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Uvop

Uvob

Spanek od pradavna fascinuje filosofy, spisovatele, umélce ivédce pro svou
zahadnou podstatu a vyznam. Vime, Zze je nepostradatelny pro lidské zdravi a vyvoj
Cloveéka. Témet vsichni povazujeme spanek za chvile odpoc¢inku po skonceni dne. Pokud
spime dobfe, zapomindme na starosti iradosti avstavame odpocati. Kazdy z nas
ma individudlni potfebu spanku a je asto ovliviiovan riznymi vlivy, které se podileji
na kvalité spanku. Neporuseny spanek je znamkou dobrého zdravi a jakakoliv porucha
spanku narusi na$§ zivotni styl a ohrozuje zdravi. Stejn¢ jako pohybova aktivita, ktera
prodluzuje lidsky zivot a podili se na kvalité naSeho zdravotniho stavu. Jiz 0od narozeni
se diky pfirozenému pohybu (plazeni, lezeni) vyviji nas svalovy aparat, ktery je nezbytny
pro spravny vyvoj kostry a drzeni téla. Pravidelné cviCeni a ptirozend pohybova aktivita
jsou prostfedkem k 1é¢bé civilizacnich chorob. Mnoho odborniki se domniva, Ze spanek
a pohyb jde ,,ruku Vv ruce®. Pokud se pies den vice hybeme a jsme pohybové aktivnéjsi,
i spanek byva kvalitnéj$i anastupuje piirozené. A to plati iobracené. Odbornici
na jakykoli druh vrcholového sportu potvrzuji, zZe dostatecné mnozstvi a kvalita spanku
Jjsou pro sportovce naprosto nezbytné.

Jak uz vime, spanek je soucasti naseho zivota, nas§im vérnym noc¢nim spole¢nikem.
Pokud zjistime, Ze neni takovy, jaky by mél byt, je dulezité si vS§imnout, které okolnosti
naseho Zivota ho zpusobuji. At uzto mohou byt Spatné navyky pifed usinanim, Spatna
hygiena spanku, nebo dokonce nedostatetna pohybova aktivita, je zfejmé, Ze spanek
je zcela neobycejny dé;.

Jiz dlouho premyslim, jakym zplGsobem se mize spanek podilet na pohybové
aktivité déti, zda ji néjakym zptisobem ovlivituje. Rovnéz, zda existuje néjaka provazanost
mezi spankem, usindnim a pohybovou aktivitou déti v mladS$im skolnim véku.

Zavelmi podstatné ve vySe uvedenych oblastech povazuji plsobeni rodicl
na spravné spankové ndvyky jejich déti, dodrzovani pravidel spankové hygieny, které
se podileji na kvalitu spanku a fyzickou a psychickou pfipravu pied ulehnutim. Je dilezité,
aby si rodi¢ uvédomil, Ze pokud jeho dité ma problémy se spankem, muze to pravé né¢jak
souviset s nespravné naucenymi asociaénimi zvyklostmi. Co se tyka pohybové aktivity,
je podstatné, aby rodice své déti vedly k pohybu rizného charakteru, aby nebranili détem

v jakémkoli pohybu a neomezovali jejich prostor pro pohybovou aktivitu.
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1 SPANEK

,, Potrebuji hodne spat azotavit se, aby moje télo dokdzalo pojmout vsechen
trénink “ (Usain Bolt, cit. podle Stevensona, 2017, s.158).

Spanek je ¢asto povazovan zahlavni potiebu ¢loveéka. Jedna se 0 mimotadné
dilezitou bezpodmine¢nou zivotni nutnosti, ktera je soucasti zivota kazdého znas
(Borzova, et al., 2009; Thirionova a Challamelova, 2011). Spanek je potiebny
pro kazdodenni regeneraci mozku k provadéni spravnych kognitivnich ¢innosti a fizeni
organismu (Uhlikova, 2010; Pfihodova, 2013). Je stejné tak dulezity jako dostatek tekutin
nebo pfiméfené mnozstvi vyzivného jidla (Kukacka, 2010).

Vétsina lidi povaZzuje spanek zanéco samoziejmého, a pokud se dostavuje
piirozené, Casto mu nevénujeme dostate¢nou pozornost. Ale pro mnoho lidi neni spanek
zdaleka tak ptirozeny (Chopra, 2014).

Nedostatek spanku se projevuje horsi vykonnosti, koncentraci a snizenou adaptaci
na nové situace. Nevyspaly jedinec byva podrazdény, je snadno unavitelny a snizuje
se jeho soustfedéni i vykonnost. Dlouhodobé potize se spankem mohou pusobit jako
spousté¢ deprese a odrazi se ve zhorSené kvalité zivota, piispiva ke vzniku zavaznych
dusevnich onemocnéni (Prasko, Epsy-Cervené a Zavésické, 2004).

Naopak klidny spanek ma vliv na dobry fyzicky, psychicky i duSevni stav. Doktor
William Dement, predni odbornik na otdzky spanku a jeho poruch, tika: ,.Zdravy spanek
zivota a je ucinnéjsi nez rizné diety, cviceni a dédicné viivy“. O dulezitosti spanku, ktery
je hlavnim zdrojem duSevni pohody a dobrého pocitu v kazdodenni dobé, piSe i spisovatel
Clark Strand: ,,Venujte proto spdnku tu nejvétsi pozornost a dostane se vam odmény
V podobé vrcholnych prozitkii « (Heller, 2001, s. 12 -13).

Existuji védecké dikazy, ze ve spanku se uchovavé energie. Zakladni metabolismus
se snizi 0 5-25 %, klesne spotfeba kysliku, srde¢ni aktivita atepova frekvence. Snizi
se i télesna teplota a hladina cukru v krvi. U lidi s vyss§i télesnou aktivitou béhem dne
se energeticky pokles projevi vyraznéji v hlubokém spénku, ktery obecné napoméha
regenerovat celé télo v obdobi nemoci, hladovéni nebo rustu (Borzova, et al., 2009, s.11).

Kukacka (2010) ve své knize Udrzitelnost zdravi uvadi, Ze ve spanku dochazi také
k tfidéni informaci nacerpanych b&hem dne. Dochazi k systematickému ukladani

a archivovani nashromazdénych informaci, které by byly vzdy pohotové k dispozici.
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Odbornici se shodli, Zze k regeneraci nervovych adalSich télesnych procest
je potfebna spankova hranice 7,5 hodin. Ptinedodrzovani této potieby vznikaji zdravotni
problémy. Jedinci, kteti spi méné nez 6 hodin, umiraji diive nez ti, ktefi spi déle. Pokud spi
lidé dokonce méné nez 5 hodin, vystavuji se zvyseni rizika kardiovaskularnich onemocnéni
az tiikrat (Sotika a Pretl, 2009).

Béhem naseho Zivota se spankovy rezim méni a S pribyvajicim vékem potiebujeme
spat stale méné. Po narozeni prospime az 18 hodin denné¢, krom¢ kratkych usekt bdélosti
kvili potiebé jidla. Ve véku tifi az Ctyi let prospime zhruba 12 hodin. Mezi obdobim
dvanacti az osmnacti let je vzorec naSeho spanku téméf neménny. V obdobi 0d osmnacti
do tficeti let je vzorec ustaleny a spanek je dostate¢ny, ale vzdy zalezi na ménicich
se okolnostech v nasem okoli. S pfibyvajicim vékem se spanek snizuje a zpravidla kolem
sedmdesati let spime mélce a spanek se obvykle dohani béhem dne. Abychom se mohli
tésit z kazdého okamziku bdéni, je dilezité se snazit 0 zlepSeni spanku nehledé na nas vék

(Idzikovski, 2012).

1.1 Definice spanku

V psychologii se miizeme setkat s mnoha definicemi, které se od rtiznych autort
napadné lisi: ,,Spdnek je definovin jako stav klidu s minimdlni pohybovou aktivitou
V typické poloze, s omezenym vnimanim okolniho prostiredi, snizenou reaktivitou na vnéjsi
podnéty a odlisnou mentalni aktivitou“ (Piihodova, 2013, s. 13).

Dle Chopry (2014, s. 8) je spanek ,,zvidstnim stavem mysli a téla, pri némz télo
hluboce odpociva, metabolizmus se snizil a mysl si prestala uvedomovat vnéjsi svet .

Vasutova (2009, s.17) definuje ,,jako rytmicky se vyskytujici stav organismu
charakterizovany snizenou reaktivitou Na vnéjsi podnéty, snizenou pohybovou aktivitou,
typickymi aktivitami mozku zjistitelnymi elektroencefalografii a snizenou kognitivni
cinnosti .

Autofi Prasko, Epsy-Cervené a ZavéSické (2004, s. 11) popisuji spanek jako
,,stav pokleslé mentalni | pohybové aktivity, ktery slouzi k obnové psychickych i fyzickych
sil a svoji kvalitou citlivé reaguje na fyziologické i patologické zmény organismu *.

Andres (2000, s.6) definuje spanek jako , stav klidu s minimdlni pohybovou
aktivitou v urcité poloze, se snizenym vnimanim okolniho prostiedi a se zménénou dusevni

3

cinnosti oproti stavu bdélému “.
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Jiny autor, Lavery (1998, s.8), spanck charakterizuje jako stav piirozeného

relativniho bezvédomi a imobility, kterym c¢lovék nebo zvifata prochazeji minimalné

jedenkrat denné.

Jinou definici pro spanek definuji NevSimalova a Sorka et al., (2007, s. 27), ktefi

uvadéji, ze spanek je rytmicky se objevujici stav organismu popisovany snizenou

reaktivitou na vné&jsi podnéty, snizenou pohybovou a vétsinou i druhové typickou polohou,

typickymi zménami aktivity mozku odhalenou elektroencefalografii a u ¢lovéka snizenou,

respektive zménénou poznavaci ¢innosti. Spanek je okamzité vratny stav.

1.2 Funkce spanku

Spanek ma nekolik dileZitych funkci:
umoznuje fyzickou a psychickou obnovu;
zvysuje odolnost proti nemocem;
pomaha ukladani nau¢eného do paméti;
emoc¢ni konsolidaci zazitkd.

