¢ité 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 znamky tinavy a potfebu spanku
(4) Pred 21 (3) 21.00—-21.59 (2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozdg&ji

21. Jak dlouhou dobu rdno po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?
(4) 1-10min (3) 11 - 20 min

(2) 21-40 min (1) vice nez 41 min

22. Prosim oznacte vV daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaseho minéni ranni
nebo vecerni typ.
(4) Vyrazné ranni typ (rano ¢ily a vecer unaveny)

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

(1) Vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer Cily)
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Stravovaci navyky

23. Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidan¢ -

(1) Kazdyden (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné¢ (5) Nesnidam

Svacina dopoledne -

(1) Kazdyden (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim dop.
Obéd -

(1) Kazdyden (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné¢ (5) Neobédvam
Svacina odpoledni -

(1) Kazdyden (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nesvacim odp.
Vecefe -

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Neveceiim

24. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ . 24 odpovidal v rozpéti
1.-3.
Kdy jite? (Napt. v 7.30 snidané, 20.00 vecete apod.)

Snidane —........ocoovveevviiinneenn,

Svacina odpoledni- ...................l

VeCere = oo,

25. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otdzce ¢ 24 odpovidal v rozpéti 1.
—4 - snidané.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi snidani jite. Polozky 11, 12,

19, 26, prosim, rozepiste (napt. banan)
(1) Ryze

(1) Chléb a pecivo

(2) Testoviny
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(3) Brambory
(4) Cerealie
(5) Vejce
(6) Fermentovana soja — “NATTO,,
(7) “TOFU,,
(8) So6jové mléko
(9) Maso (v€etné uzenin)
(10) RYDBY o
(11) SUSENE TYDY...eiuiiiiiiiieiiiesieeee e
(12) Miléko
(13) Mléené produkty — jogurt, syr apod.
(14) Bi Fi produkty
(15) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena
(16) Ostatni zelenina
(17) Zeleninové stavy 100%
(18) OVOCE ...ooveeiecee ettt nne s
(19) Ovocné stavy 100%
(20) Michané stavy zelenina s ovocem
(21) Kava
(22) Caj ¢erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(23) Caj zeleny
(24) Dalsi druhy dzust, limonady
(25) Doplnky stravy

. Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢ 24 odpovidal v rozpéti 1.
—4 — obéd.
Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pii obéd¢ jite. Polozky 11, 12,
19, 26, prosim, rozepiste (napf. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Cerealie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) So6jové mléko
(10) Maso (v€etné uzenin)
(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY oot
(13) Miéko
(14) Mléené produkty — jogurt, syr apod.
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27.

(15)
(16)
(17)
(18)
(19)
(20)
(21)
(22)
(23)

(24)
(25)
(26)

Bi Fi produkty

Zelenina , zluta, oranzova, Cervena
Ostatni zelenina

Zeleninové §tavy 100%

Ovocné stavy 100%
Michané stavy zelenina s ovocem
Kava
Caj &erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
Caj zeleny
Dalsi druhy dzust, limonady
Dopliiky stravy

Prosim odpovézte, pokud jste v ptedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.

4

vedere.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi vecefti 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 s6ja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10)
(11)
(12)
(13)
(14)
(15)
(16)
(17)
(18)
(19)
(20)
(21)
(22)
(23)

(24)

Maso (v€etné uzenin)

Miéko

MIécné produkty — jogurt, syr apod.
Bi Fi produkty

Zelenina , zluta, oranzova, Cervena
Ostatni zelenina

Zeleninové §tavy 100%

Ovocné stavy 100%
Michané §t'avy zelenina s ovocem
Kava
Caj Gerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
Caj zeleny
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(25) Dalsi druhy dzust, limonady
(26) Doplnky stravy

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

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

29. Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rizné dzusy, limonady, coca
cola — napoje, napoje pro sportovce, mlécné sladké napoje apod.)
(1) 5x — 6x tydné (2) 3X —4x tydné

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

30. Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne
(2) Nezvykam dostatecné potravu
(3) Drzim potravu dlouho v tstech, nemohu ji polknout
(4) Srkam
(5) Hltam
(6) Jim p#ili§ pomalu
(7) Bryndam, 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 zavést mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech zadné zaclony, zavésy, zadné zastinéni
(2) Bézné prisvitné bilé zaclony
(3) Zavesy ze svétlé latky
(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti zadné svétlo
(5) Papirové rolety
(6) Zaluzie viech typt

33. Jaké osvétleni pouzivate vecer (od zapadu slunce do doby, kdy jdete spat?
Prosim oznacte vSechny typy, které pouZzivate z niZe uvedenych:
(1) Zativky na strop€ nebo na sténach
(2) Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na stropé nebo na
sténé mistnosti
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(3) Zativky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvétleni s béznymi 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 Casto mivate depresivni naladu v béZneém Zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ziidka (4) Vubec ne

35. Jak casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malickosti v bézném zivoté?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

36. Jak casto byvate podrazdény a nastvany z ¢innosti druhého clovéka nebo
subjektu v bézném zivoté?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

37. Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné emocné vypjaté situaci?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vubec ne

38. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (vCetné pobytu ve stinu nebo za
polojasného pocasi) od probuzeni do ptichodu do Skoly (v ranni dobé ve
vSednich dnech)

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

39. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (vCetné pobytu ve stinu nebo za
polojasného pocasi) v ranni dobé 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 pfistup k pocitacovym hram, playstationiim apod? JestliZze ano, jak ¢asto
Vv tydnu je hrajete.
(1) Ano
(® Kazdy den @ 4x — 5x tydné 3 2x — 3x tydné @ 0 — 1x tydné)
(2) Ne