Dostatecny a kvalitni spanek je dulezity pro dobré zdravi, pfiméfenou naladu

a vykonnost. Pfispiva k regeneraci tkani a hojeni, reguluje imunitni funkce (Prasko, Epsy-

Cervené a Zavésicka, 2004).

Piihodova (2013, s.17) vesvéknize Poruchy spanku u déti a dospivajicich

poukazuje na to, ze spanek je nezbytny k obnové Zivotnich funkci, které jsou dilezité pro:

obnovu mozkové ¢innosti k fizeni organismu a ke kognitivnim funkcim;
mozkovy energeticky metabolismus;

endokrinni fizeni organismu;

synaptickou plasticitu, pro procesy uceni a paméti;

imunitni kompetenci organismu.

Dalsi nejvyznamnéj$i funkce spanku uvadi Kukacka (2010):
obnovuje fyzické a psychické sily;

zVvysuje obranyschopnost organismu;

ptispiva k ulozeni nauc¢eného do paméti,

regeneruje tkané a hoji je;

je dulezity pro dobré zdravi jedince, dobrou naladu a vykonnost.

Dle Plhakové (2013) rozd€lujeme tii kategorie funkce spanku:
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= Teorie obnovy — spanek slouzi k odpocinku a k regeneraci télesnych i psychickych
sil. Jedinec, ktery se dostate¢né vyspal, rano vstava v dobré naladé a s hiejivym
pocitem svézesti, lisicim se od vecerni inavy nebo ospalosti. Podle teorie obnovy
(restoration  theory), kterou objevil britsky badatel Ian  Oswald
v 60. letech 20. stoleti, je funkci spanku obnova rezerv télesné energie, regenerace
svalii @ bunék a podpora ristu;

= Spanek jako behavioralni adaptace — jde 0 adaptivni teorii spanku, kterou navrhl
Wilse B. Webb. Podle této teorie je toto klidové obdobi nerecagovani na vnéjsi
zivoCiSnym druhtim bezpe€i v té ¢asti dne, kdy jsou rizné sebezachovné aktivity,
jako je napt. ziskavani potravy, neefektivni nebo ohrozujici a také spanek omezuje
zbyteéné plytvani energii. Jeho délka a hloubka jsou piizpisobeny zivotnimu
prostiedi i zpisobu Zivota jednotlivych zivocisnych druht;

= Strazni funkce (sentinel function) — Vv 60. letech jinavrhl Frederik Snyder,
piedpokladal, ze NREM spanek (zadné pohyby o¢i) slouzi pfedevsim k zachovani
energie, zatimco stadium REM (rychlé pohyby oci) vede Kk pravidelnému
a neuplnému probuzeni pfipravujicimu organismus pPro okamzity utok nebo utek.
Tento vrozeny fyziologicky mechanismus slouzi k maximalnimu bezpeci pred

vnéjsim ohroZenim pii sou¢asném minimalnim naruseni spankové kontinuity.

1.3 Faze spanku

Prvni objev spanku se vaze k pocatku 19. stoleti, kdy némecky psychiatr Hans
Berger vynalezl pfistroj s ndzvem elektroencefalogram (EEG), ktery na zaklad¢ aktivity
mozku umi zméfit rizné urovné Cilosti. Na tuto studii pomoci EEG navazovali americky
psycholog Nathaniel Kleimen a jeho student Eugene Aserinsky, kdyz pozorovali u spicich
jedincti pohyby o¢i pod zavienymi vicky. V50. letech zjistili, Ze ve spanku se opakuji
rychlé o¢ni pohyby, pftikterych dochazi ke zménam na EEG zédznamu. Pomoci tohoto
ptistroje byla objevena fdze spanku REM. Hlavnim zjisténim také bylo, Ze mozek béhem
spanku neni ne¢inny, jen se piepina do spanku pro jeho zdravé fungovani (Plhakova, 2013;
Idzikovsky, 2012).

Béhem vyzkumu v poslednich letech tedy vime, Ze spanek je aktivni dé€j, béhem
kterého dochazi k velkym zménam v ¢innosti mozku vedoucim k tomu, Ze nase reaktivita
na podnéty z okoli postupné klesa a objevuje se specificka aktivita - sny (Prasko, Espa-

Cervena, Zavésicka, 2004).
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Mozek se obvykle nachazi ve tfech fyziologickych stavech - bdé¢lost, NREM
a REM spanek. Spanek abd¢lost jsou ovladany slozitou sérii aktivaci a zpomaleni
Vv riznych ¢astech mozku. Tato série je piesné uspofadana a na jejim zaklad¢ se objevuji
rizné faze spanku (Kotler a Karinchova, 2013). V mozku se také nachazeji specialni fidici
centra, ktera zapinaji stavy spanku a snéni (Idzikowski, 2012).

Podle moderni vseobecné koncepce autofi (Prusinsky, 1993; Veleminsky, 2007)
spanek déli na dva typy: REM spanek a NREM spanek. Ve spanku NREM se rozlisuji
Ctyfi stadia, od povrchniho do nejhlubsiho spanku. Pak se dostavuje REM spanek, ktery

se objevuje asi 70 az 100 minut po usnuti a trva pomérné kratce, priblizné 5 az 10 minut.

1.3.1 NREM spanek

= Stadium 1 odpovida stavu usinani, dochazi k postupnému psychickému uvolnéni,
relaxaci svalstva, zpomaluje se srde¢ni tep, postupné se prohlubuje dychani
(Prasko, Epsy- Cervené a Zavésické, 2004). V této fazi se mohou objevit svalova
Skubnuti celého téla, které mohou zptisobit prechodné probuzeni. Tato svalova
Skubnuti jsou obvykle spojend s prozitkem padani. Objevuji se pomalé pohyby o¢i.
Prvni stadium trva kratkou dobu, obvykle pét az deset minut, a mnohdy muze trvat
pouze minutu. Casto je jedinec pfi probuzeni v této fazi presvédéen, Ze jesté nespal
(Plhakova, 2013);

= Stadium 2 je spojeno s nehlubokym spankem. T¢lesna teplota i tepova frekvence
klesd a o¢ni pohyby ustavaji. Stadium 2 trva piiblizné dvacet minut (Plhédkova,
2013, s.39). Je zajimavé, Ze vtomto stadiu mizeme byt probuzeni imalymi
podnéty zptisobenymi okolnim prostfedim (hluk z ulice, St€kani psa). Nékteii lidé
maji dokonce pocit, Ze nespali (Prasko, Epsy-Cervené a Zavésické, 2004).

,,Stadia 1 a 2 se vyznacuji lehkym spankem *“ (Prusinsky, 1993, s. 17).

» Stadium 3a4sevyznacuji uplnou ztratou svalového napéti arychlymi
nepravidelnymi pohyby o¢nich kouli. Jedna se 0 nejhlubsi spanek, kdy je svalstvo
uvolnéné. Dochazi k pravidelnému dychani, srdce pravidelné bije a mozek
,»Se rekreuje”. Na EEG mizZeme vidét delta viny (velké, pomalé viny), které vysila
mozek ke svalim. Ze tietiho a ¢tvrtého stadia klidného spanku se ¢loveék velmi
tézko probouzi. V tomto nejhlub$im stadiu NREM spanku se mohou vyskytnout
no¢ni désy a namési¢nost (Plhakova 2013; ldzikowski, 2012). Kvalita a mnozstvi
stadia 3 a 4 maji rozhodujici vliv na odpocatost a svézest po probuzeni (Prasko,

Epsy-Cervené a Zavésické, 2004);
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* Podvou az tfech hodinach se klidny spanek vystiida s REM spankem. V této fazi
se nase o€i zazavienymi vicky rychle pohybuji. Dychani a srde¢ni cinnost
jsou rychlejsi a nepravidelné. V této casti je mozek aktivni, zdaji Se nam sny.
Svaly jsou uvolnéné, zistavaji klidné ipfes to, kdyz prozivame bouflivy sen

(Plhakova, 2013).

1.3.2 REM spanek

= Stadium 1 trva pfiblizn¢ 10-15 minut, poté spanek pokracuje znovu jako béhem
usinani - stadii 2 a 3 do stadia 4 (Prasko, Epsy- Cervené a Zavésické, 2004, s. 16).
Po skonéeni ¢tvrtého stadia NREM spanku se jedinec vraci do druhého stadia
REM. Uvodni cyklus prohlubovani azméléovani spanku trva piiblizng 70-
90 minut. Potomto Case nastane prvni etapa rychlych pohybu o¢i. Nekdy
ji odbornici nazyvaji paté stadium spanku, zpravidla je vSak ozna¢ovana jako REM
spanek, nebo také stadium R (Plhakova, 2013; Ptihodova, 2013);

= Obdobi spanku zahrnujici stadia 1-4 a jednou periodou spanku REM popisujeme
jako spankovy cyklus, ktery obvykle trva 90-120 minut, a béhem jedné noci
muzeme napocitat 4-5 Gplnych spankovych cykli. Mezi spankovymi stadii NREM
a REM spanku dochazi k perioddm c¢astého probuzeni, které vétSina z nas vibec
nepostichne a okamzité je po usnuti zapomina (Pragko, Epsy- Cervené a Zavésické
2004, s. 16).

Tabulka ¢. 1: Stadia spanku

NREM

Stadium 0 | Bdélost

Velmi lehky spanek, piechod
Stadium 1 | mezi bdélosti a spankem. Ospalost.

Stfedné hluboky spanek, slouZi jako pfechodné
Stadium 2 | stadium mezi REM a delta spankem.

Delta PomalovInny spanek, sloZzeny ze stadii 3 a 4.

Stadium 3 | Hlubsi spanek nez stadium 2.

Zvyseni delta-vinné aktivity oproti stadiu 3. Velmi
Stadium 4 | hluboké stadium spanku.