(Prosim na nasledujici otdzky odpovidejte pouze v ptipadé, jestlize jste na tuto
otazku ¢. 40 odpovedéli ,,ano0™)

41. K jakému typu pocitacovych her mate ptistup?
(1) Pocitacové hry s monitorem (TV, pocitac)
(2) Mobilni hry s malym displejem, véetné her mobilnich telefont
(3) K obéma typtim mam piistup

42. Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den? Mizete oznacit vice odpovédi.
(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
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43. Kolik Casu stravite jednorazové pti pocitacovych hrach ve vSedni den?
(1) 0—30min (2) 30 min—1hod (3) 1 hod-1.5hod
(4) 1.5hod—-2hod (5) 2 hod-2.5hod (6) 2.5hod -3 hod
(7) Vice nez 3 hod

44, Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? Muzete 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

45. Kolik ¢asu stravite jednorazove pii pocitacovych hrach o vikendu?
(1) 0—30min (2) 30 min—1 hod (3) 1 hod - 1.5 hod
(4) 1.5hod—-2hod (5) 2 hod—-2.5hod (6) 2.5hod -3 hod
(7) Vice nez 3 hod

cey

46. Kolik generaci tvofi ¢lenové rodiny Zijici s Vami v jedné domdcnosti (vcetné
Vas?)
(2) dve generace ( s rodi¢i nebo prarodici)
(3) tii generace (s rodici a prarodici)

(4) Ctyfi generace a vice

Pohybové aktivity

47. Provadite néjakou pohybovou aktivitu (sport, joga, strecing, chlize, fyzicka
prace a dalsi)?
Pokud ano, jak Casto se ji vénujete v tydnu?
(1) ano ((1) kazdy den, (2)étyfi nebo pét dni v tydnu, (3)dva nebo tfi dny, (4) 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 aktiviteé?
(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) 1-2hours,

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

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

Nasledujici otazky patii pouze divkam:
53. M¢la jste jiz menstruaci?
(1) Ano, (2) Ne

(Nasledujici ti1 otazky patii tém, které odpoveédeli na otazku €. 53 ,,ano*)

54. Jak pravidelny je Vas menstruacni cyklus? (Pfichdzi menstruace v pravidelném
intervalu?)
(1) velice pravidelné, (2) pravidelné, (3) relativné pravidelné, (4) relativné
nepravidelné, (5) nepravidelné,
(6) tpln¢ nepravidelné (pokazdé se meéni)

55. Jaké jsou Vase menstruacni bolesti?
(1) velmi bolestivé, (2) bolestivé, (3) relativné bolestivé, (4) relativné
nebolestivé, (5) nebolestivé, (6) téméet nebolestivé nebo zadné bolesti

56. Citite né¢jaké symptomy pred menstruaci?(n¢jaké psychické ¢i télesné zmeny,
napi. Bolest, unavenost, pocit hore¢natosti, podrazdénost, uzkost a dalsi)

Pokud ,,ano0”, jak ¢asto se Vam to stava?

1) ano (® vzdy, @ Casto, @ nékdy, @ piilezitostné, ® vzacné),

57. Odpovézte prosim na tuto otazku, pouze pokud jste odpovédéli ,,ano0” na otdzku
¢islo 56)

Mite bolesti ve dnech bezprostiedné pfed menstruaci?
(1) mém velké bolestivé, (2) mam bolesti, (3) nékdy mivam bolesti,
(4) ztidka mivam bolesti, (5) Zadné bolesti nemivam
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Piiloha ¢&islo 2: Casovy snimek dne (Muzik, Bartova 2010)

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)
vV uvedenou dobu. Trvani téchto ¢innosti vyznac vybarvenim ptislusnych
policek. Barvu policka zvol podle velikosti ndmahy, tj. podle toho, jak si se
unavil, jak rychle ti busilo srdicko

Jak posoudis velikost namahy? Pozorné¢ ¢ti priklady:

Barva Priklady ¢innosti

vy v

zelena Mirna namaha- pti téchto ¢innosti se mén¢ zadychas, necitis témef Zadnou
unavu. Napf. chiize do skoly i ze Skoly, prochazky venku, pomala chtize do
schodd, prochazky se psem, pobyt a hry venku s kamarady, ale i doméci prace,
jako je myti nddobi apod.

zluta Stredni namaha - pti téchto Cinnostech se vice zadychas, citis, ze ti busi rychleji
srdi¢ko a troSku se i potiS. Patii sem rychla nebo namahava chiize, béh mirnym
tempem, béZna jizda na kole, rekreacni jizda na koleCkovych bruslich nebo na
kolobézce, hry s mi¢em, narocnéjsi uklid jako je vysavani, myti podlahy,
zahradni prace apod.

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

Zadnad pohybova aktivita, napt. sezeni ve §kole, doma u televizoru nebo u
pocitace, Cas na jidlo (snidan€, obéd, svaCina, vecefe aj.), odpocinek, spanek
apod.

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

Poté, co se rdno VasSek nasnidal, se oblékl a Sel do Skoly dfive, protoZze napadl snih.
Vysel v 7:15 a cesta mu trvala 15 minut (zelena barva) Poté cekal pfed Skolou, povidal
si s kamarady a asi pét minut se honili a koulovali (¢ervena barva). Hodné se pfi
koulovani zadychal. Ve §kole, nez zazvonilo, si na chodb¢ hazel 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- 45-
45min 50min
7:00 snidané snidané cesta do Skoly Hazeni
s
micke
m
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Casovy snimek dne o vikendu

hod/min|

0-5min
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Casovy snimek dne v t

vdnu

hod/mi

0-5min
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