REM

REM Spanek se sny. Hloubka spanku je vyssi nez ve stadiu 2,

ale pravdépodobné mensi nez delta

Zdroj: Prasko, Epsy-Cervené a Zavésické, 2004, s. 15
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Tabulka ¢. 2: Spanek v procentech

Bd¢lost 1-5%
NREM 1 spanek 3-8 %
NREM 2 spanek 45-55 %
NREM 3 spanek 15-20 %
REM spanek 20-25 %

Zdroj: Piihodova, 2013, s. 13

1.4 Vyvoj a usporadani spanku

Nas§ spankovy vzorek se béhem zivota méni. Pohlavi, ve€k, osobni sklony,
a dokonce i ro¢ni obdobi dokazi nas spanek vyrazné ovlivnit (Heller, 2001; Lavery,1998;
Plhakova, 2013; Chopra, 1994; Borzova, et al., 2009; Prasko, Epsy- Cervené a Zavésické,
2004).

V pritbéhu prvniho roku Zivota se Cas traveny ve fdzi REM zmensi na tfetinu.
V dospélosti travime v REM fazi 20 az 25 % casu. Jak starneme, doba spanku s pomalymi
vlnami se zkracuje, spanek se stava lehéim. V pozdéjsim véku jsou lidé nachyInéjsi k
vyruSeni vlivem u¢inkd ruznych 1éka ivlivem zdravotniho stavu (Kotler, Karinchova,
2013).

Autorka Borzova, et al., (2009, s.13) poukazuje nato, Ze ¢im jsme starsi,
tim je spanek kratsi a leh¢i, tim ¢astéji a na delsi dobu Se v noci probouzime, tim rychleji
se uskute¢nuje prechod z jednoho stadia spanku do druhého, tim nepravidelnéjsi jsou
spankové cykly.

Potieba spanku je u kazdého jedince individualni. Primarné je dana geneticky a jeji
piesna norma neexistuje. VéEtSina dospélych potiebuje denné 6-8 hodin  spanku,
ale nékomu sta¢i i5 hodin a méné a naopak jsou lidé, kteti potfebuji spat 9-10 hodin
denné. A pravé podle individudlni potieby spanku se lidé déli na kratké a dlouhé space
(Borzova, et al., 2009; Prasko, Espa-éervené, Zavesicka, 2004; Neviimalova a Sotika, et
al., 2007).

Krom¢ déleni lidi podle délky spanku mnoho védclh rozliSuji jesté jedince
na ,,dobte* a,Spatné spici“ (good and poor sleepers). Odlisuji se tak jednotlivci, ktefti
usinaji od mladi snadno, spi tvrdé a v noci se nebudi, od téch, jejichz spanek je nedokonaly
- tzv. $patny spanek (Prusinski, 1993).

Rozdilna potieba spanku je dana do pfi¢inné souvislosti s metabolismem mozku.

Cim aktivngj§i je ¢innost mozku, tim véti je potieba spanku. U malych déti je jejich
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mozek dvakrat aktivnéj$i V porovnani s mozkem mladych lidi, aproto potiebuji

dvojnasobné mnozstvi spanku (Foster, 1999).

1.5 Délka spanku od novorozeneckého obdobi po predskolni vék

Novorozenci spi dlouho, primérné 16 hodin denné, ale jsou mezi nimi i vyrazné
rozdily. Nékteti novorozenci dokazi spat i 20 hodin, ale naopak nékterym staci 14 hodin
denné. Novorozenec nerozeznava den anoc, jeho citlivost na svételné podnéty neni
dostate¢né vyvinuta a jeho celkovy spanek je rozkouskovany do n€kolika usekt, trvajicich
3-4 hodiny. V tomto obdobi je pro né€ nejvice charakteristické, Ze usinaji oproti dosp&lému
aktivnim spankem. Spankové cykly U novorozenci jsou odd€leny udobimi bdélosti,
obvykle aby se najedli (Thirilomelova a Chalamelova, 2013; Izikowski, 2012).

V obdobi 0d 1 do 6 mésici dochazi k pfechodu mezi novorozeneckym a dospélym
spankem. Délka spanku se postupné zkracuje, méni se slozeni spanku, ubyva REM spanku,
(méni se rozlozeni spankovych stadii), NREM spanek pievlada v prvni tietiné, REM
ve druhé poloviné noci, mizi usindni REM spankem. Vytvaii se cirkadidnni rytmus spanku
abdéni (dva aztfidenni spanky, souvisly no¢ni spanek az 6 hodin). Klesd pocet
spankovych cyklu, ale zaroven se mirné prodluzuji (P¥ihodova, 2013, s. 27).

Déti v tomto obdobi prochazeji riznymi zménami Ve vyzravani a v synchronizaci
biorytmi, proto je dulezité piedchazet nedostatku spanku, zbyte¢né dité nebudit, dodrzovat
pravidelny ¢asovy rezim a vyvarovat se jeho posuni (Thirionova a Challamelova, 2013).

Délka spanku u batolat a déti v predSkolnim véku se snizuje, obvykle spi 12 hodin.
Spanek je vice hluboky a spankové cykly se prodluzuji na 7 minut, ale jejich pocet je vyssi
nez U dospé€lého. V batolecim véku se mohou objevit poruchy spanku z nedostatku rezimu,
parasomnie, vazané na NREM spanek (no¢ni dé€sy, nameési¢nost). Dochazi ¢astéjsimu

vyskytu poruchy dychani ve spanku (Ptithodova, 2013).

1.6 Délka spanku a spanek déti v mladSim Skolnim véku

Mnoho autorti se vV poctu hodin spanku u déti v mladS$im Skolnim v&ku vyrazné lisi.
Jak uvadi Berdychova (1981) ve své publikaci, spanek je pro zaky nezbytnou potiebou.
Délka spanku se pohybuje okolo 10 az 11 hodin denné.

Piithodova (2013, s.29) uvadi, ze u déti Skolniho véku je spanek nejkvalitngjsi
a délka spanku se pohybuje mezi 8,5-10 hodinami. Prah probuzeni je vtomto obdobi

pomérné vysoky. Spankové cykly jsou stejné dlouhé jako u dospélych - 90 az 110 minut.
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Autorka Plhakova (2013, s. 59) popisuje, ze u déti skolniho véku se béhem dne
projevuje maximalni bd¢lost a ¢ilost, kterou provazi velmi kvalitni no¢ni spanek s ¢etnymi
periodami hlubokého delta spanku. Déti spi primérné 11 hodin denné.

Jini autofi, Thirionova a Challamelova (2013, s. 76), popisuji, Ze déti ve véku
0d 4 do 12 let nemaji potiebu spanku a rodi¢im se miize mnohdy zdat, Ze jsou k neutahani.
Vecer usinaji rychle, klidnym a hlubokym spankem. Jejich spankové cykly jsou stejné
dlouhé jako u dospélych. Délka spanku je pfiblizné 10 hodin.

Délka spanku je sice nejdulezitéjsim, ale zaroven velice jednotlivym ukazatelem
jeho biologické hodnoty (Dostal, 1993). Pro skolni v€k jsou nasledujici idaje (viz Tabulka
¢. 3).

Tabulka ¢. 3: Doba spanku dle véku zaka

Vékové obdobi Zaku

Doba spanku v hodinach

6-8 let (1.-2. ro¢nik) 11,0 hodin
8-10 let (3.-4. ro¢nik) 10,5 hodin
10-12 let (5.-6. ro¢nik) 10,5 hodin

Zdroj: Dostal, 1993, s. 6

Od 6 let v€ku se postupné posouva ihodina uléhani. Naopak ¢as, kdy se dité
probudi, se piili§ nelisi. Tyto hodnoty jsou ukazdého ditéte pomérné stalé, ale nékdy
existuji i rozdily mezi jednotlivymi détmi. Nékteré spi az 0 2 hodiny vice ¢i méné oproti

prumérné hodnoté odpovidajici jejich véku (Thirionova a Challamelova, 2013).

Tabulka ¢. 4: Obvykla doba uléhani ke spanku dle véku zaka

Obvykla doba ulehnuti
5-6 let 20:00 hodin
Kolem 8 let 21:00 hodin
Pocatek dospivani 22:00 hodin

Zdroj: Thirionovd, Challamelovd, 2013, s. 76

Z praxe vyplyva, ze pro jedince neni ani tak dulezita délka spanku, ale jeho hloubka
a kvalita. Vyzkum naptiklad dolozil, Ze samotn4d délka spanku neni diivodem své&ziho
pocitu po probuzeni. O tom, zda se budeme citit ¢ili a odpocati, rozhoduje zejména
hluboky spanek (stadium 3 a4) béhem moci. Velmi dilezitym faktorem je také pocet

probéhlych uplnych spankovych cykli (Prasko, Espa-Cervend, Zavésicka, 2004).
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2 PORUCHY SPANKU

Stejné jako jiné funkce lidského organismu mtize spanek postihnout také néjaka
porucha. Mezi onemocnéni spanku se fadi poruchy zcela neSkodné (zaskuby svalstva),
poruchy neskodné (chronickd nespavost) a poruchy nebezpecné (spankovy apnoicky
syndrom) (Prusinsky, 1993). O poruchach spanku mluvime tehdy, kdyz sebou jedinec
ve spanku Skube, chodi po byté, ma zastavu dechu, mluvi, kii¢i, ale také pokud jedinec
Casto anechténé usina béhem dne. Jestlize se prubéh spanku dlouhodobé 1isi od jeho

bézného pribéhu, hovotime 0 poruchach spanku (Plhakova, 2013).

2.1 Kilasifikace poruch spanku

Podle mezinarodni klasifikace poruch spanku abdéni zroku 2005 (ICSD 2 -
International Classification of Sleep Disorders) se poruchy spanku déli na 7 zakladnich
skupin: 1. Insomnie (nespavost), II. poruchy dychani ve spanku, Ill. hypersomnie
centralniho pavodu (periodicky opakujici se zdchvaty spavosti), [V. poruchy cirkadialniho
rytmu, V. parasomnie (abnormalni projevy vyskytujici se pfi usinani v prabéhu spanku a
pii probuzeni), VI. Pohybové poruchy ve spanku, VII. Izolované symptomy (odchylky od
normalu, nevyfesené problémy) (Plhakova, 2013; Uhlikova 2010).

Poruchy spanku byvaji tfidény podle nékolika hledisek, jednim z nich je podle
pri¢in. Podle pii¢in rozdélujeme poruchy na vnéjsi (nedostatek odpocinku, zaméstnani
na smény, piti kavy pied spanim) a vnitini (psychické, fyziologické ¢inervové vlivy)
(Plhakova, 2013).

Podle bézné klinické praxe autorka Uhlikova (2010, s. 92) dé€li poruchy spanku
na tti zakladni okruhy:

= poruchy spojené s nedostatecné dlouhym nebo nekvalitnim spankem (porucha
spanku z naucenych asociaci, syndrom no¢niho ujidani, obstrukéni spankova
apnoe (porucha dychéani projevujici se zéastavou dechu), syndrom neklidnych
nohou, poruchy cirkadidlniho rytmu;

= hypersomnie (narkoslepie) — nadmérna denni spavost;

= parasomnie (namési¢nost, noéni désy, no¢ni enuréza- no¢ni pomocovani).
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2.2 Déleni poruch spanku abdéni podle Kklasifikace ICSD 2 -

(International classification of sleep disorders)

Nespavost (Insomnie)

Nespavost je definovana ,,jako porucha wusindni (prodlouzené usindani
nad 30 minut), opakovand nocni probouzeni nebo predcasné ranni probuzeni* (Ptihodova,
s. 41).

Podle Borzové, et al., (2009) je nespavost vnimana subjektivné a je vysledkem
nedostatku hlubokého spanku delta (nejhlubsi stadium spanku) a ¢asnym probuzenim,
zaroven se jedna o stav, kdy nekvalitni, neuspokojujici a neosv€zujici spanek v noci
naruSuje kvalitu denniho fungovani.

Podle autorti Neviimalové a Sonky et al., (1997) je nespavost definovana ,,jako
subjektivni pocit nekvalitniho a neosvézZujiciho spanku, ktery zahrnuje obtizné a zdlouhaveé
usindani, behem noci prerusovany spanek i predcasné ranni probuzeni .

Nespavost postihuje  20-30 % détské populace, kdy maximum vyskytu
je v kojeneckém a batolecim v€ku a pozdéji vyskyt klesa, pak mirné stoupa v obdobi
dospivani a zase klesa k hodnotam jako u dospélych. V zavislosti na véku ditéte se pticiny
insomnie vyrazné li§i. Jednim z divodd je porucha spanku z nauéenych asociaci
piiusinani, jedna se 0 Spatnou piipravu ke spanku a proménliva doba usinani. Dalsi
pti¢inou poruch spanku je nedostatek rezimu, piedevsim u batolat, ktera jsou schopna
prosazovat své pozadavky tim, Ze odmitaji ulehnout ve stanovenou dobu, vyzaduji rizné
aktivity (Cetba pohadek, hry atd.) (P¥ihodova, 2013).

Prusinsky (1991, s. 26) uvadi, ze nespavost neni jednotnym jevem a existuji rizné

formy nespavosti:

= ZtiZzené usinani - porucha se projevuje prodlouZzenou latenci (z lat. latens- utajeny)
usnuti, kterou lze zjistit pomoci polysomnografického vysetfeni. Doba od zhasnuti
svétla do usnuti ma byt krat$i nez pil hodiny, u vétsiny jedinct trva pouze nékolik
minut;

= (Casté buzeni v priib&hu noci — jedna se 0 Gastd probuzeni béhem noci, maji del3i
interval a nez se podafi znovu usnout, uplyne dlouha doba. Tim se doba spanku

vyrazn€ snizuje,
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vvvvvv

= PredCasné buzeni — je nejtypictéjsi pro depresi ataké pro pokroCily vek,
kdy dochazi ke snizovani délky spanku. Jako ¢asné buzeni Se oznacuje probuzeni
pted patou hodinou ranni a jedinec uz nemize znovu Usnout;

» Nedostatecna kvalita spanku — znamena nedostatecné trvani hlubokych stadii
spanku NREM (stadia 3 a4) a REM spanku, pii normalnim usinani a dostate¢né
celkové délce spanku. To mize byt prokdzdno pouze polysomnografickym

vySetienim.

V naSem zivoté se mizeme setkat s dalSimi poruchy spanku:

Poruchy dychani souvisejici se spankem

= Apnoe-zastava dychani;

= Hypopnoe-pokles dechového objemu na polovinu a méng;

= Hypoventilace-stav, kdy dychani nedostacuje metabolickym narokiim organismu
a dochazi k hypoxemii (nedostatek kysliku v krvi) ahyperkapnii (zvySeni

koncentrace oxidu uhli¢itého v tepenné krvi) (Pretl, 2007)

Nadmérna denni spavost (Hypersomnie)

Hypersomnie neboli narkolepsie je chronické neurologické onemocnéni, které
se projevuje nadmérnou denni spavosti, ktera se objevuje udéti Skolniho véku
a dospivajicich. Toto onemocnéni Se vyskytuje bud® samostatné, nebo je nejCastéji
provazéano Se ztratou svalového napéti. Pfiznaky mohou byt nendpadné - podrazdénost,
agresivita, porucha soustfedéni, stiidani nalad. Dokonce nékteré déti mohou byt mylné
zatazeny pod diagnézu ADHD, protoze zvySené spavosti U déti neni ¢asto vénovano dost

pozornosti (Piihodova, 2013).

Poruchy cirkadialniho rytmu

Jedna se o poruchu, kdy u jedince dochazi bud’ k pifed¢asnému, nebo zpozdénému
nastupu spanku. Hlavné¢ v obdobi dospivani jde 0 poruchu zpozdéni faze spanku bud’
nespavosti, nebo nadmérnou denni spavosti, kterd mize byt zpiisobena depresi, uzkostnou

poruchou nebo ADHD (Uhlikova, 2010).
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Parasomnie

Abnormalni stavy pfiusinani, béhem spanku anebo piiprobouzeni. Podle toho,
Vv jaké fazi se vyskytuji, a podle vztahu ke spankovym stadiim se d¢li na:
= parasomnie z NREM spanku-namési¢nost, no¢ni désy, spankova opilost;
= parasomnie obvykle spojené s REM spankem-behavioralni porucha v REM
spanku, rekurentni izolovand spankova obrna, no¢ni mury;
= dalSi parasomnie-disociativni poruchy souvisejici Se spankem, enuréza, nocni

mruceni, halucinace souvisejici se spankem (Ptihodova, 2013; Pretl, 2007).

Abnormalni pohyby ve spanku

= Syndrom neklidnych nohou, ktery se projevuje nepiijemnymi pocity v dolnich
konéetinach. Aby dochazelo k tlevé, jedinec se snazi 0 nucené pohyby. Casto jsou
vnimany v dobé klidu a necinnosti;

» Periodické pohyby koncetin, které jsou velmi kratké v intervalu 5-90 sekund
a které se stereotypné¢ opakuji v sérii nejméné 4 pohybl, které zpisobuji
opakované probouzeni;

= Skiipani zuby, které je ovlivnéno Zvykacimi svaly a sterecotypnimi rytmickymi
pohyby. Velmi ¢asto se vyskytuje u kojencti a mize se objevit ve vSech stadiich

spanku. Casto vede k poskozeni chrupu nebo k zanétim dasni (Piihodova, 2013).

Izolované symptomy, odchylky od normalu, nevyiesené problémy
= Chrapani;
=  Mluveni ze spant;

=  Hypnické zaskuby (Piihodova, 2013).

Poruchy spanku pii neurologickych onemocnénich a genetickych syndromech

= Nervosvalova onemocnéni spojena S 0slabenim kosternich a dychacich svala.

= Epilepsie ma se spankem provazany vztah, ¢asto 1éky mohou ovliviiovat spanek;
= Vrozené vyvojové vady centrdlni nervové soustavy;

» Détska mozkova obrna (DMO);

= Genetické syndromy;

= Achondroplazie — poruchy dychani ve spanku (Ptihodova, 2013).

17



PORUCHY SPANKU

Poruchy spanku u psychiatrickych onemocnéni détského véku

= Porucha koncentrace s hyperaktivitou (ADHD);
= Poruchy autistického spektra,;

= Uzkostné poruchy;

= Tourettetiv syndrom,;

= Deprese;

» Bipolarni porucha (Pfihodova, 2013).

2.3 Poruchy spanku v predskolnim véku a mlad$im S§kolnim véku

V predskolnim véku je spanek relativné stabilni a nespavost u déti neni casta. Mize
se objevit porucha usinani a neudrzeni spanku, ktera je obvykle pti¢inou poruchy rezimu.
Poruchy spanku u predSkolnich déti se projevuji prodlouzenou dobou usinani, dité
po rodi¢ich pozaduje jejich pfitomnost, ktera je nepiiméfené dlouha a Casto se probouzi
po jeho odchodu. U syndromu noc¢niho ujidani (upijeni) dité pozaduje pfinocnim
probuzeni nadmérné mnozstvi tekutiny. Casto déti v tomto obdobi postihuji noéni désy (3
%). Projevuji se do tfi hodin po usnuti tzkostnym kiikem a probuzenim ditéte. Nékdy byva
dité zpocené a nelze ho uklidnit ani probudit. Casto méa po probuzeni zhor$enou orientaci,
po uklidnéni usne arano Sinic nepamatuje. Vyskyt no¢nich dési muze byt podpoien
unavou, stresem, silnymi emoc¢nimi prozitky (Pfihodova, 2013).

U déti mezi tietim a Sestym rokem Se objevuji no¢ni miry (10-15%), které jsou
ovlivnény traumatizujicimi udalostmi a 1é¢i se psychoterapeuticky (Uhlikova, 2010).

V mlad$im Skolnim véku se ¢asto vyskytuje somnambulizmus (ndmési¢nost), stejné
jako u noc¢nich désu se objevuje do tfi hodin po usnuti. Dité odchazi z lizka, jeho pohyby
jsou nekontrolovatelné a necilené. Pro ob¢ poruchy je dostacujici pouceni rodict a zajisténi
bezpecného prostfedi. U 50% déti se objevuje somnilokvie (mluveni ze spanku). Jedna
se o fyziologicky projev, porucha miZze provazet skutecné poruchy spanku
posttraumatickou stresovou poruchou nebo epilepsii. Pokud je spojena s pohybovou
aktivitou, je nutné polysomnografické vySetfeni. K porucham déti Skolniho veéku patii
obstruk¢éni spankova apnoe, vyskytuje se u 1-2 % déti. Piiznakem této poruchy jsou
chrapani, apnoické pauzy, opakované probuzeni v diisledku apnotické pauzy, ktera casto
vede K deprivaci spanku. Rovnéz se vtomto veéku muizou zalit projevovat piiznaky
narkoslepie - denni ospalost, kataplexie (nahla ztrata svalového napéti vedouci k padu),

hypnagogické halucinace (nepravé halucinace), spankova paralyza (stav mezi spankem a
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bdénim) pii probuzeni ¢i usinani. U déti nad 10 let se mize objevovat bruxizmus S projevy

pohybu ust, zatinanim a skiipanim zubd béhem spanku (Uhlikova, 2010).
Nejcastéjsi priciny nespavosti U déti podle Ptihodové (2013, s. 52-53 ) jsou:

= Strach z usinani - je podminény straSidelnymi piedstavami (pfiSery, zlodéji, obavy
ze tmy). V obdobi od 4 do 12 let se objevuje az u 75 % déti, a pokud pietrvava,
muze vést az K nocnim probouzenim a no¢nim maram.

= Psychiatrické poruchy — jedna se 0 poruchy uzkostné, posttraumatické a deprese,
mohou se objevovat i béhem dne.

= Psychické pfi¢iny — problémy ve Skolnim a rodinném prostiedi.

= Nepiiméfena hygiena spanku — umisténi televize v détském pokoji, sledovani
televize pted spanim.

=  Syndrom neklidnych nohou, periodické pohyby koncetinami ve spanku.

= Idiopaticka insomnie (nespavost z neznamého puvodu) — ke stanoveni diagndzy

dochazi az zpétné.

2.4 Priznaky spankové poruchy u $kolnich déti

Pfiznaky poruch spanku u déti jsou Casto ovliviiovany vyvojem jedince a jejich
vyznam je nutné chapat v souvislosti vyvojového obdobi. Cela fada pfiznaki, které
bychom mohli povazovat za patologii, miize v uritém vyvojovém obdobi pattit do Sir$i
normy. Disledkem poruchy spanku u déti jsou zmény chovani, hyperaktivita, poruchy
nalad, zhorSeni fungovani paméti, poruchy schopnosti soustfedéni, snizena schopnost
rozhodovani se, pldnovani a feseni. Ospalé déti jsou podrazdéné, neklidné, impulzivni,
nékdy plaétivé, litostivé, emocné labilni, uzkostné a zhorSuje se jim Skolni prospéch.
Diusledkem poruchy spanku u ditéte nastava u jeho rodict sekundarni spankova deprivace.
(Uhlifova, 2010).

Pti dlouhodobém nedostatecném spanku Vvznika spankova deprivace, ktera
se projevuje predevS§im v psychické oblasti. Jsou naruseny kognitivni funkce, zhorSuje
se pamét’, schopnost soustiedéni azpomaluji Se reakce imySleni. Zaroven se jedna
0 ptiznaky napodobujici poruchu pozornosti hyperaktivitou (ADHD), poruchy nalady nebo
ty, které ovliviluji kardiovaskularni funkce. Ve Skolnim prostfedi se u déti projevuji
Spatnym $kolnim prospéchem nebo jeho zhorSenim. Projevy se objevuji i v oblasti chovani,

déti jsou hyperaktivni, stfidaji Cinnosti, dochdzi k neustdlému motorickému neklidu,
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kdy dité¢ piekonava ospalost. Casté jsou ivykyvy nalad, mrzutost, agresivita, snizuje
se zajem O socialni kontakty. Objevuje se i nadmérna denni spavost, ktera je znakem
spankové deprivace. Také dochdzi ke zméné vyluCovani hormont regulujicich pfijem
potravy. Stoupa ghrelin, ktery podporuje chut k jidlu a naopak klesd hladina leptinu,
hormonu sytosti, coz je ¢asto pii¢inou obezity (Ptihodova, 2013).

Pti akutni spankové deprivaci klesa vykonnost - vice rychlost nez piesnost. Klesa
schopnost ucit se (Brodan, Vojtéchovsky, Kuhn, et al., 1969; Horne, 1988). Méni se nalada
a jeji stabilita. Objevuje Se v rizné mife tzv. spankova opilost, zvyseny vyskyt nalady,
snizenid motivace a potieba vétsi vile k ngjaké &innosti (Nev§imalova a Sorka, et al.,
2007). Casto je spankova deprivace spojena s vét§im vyskytem kardialnich piihod
aVvsoucCasné dob¢ prispiva ke zvySeni nardstu hmotnosti - obezity (Dinges, Rogers
a Baynard, 2005; Ganwisch, Malaspina a Boden-Albala, et al., 2005).

V piipadé spankovych poruch je ¢asto doporucovana pohybova aktivita. Nékteti
odbornici doporu€uji leh¢i zat€z v podobé prochazky ve vecernich hodinach, jini

doporucuji takovou pohybovou zatéz, kterd zptsobi télesnou tnavu (Vymola, 2008).

2.5 Hygiena spanku

Velmi c¢asto je pfiCinou nespavosti nedostate¢na spankova hygiena. O Spatné
spankové hygiené mluvime tehdy, pokud ¢innost provadénd béhem dne, nebo c¢innosti,
kterym se vénujeme tésn¢ pied ulehnutim, neprospivaji ptipravé na kvalitni odpocinek
(Palazzolo, 2007).

U déti piedskolniho a Skolniho véku je dulezity piistup pecujici osoby pii ukladani
ditéte ke spanku. Pro spanck ma velky vyznam dodrzovani pravidel spankové hygieny,
ktera se podileji na kvalité spanku, zaroven i psychicka a fyzicka pfiprava pied ulehnutim,

podminky prostfedi a nacasovani (Heller, 2001)
V odborné literatute se setkdvame s velkym mnoZstvim zasad spankové hygieny.

Ptihodova (2013, s. 137) uvadi n¢kolik pravidel spankové hygieny:

1) Pravidelna doba uléhani a usinani, u starSich déti o vikendech odlisna maximalné
0 hodinu;

2) Ptiprava na spanek 20-30 minut;

3) U malych déti neménny sled ¢innosti pred spankem (krmeni, koupani, povidani),

naucit kojence usinat samotné, Ve vlastni postylce, vyhnout se asociacim usinani
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4)

5)

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

s kojenim, houpéanim, ndhradni objekt (hracka) za ptitomnost rodice. Kojenci maji
spat na zadech, nikoliv na brisku;

Vhodné prostiedi ke spanku (pohodIna postel, teplota 20 °C, ticha mistnost,
Ize povolit tlumené svétlo). V loZnici ditéte nema byt televize ani pocitac;

Jednu hodinu pted spanim se nedoporucuje intenzivni fyzickd, psychicka aktivita,

sledovani televize, 3—4 hodiny pfed spanim konzumace kofeinu, ¢aje, Cokolady.

Dalsi pravidla spankové hygieny podle Uhlikové (2010, s. 79):

Dostatecna, ale pfiméfena denni aktivita;

Denni pitny a jidelni rezim,;

U starsich déti omezeni aktivujicich latek v pozdnim odpoledni a pted usnutim;
Omezeni velkych emoc¢nich prozitkl pred spanim,;

Po ulozeni si nehrat a nedivat na televizi;

Pied spanim by méla byt mistnost vyvétrana, ticha;

Osvétleni tlumené.

Autoii Prasko (2004, s.60) uvadeji dalsi ptiznivé podminky, které se podileji

na kvalitnim spanku:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Ochrana spankového prostoru,

Pohodlna postel,

Zvladani désivych snt;

Lehce stravitelna vecete;

Vylouceni povzbuzujicich latek pred spanim;
Uvolnéni se Vv teplé koupeli;

Vypit sklenici teplého mléka;

Chladna mistnost;

Pevny ¢as uléhani do postele a vstavani;

10) Nezustavat v posteli dlouho;
11) Nechodit spat béhem dne.

Idzikowsky, (2013, s.50) doporucuje dalsi zasady, které prispavaji k nastaveni

organismu pied spankem:

1)
2)

Nechte si ¢as na ptipravu ke spanku;

Pokud trpite nespavosti, odpoledne nespéte;
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3) Slad'te se svym cirkadialnim rytmem;

4) Teplota pro osvézujici spanek u déti je 18 °C.
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3 POHYBA POHYBOVA AKTIVITA

3.1 Pohyb

,»Kdo zanechal telesnych cviceni, casto churavi, nebot sila jeho organii nasledkem
nedostatku pohybu slabne *“ (Avicenna, cit. podle Svobody [online] 2018).

Pohyb je od nepaméti zakladnim vyrazovym prostiedkem kazdého ¢lovéka. Pomoci
pohybu lze vyjadtit pocity, nalady, je prvotnim projevem prastaré lidské komunikace
(Machova a Kubatova, 2006, s. 37).

Pohyb u ¢loveéka je projevem toho, Ze se ¢loveék dovede nejen pasivné piizpusobit
okolnimu prosttedi, ale ze ho dovede aktivné zménit a ptizptisobit ho svym vlastnim
pottebam (Hogenova, 1998, s. 22).

Podle autort (Blahus, 1997; Mé&kota a Blahus, 1983; M¢kota a Cuberek, 2007)
je pohyb jednim z primarnich vyraza v Zivoté ¢loveéka a lidské télo je k pohybové aktivité
velmi dostateéné piizpisobeno. Pohyb ¢lovéka mizeme vnimat jako piechod vzajemného
postaveni dilc¢ich segmentt lidského téla, tj. prostorovy vztah celého téla vii¢i vnéjSimu
prostiedi (tzv. nonlokomoce), nebo jako posun ¢asti lidského téla v prostoru (tzv.
lokomoce).

Dylevsky (2012, s. 28) popisuje pohyb jako zménu polohy nebo tvaru fyzikalniho
objektu v prostoru a v ¢ase. Pohyby nezivych organismii jsou fizeny zakony mechanicky,
kdezto pohyby zivych objektli jsou navic schopny zamérného, cileného pohybu.

Muzik, Krejéi (1997, s.4) uvadi, Ze ,pohyb jeznamenim zivota. | kdyZz jsme
zdanlive v klidu, provdadime dechové pohyby, dochdzi k cirkulaci krve, K srdecnim stahiim
a dalsim pohybiim naseho téla. V lidském pohybu je harmonicky propojena slozka fyzicka,
dusevni (mentalni) a duchovni, atoVindividualni podobe v individualnich vztazich
k okolnimu svetu*“.

Obecné se pohyb stdvd primarnim prvkem sportovné-pohybovych aktivit.
Je médiem naSich zajmd, potieb, pudd, citd, lasky i nenavisti, pojici se na prostor a ¢as.
Chéapeme ho predevsim jako &innost téla (Blahutova, Rehulka, Dvotakova, 2005, s. 11).

U déti se jednd zejména O pfirozenou potiebu, kterd nabizi détem vyhodu
jiz od narozeni. Dité, které sportuje, ziskava mnozstvi informaci 0 svém téle a okolnim
prostfedi. Déti, které se pravidelné pohybuji od nejitlejsiho veéku, se uéi pudove fesit

problémy spojené s pohybem a zatizenim, a tak si vytvaieji predpoklady pro jednodussi
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uceni slozitych pohybovych c¢innosti V pozdé€jsim veéku (Sigmund a Sigmundova 2011,
Galloway, 2007).
Jak uvadi Machova a Kubatova (2015, s.58), pohyb je nezbytnym
a nejptirozengj§im predpokladem K zachovani aupeviovani béznych fyziologickych
funkci organismu:
= zvySuje télesnou zdatnost;
= snizuje hladinu cholesterolu;
= piispiva k duSevni svézesti, zvySuje pocit duSevni pohody a odolnost viéi stresu,
napomahd lepSimu prokrveni a okysliceni mozku,
= pomaha proti bolestem Vv zadech;
= zpeviuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin, zv1asté u lidi ve vyssim veku;
= zlepSuje prokrveni kize, a tim i fyzicky vzhled;

= je prevenci chronickych neinfek¢nich chorob- tzv. civiliza¢nich.

3.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita (physical aktivity) byla v prabéhu fylogenetického vyvoje
¢lovéka vzdy neoddélitelnou ¢asti jeho zivotniho stylu. Technicky rozvoj v polednich stech
letech umoznil lidem zivot natolik, Ze pfiméfena pohybova aktivita, ktera byla po tisice let
nezbytnou podminkou prteziti, prakticky vymizela z kazdodenniho Zivota u vétSiny
populace. Pohybova aktivita je potfebna pro nase zdravi. , Byt aktivni neni jen ndzor
¢i rozhodnuti, jeto nutnost K Ziti, tedy pokud chceme zit zdravy, plnohodnotny Zivot*
(Kalman, Hamftik, Pavelka, 2009).

Pohybova aktivita je spojena s ¢innosti, ktera je spiSe vazana na konkrétni projev
urcitého ¢loveka. Jeji formulace mize naznaCovat suma Cinnosti, kterou provadi kosterni
svalova soustava, je podminéna energetickym vydejem a soucinnosti vSech fyziologickych
funkci. Soucasné¢ dava prilezitost k navazovani auchovavani socidlnich kontaktii
a pratelskych vztahti a pfispivd k soudruznosti kolektivu, tudiz ma §ir§i socialné-kulturni
rozsah (Mékota a Cuberek, 2007).

Odpovidajici pravidelna pohybova aktivita dava jedincim vsech vékovych skupin,
v mnoha riznych zdravotnich stavech, rozsdhlou moZnost fyzického, socidlniho a
mentalniho prospéchu (World Health Organization [online] 2010).

Pravidelna pohybova aktivita také odstrafiuje uzkostné stavy a Vv neposledni fadé
zlepSuje kvalitu spanku. U star§ich osob pomahd PA snizovat riziko vzniku demence

a Alzheimerovy choroby (Biddle, Fox a Bautcher, 2000).
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Stejskal (2004, s. 12) uvadi, ze pohybova aktivita pfispiva K citovému naladéni
jedince. Systematické cviceni zvySuje Cloveéku pocit divéry ve své schopnosti, rozptyluje
strach a stresy denniho zivota.

V obvyklych zivotnich podminkach je pohybova aktivita vnimana jako pohybova
¢i sportovni ¢innost vykonavana s cilem zvySovat fyzickou kondici, obratnostni, rychlostni
nebo vytrvalostni schopnosti. Vnimame ji jako fadu Cinnosti, kterou kazdy ¢loveék béhem
dne vykonava, at uz jde o domaci prace, télesnou vychovu ¢icestu do zaméstnani

(viz Obrazek ¢. 1).(Kalman, Hamtika Havelka, 2009).

Aktivni

sport

Pohybova
aktivita

Alctivni

domaci prace

Pohybova

rekreace

Obrazek ¢&. 1: Struktura PA dle SIGPAH 2004

Zdroj: Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009, s. 21

Dalsi pojeti aktivity dle WHO (2010), ktera definuje pohybovou aktivitu jako
veskerou aktivitu tvofenou kosternim svalstvem, zapii¢inénou zvySenim tepové a dechové
frekvence. Pohybovou aktivitu je tedy nutné chapat jako celé spektrum c¢innosti v fadé
oblasti lidského konani. Mlze byt soucasti sportu, Skolnich aktivit, détské hry nebo chize
do skoly (Brettschneider a Naul, 2004).

V pokynech EU pro pohybovou aktivitu, kterou schvalila skupina ,,Sport a zdravi®
v roce 2008, charakterizuji autoti pohybovou aktivitu jako kazdy fyzicky pohyb spojeny
se svalovou kontrakei, ktera zvySuje vydej energie nad klidovou uroven. Tato formulace
zahrnuje vSechny souvislosti télesné aktivity, tj. pohybovou aktivitu ve volném case

(v€etné¢ véEtSiny sportovnich cCinnosti atance), pohybovou aktivitu souvisejici
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se zaméstnanim, pohybovou aktivitu doma nebo Vv blizkosti domova a pohybovou aktivitu
spojenou s dopravou (MSMT [online] 2008).

Fromel, Novosad a Svozil (1999, s.132) definuji pohybovou aktivitu jako
, komplex lidského chovani, které zahrnuje vsechny pohybové Ccinnosti cloveka.
Je uskutecnovana zapojenim kosterniho svalstva pri soucasné spotiebé energie .

V publikaci autofi Dobry, Cechovska, Kra¢mar, Psota, Siiss (2009, s. 10) popisuji
pohybovou aktivitu jako uréity druh télesného pohybu jedince, charakteristického
osobitymi vnitinimi vlivy (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci,
pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou) ivn&jsi podobou a formou, provadénou
hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebé.

Dalsi z autord, Hosek (2000), charakterizuje pohybovou aktivitu jako podptrny
a ochranny prostfedek zkvalitiiujici Zivot, pfiCemz tento proces pojmenovava
kinezioprotekce.

Hendl a Dobry (2011, s.16) popisuje pohybovou aktivitu jako druh pohybu
Clovéka, ktery je vysledkem svalové prace provazané zvySenim energetického vydeje,
charakterizované svébytnymi vnitinimi €initeli @ vnéjsi podobou.

Z hlediska energetického vydeje charakterizuji Sigmund a Sigmundova (2001,
str. 6) ,, Pohybova aktivita je jako jakykoli télesny pohyb zabezpecovany kosternim
svalstvem vedouci ke zvyseni energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu
jedince”. Opakem pohybové aktivity je pohybova inaktivita (pohybova neéinnost).
Pii energetickém vydeji  jde o stav organismu S minimalnim télesnym pohybem
a energetickymi naroky ptiblizné na arovni klidového metabolismu. Lidé, ktefi maji
vysoky podil inaktivity a nizky podil pohybové aktivity, Se oznac¢uji jako sedavi.

Obecné¢ pohybova aktivita u déti mladSiho Skolniho véku podporuje imunitni
systém a malym dilem ptisobi jako prevence pied nemocemi. U ditéte, které se v tomto
obdobi za¢ne pravidelné pohybovat, je vétsi pravdépodobnost, ze se bude nadale pohybu

a sportu vénovat i v dospélosti (Havlickova, 1998).

3.3 Déleni pohybové aktivity

(Dobry, Cechovska, Kraémar, Psota, Siiss, 2009) pohybové aktivity rozdéluji podle

svého cile na:
= Zakladni (bazalni) pohybové aktivity — nestrukturované (habitualni) PA
kazdodenniho Zivota. Jedna se obéznou chiizi, stani, manipulaci s pfedméty, praci

doma, nazahradé, pochlizky po nakupech, cesta do zaméstnani, chize
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po schodech. Tyto aktivity jsou vykonavany nizkou intenzitou, nebyvaji vétSinou
popisovany jednotkami Casu, vzdalenosti, intenzity frekvence. Jsou vyvolany
a podminény situacemi V bézném rezimu, nevyzaduji zvlastni prostor, zafizeni,
oble¢eni. Z hlediska podpory zdravi jsou nedostacujici;

= Zdravi podporujici pohybové aktivity-strukturované, druhové specifické PA, které
ptinasej pii jejich pravidelnosti a opakovatelnosti zvyseni télesné zdatnosti. Jedna
se 0 b¢h, chiizi, jizdu na kole, plavani, rekreacni fotbal, basketbal, tenis apod. Jsou
popsatelné jednotkami casu, vzdalenosti, intenzity a frekvence. Maji obvykle
sva pravidla, pfijejich provadéni pozaduji adekvatni prostor, zafizeni, nacini
a obleceni;

= Sportovni pohybové aktivity-strukturované, druhové specifické PA, spojené
S fizenou ucasti v organizovanych sportovnich soutézich s pokusem dosahovat
nejvyssi uroven vykonu v dané specifické disciplin€. Jsou popsatelné jednotkami
Casu, vzdalenosti, intenzity a frekvence, maji obvykle sva pravidla v jejich

provadeéni.

M¢kota a Cuberek (2007, s. 38) pohybovou aktivitu specifikuji na:
= Intenciondlni (cilena);
= Habitualni (obvykla, bezna, typicka),
= Spontanni (samovolnd, bezdécna),
= Sportovni (v riiznych sportech);
=  Jolnocasova;

»  Organizovana (Ve skole, v klubu) “.

Co se tyka zivotniho stylu, autofi (Carpensen, Powell, a Christenson, 1985; Craig,
Marshal, Sjorstrom a Buman, 2003) rozd€luji PA na vykonavanou v zaméstnani, ve skole,
v domacnosti, Ve volném c¢ase a sportu, véetné presunti na misto.

Z pohledu fyzické zatéze déli Hodan (1997, s. 14) PA narekreacni a zavodni,
z hlediska Fizeni na organizovanou a neorganizovanou a ze vztahu opakovani pohybovych

aktivit na pravidelnou a nepravidelnou.
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3.4 Pohybova aktivita déti mladSiho Skolniho véku

Pohyb apohybova aktivita jsou neoddélitelnou soucasti zivota déti v mladSim
skolnim véku. Pohyb je spojen s kognitivni ¢innosti ditéte a ziskavanim podnétl k dalsimu
duSevnimu vyvoji.

V tomto obdobi mtize pohybova nedostate¢nost rozhodujicim zplisobem ovlivnit
dalsi vztah k pohybové aktivité a zpusobit tak i moznou socialni izolaci. Pfi posuzovani
pohybové aktivity déti jetfeba brat vavahu, zZe détskd populace je pohybové
nejaktivnéjsim segmentem populace. DéEti maji  potfebu byt spontanné aktivni,
coz Se projevuje Vv objemu jejich habitualni pohybové aktivity. Pokud je dana pfilezitost
ke hram, jsou aktivni v podstaté vSechny déti. Nékteti autofi (napt. Havlickova) rozlisuji
tfi typy déti s nazvy hypomobilni, normomobilni a hypermobilni. Co se tyk4 charakteru
détské pohybové aktivity, je jina nez u dospélych jedincti (Mékota a Cuberek, 2007).

Na zaklad¢ biologického véku u déti, vstupni Grovné pohybovych schopnosti
aurovné¢ zvladnutych pohybovych dovednosti, které byly osvojeny V predchdzejicich
vékovych etapach, se urcuji vhodné pohybové aktivity. V mlad$im Skolnim véku je velmi
podstatné rozvijet télesnou zdatnost. Nejdilezitéjsi je pro déti rozmanitost a st¥idani
riznych pohybti. Postupem ¢asu se dokazi motivovat i K vytrvalostnimu zatéZovani, ale vse
by mélo mit formu hry (Peri¢, 2004).

U déti v mladsim Skolnim v&ku hraje dilezitou roli Siroka nabidka podnétii, rozvoj
kreativity déti, motivace k GCasti Vv nepovinné a zajmové télesné vychové a stimulace
Kk neorganizované spontanni pohybové aktivité. Pohybové aktivity pfinaseji ditéti urcity
fad. Potieba spontanni pohybové aktivity je az 5,5 hodin denné, coz je v podstaté stejna
doba, jakou travi dit¢ ve Skole, pfiSkolnim vyucovani. Déti prikladaji fyzické zdatnosti
velky vyznam, navzajem Se podle tohoto hlediska srovnavaji, projevuje Se touha
po tspéchu. Nedostatky ve fyzické zdatnosti a pohybovych dovednostech jsou casto
pti¢inou socialniho odmitani (Maté&jicek, 2005).

Déti by mély byt pohybové aktivni minimalné 60 minut denné a vétSinu Casu
by méla tvofit aerobni aktivita 0 stiedni intenzité. V tomto obdobi by se zaci méli vénovat
pohybové aktivité alespont 3krat tydné. Soucasti PA by méla byt iposilovaci cvi¢eni
(gymnastika, atletika) a to minimaln¢ 3krat v tydnu. Rovnéz by mélo dochazek k omezeni
sedavych aktivit, nesedét u telefonu, pocitace, televize a tabletu vice nez 4 hodiny denné.

Vhodné aktivity jsou chilize a jizda nakole, pohybové hry asportovni aktivity (inline
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brusleni, skateboard), volejbal, fotbal, basketbal a podpora déti v télesné vychove (Kalman,
2016).

Sigmundovi (2011) uvadi, Ze nepfetrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace
by nemélo ptekrocit 90 minut denné.

Pohyb a pohybova aktivita odrazeji celkovy vyvoj organismu. Pokud zamezime
ditéti v pohybu, zmensime prostor pro pohyb nebo odebereme podnéty pro pohybovou
aktivitu, zhor§ime tim ijeho somatomentalni vyvoj (Kucera, 1988; Svoboda a Hosek,
1992; Langmeier a Krejc¢itova, 2006; Kubalkova, 2000).

3.5 Pohybova aktivita v zakladni Skole

Se vzristajicim vékem dochazi k poklesu objemu pohybové aktivity. Divky
zaostavaji v pohybové aktivité za chlapci nejen v intenzité, ale i objemu a struktute. Podil
pohybové aktivity ve volném case je nedostacujici (Fromel, Novosad a Svozil, 1999,
s. 103).

Bylo zjisténo, Ze chlapci maji tendenci vykonavat intenzivni aktivity, zatimco divky
davaji pfednost mirn¢jSim aktivitam a jejich pohybova aktivita netrva déle nez 1 hodinu,
coz se povazuje za doporuc¢enou aktivitu pro dobré zdravi (Bretchsneider a Naul, 2004).

U zaku, ktefi dochazeji na 1. stupent zakladni Skoly, je pohyb nutnou poticbou.
Je to ovlivnéno piedevsim rastovymi faktory, télesnou a psychickou strankou zdka, ktera
pusobi na jeho pozornost a sousttedéni, které jsou ve Skole dulezitou slozkou (Dvoiakova
a Engelthalerova, et al., 2017, s. 22).

Po nastupu do Skoly jsou ¢asté problémy s drzenim téla zakt (Kolat, 2002; Filpova
a Trestrova, 1999) a po prvnim ro¢niku maji zaci problém s drzenim téla v oblasti lopatek
a bfisni stény spolu s prohloubenim bederni lordézy. Vyzkumy dokladaji, Ze Zaci maji
kolem 50 % vadného drzeni téla (Serdkova, 2007).

Pro déti mladsiho $kolniho véku je vhodna déletrvajici PA mirné nebo stiedni
intenzity v celkové délce trvani miniméalné 1 hodinu dennd. Cinnosti provadéné s vyssi
intenzitou jsou doporucovany v délce trvani 5 — 15 minut a mély byt prokladany periodami
odpoc¢inku. Trvala PA pfiivysoké intenzité je povazovana za nepiiméfenou (Corbin
a Pangrazi, 2003).

Pro Zéky jsou velmi dtlezité vlivy vnéjSich socialnich faktori, pohybové podnéty
Z denniho Zivota, povinné Skolni télesné vychovy, zdjmové télesné a sportovni ¢innosti

(Rychtecky, Peri¢ a Tilinger, 2001).
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Zakladni formou pohybové aktivity ve Skole je hodina télesné vychovy, ktera
je realizovana ve vSech roc¢nicich zékladniho vzdélavani a ¢asova dotace V ro¢niku nesmi
klesnout pod 2 hodiny tydné. Tato dotace je vSak nedostatecna vzhledem K potfebam
pohybu déti (Machova a Kubatova, et al., 2015).

Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni skoly vymezuje obsah télesné vychovy
jako soudast vzdélavaci oblasti Clovék azdravi. Dale je tato oblast na druhém stupni
délena do dvou obori Vychova ke zdravi a Télesna vychova. T¢lesna vychova vede
ke spravnému dennimu rezimu S pohybovou aktivitou zaméfenou na télesnou, dusevni
asocialni stranku lidské osobnosti ana komplexni relaxaci aregeneraci (Machova,
Kubatova, et al., 2015). Télesna vychova sméfuje k poznani vlastnich pohybovych
moznosti azajml, k pozndni u¢inkd konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou
zdatnost, dusevni a socialni pohodu (Dvotakova a Engelthalerova, et al., 2015).

Ve studii Brettschneidera a Naula (2004), ktera zkoumala nartst sedavého
zivotniho stylu mezi mladymi Evropany, bylo zjiSténo, Ze télesna vychova nenabizi Zakiim
pfiméfenou piileZitost k vykonavani fyzické aktivity.

Na tuto skutecnost poukazuji i Fromel, Novosad a Svozil (1999, s. 71), ktefi
konstatuji, ze vyucovaci jednotky télesné vychovy na Skolach jsou hlavni zarukou realizace
minimalni pohybové aktivity U naprosté vétSiny zaki.

V tydennim rezimu déti by mély byt zapojeny motivované a pestré pohybové
aktivity provadéné jak spontanné, tak organizované. K témto aktivitam také patii pohybové
aktivity provedené béhem pohybu déti ve skole (Muzik a Vicek et al., 2010, s. 105).

Pohyb apohybova aktivita v télesné vychové (tj. 2 hodiny tydné) nestaci,
k napliovani zdravého zptsobu Zzivota déti mladsiho $kolniho v€ku. Pohybové Cinnosti
a pohybova aktivita by se mély prolinat kazdodennim rezimem Ve Skole, zejména
u mladsich zaka, kde pohyb znamena nutny odpocinek a kompenzace psychické zatéze.
Casto se pohybové ¢&innosti ve §kole zahrnuji i do daldich organizaénich forem, jako
je skola v pfirod€, vychazky a vylety, soutéze, vystoupeni (Machova a Kubatova, et al.,

2015).

Dale se ve skolach vyuzivaji dalsi formy pohybovych aktivit jako:
= Vyucovaci hodina télesné vychovy — jedna se 0 zdkladni organizacni formu, ktera
se obvykle objevuje v tydennim rezimu zakladnich $kol 2krat tydné, méla by byt

zajiStovana pedagogem s télovychovnym zaméfenim;
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=  Pohybova cinnost pfed vyukou — doporucuje se zatadit pred zapocetim vyuky
mensi rozcvicku, ato formou protahovacich ¢ijoégovych cviceni, kterymi zaky
ptipravime na vyuku, navodime ptijemnou atmosféru;

*  Pohybova ¢innost béhem vyuky — K nutnému uvolnéni zakti béhem vyuky autor
doporucuje zatazovani télovychovnych chvilek formou protahovacich cviceni
¢i kinestetického ucebniho stylu, pfinémz jsou propojeny ucebni a pohybové
¢innosti;

= Pohybova Cinnost 0 prestavkach — o0 pfestadvkdch Zzaci vykonavaji Cinnosti
souvisejici s ptipravou na dalsi vyucovani, del$i ptestavky lze také vyuzit
k ¢innostem odpocinkovym a k pohybovému uvolnéni na drobném nacini ¢i naradi
instalovaném v prostorach skoly;

» Pohybové Cinnosti ve Skolni druziné — béhem pobytu ve Skolni druziné by zaci
meéli mit moznost provozovani raznych zajmovych c¢innosti a dostatecného
pohybového vyziti v t€locvicng, na Skolnich zahradach, hiistich, v ptirod¢ atd;

= Skoly v piirodé, vylety, specializované kurzy — je vopravnéni kazdé Skoly
provozovat skoly v ptirodé, plavecké, lyzatské kurzy artzné vylety, pfitéchto
akcich se zaci mohou pfijatelné pohybové realizovat, jsou prospésné k posileni
pozitivniho klimatu ttidy;

= Dalsi pohybové aktivity — do této kategorie patii pohybové aktivity vykonavané
Vv nepovinnych zdjmovych télovychovnych predmétech, zajmovych krouzcich,
muzeme také zminit zdravotni télesnou vychovu, ve které¢ jsou kompenzovana
zdravotni oslabeni zakt (Muzik, et al., 2007, s. 143).

Nejen hodiny télesné vychovy, aleicelkovy rezim S$koly by mél vychazet
z pozadavkt na zdravotné orientovanou zdatnost zaku a celkové pohyb by mél byt
pienesen do veskeré vyuky i celého chodu Skoly (Machova a Kubatova, et al., 2015, s. 56).

V soucasné dobé¢ se mizeme setkat S mnohymi doporuceni pro PA vsech vékovych
skupin, vychazeji rizné metodické materialy s motivacni tematikou PA déti i dospélych.
Je tieba siuvédomit, hlavné vzhledem k soucasnému vztahu jedinct k pohybu, ze plati
pravidlo: ,, Kazdé, byt | minimadlni mnozstvi pohybovych cinnosti je lepsi nez necinnost*

(Brunc, 2009).
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4 ZAKLADNI PROSTREDKY MONITOROVANI TERENNIi POHYBOVE

AKTIVITY

Monitorovani terénni pohybové aktivity (PA) piedstavuje souhrn nezbytnych
¢innosti a prostfedkli zabezpecujicich ptesné sledovani a analyzovani mimolaboratorni
pohybové aktivity realizované v béznych zivotnich podminkach (Miles, 2007).

Monitorovani terénni PA mizeme méfit za pomoci neinvazivnich pftistroji
(akcelerometry, pedometry a multifunkéni piistroje) a subjektivnich metod (zdznamni
archy, dotazniky a rozhovory). Snahou monitorovani PA je minimalizovat chyby a nékteré
nepfesnosti pfijejim sledovani. Velky duraz je kladen na pfipravu a organizovani
monitoringu a zpracovavani a analyzy dat. ,,Cilem monitorovini PA |e presné ziskani
popisu  urovné  realizovanych  PA  spolu s jejimi  socidlnimi,  biologickymi
a environmentalnimi determinantami. Koreldaty a mediatory pro formulovani edukacné
a zdravotné orientovanych doporuceni a intervenci k PA* (Sigmund, Sigmundova, 2011,
s. 11).

Monitorovani pohybové aktivity je soucasti vyzkumd pohybovych ¢innosti
Vv edukacnim procesu Ve Skolach, v tréninkovém procesu, Vv pracovnim procesu,
ve zdravotni, Skolské, volnoCasové politice apod., v preventivni medicing, v terapii,
rekonvalescenci, rekondici, Vv urbanistice, v technickém rozvoji a vyzkumu a v dalsich
oblastech (Fromel, Mitas, a Chmelik, 2009).

Monitoring PA jerealizovan kvalitativnim nebo kvantitativnim zpasobem.
Pro kvalitativni zptisob monitoringu pohybové aktivity je dilezité spravné provedeni
pohybové aktivity-jako vhodny néstroj se ukazaly dotazniky a obrazkové techniky. Naproti
tomu kvantitativni zplsob zahrnuje meéfeni energetického vydeje, srde¢ni frekvenci,
vykonané kroky. Pfisamotném monitorovani mlze dochazet k faddm problému, které
monitorovani PA zatézuji. Jedna se 0 nepfesnost - je nutné pocitat s chybou kolem 10 %,

neduvéra sledovanych jedincl, ndrocnost materidlni ¢i casova (Brunc, 2009).

Zakladnimi cili pro souc¢asné monitorovani PA jsou:

= stanoveni minimalniho objemu a kvality pohybovych aktivit, které snizi dopad
hypokinézy na lidsky organismus;

= zajistit podklady pro vyuziti stoupajiciho objemu volného ¢asu;

= zajistit podklady pro ovlivnéni kvality zivota pomoci pohybovych aktivit;
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= prispét ke zvySeni ,,zdatnosti® sou¢asné populace (Brunc, 2010, s. 21).

4.1 Meérici metody pohybovych aktivit

Z mnoha technik méfeni pohybové aktivity zaznamenavaji vice nez 30 riznych
technik, ale nejcastéji jsou uplatiovany metody:
= stanoveni energetického vydeje;
= monitorovani srde¢ni frekvence;
=  dotaznik;
= rozhovor ( Sallis a Hovell, 1990).
Zakladni metodou pro zjiStovani PA jsou dotazniky a zdznamni archy, které jsou
v terénu jednodusSe realizovatelné. K tradiénim metoddm objektivniho zjistovani Grovné
PA déti, mladeze idospélych patii tydenni monitorovani nebo zpétné evidovani celkové
pohybové aktivity véetné monitorovani PA v jednotlivych ¢astech dne (zaméstnani, Skola x
vazany volny c¢as) spolu s individudlnimi socialnimi informacemi 0 respondentovi.
Ovétfeny a bézné pouzivany dotaznik je IPAQ dotaznik (International Physical Activity
Questionnaire), ktery se ¢asto pouziva jako tivodni seznameni urovni pohybové aktivity.
Je zde zahrnuta souhrnna tydenni pohybova aktivita (PA rdznych intenzit) provadéna
Vv poslednich sedmi dnech pied vypliovanim dotazniku. Dotaznik IPAQ se mnohdy
uplatiiuje U specifickych  skupin  jedinci-pacienti s rakovinovym  onemocnénim,
se schizofrenii a maniodepresivni psychozou (Sigmund, Sigmundova, 2011).

S ohledem na potieby konkrétniho vyzkumu je mozné vyuzit fadu metod a technik.

Bunc (2009) uvadi piistroje na detektory pohybu, pomoci kterych lze pohybovou

aktivitu monitorovat:

= Akcelerometry — registrujici srde¢ni frekvenci, zmény rychlosti pohybu téla
s pfepoc¢tem na celkovy vydej energie, aktivni vydej energie (kcal) nebo jednotky
PA (count);

= Pedometry — registrujici kroky, poskoky, zmény téla, PA je dana po¢tem krokd,
délkou presunu (km), aktivnim energetickym vydejem (kcal);

= GPS (Global Positioning System) - zaznam 0 poloze v prostoru;

= Mobilni telefony — zdznam pohybu, piebiraji funkci pedometrt;

= Pocitacové zaznamy,

= Pozorovani s ¢etnymi druhy zaznaml,
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* Rozhovory a zaznamy a analyzami.

Tabulka ¢. 5: Doporuceni terénni pohybové aktivity déti ve véku 6—11let

FITT CHARAKTERISTIKY DENNi POCET KROKU
PA alesponi stiedni intenzity
po dobu 90 minut denné Vv ptevazujicich poctech dnu
Vv tydnu by mél dosahovat
rozlozeni PA do kratSich, alespon 12 000krokii U dévéat
10 minutovych usekt s cilem

souhrnné realizace 90 minut za den 14 000 krokii u chlapci

Zdroj: Sigmund, Sigmundovd, 2009, s. 42 (upravend)

Jinou klasifikaci pohybové aktivity podle poc¢tu kroki charakterizuji Le Masuier
a Tudor - Locke (2004) (Tabulka ¢. 6)

Tabulka ¢. 6: Pohybova aktivita podle poctu krok

U zdravé populace

Sedavy zpiisob zivota | mén¢ nez 5 000 kroki denné
Nizka aktivita 5000-7 499 kroki denné
Céstecné aktivni 7 500-9 999 krokii denné
Aktivni 10 000-12 499 kroki denné
Vysoce aktivni 12 000 a vice krokt denné

Zdroj: Le Masurier a Tudor- Locke, 2004

4.2 Hlavni vystupy z terénniho monitoringu PA

Na zdklad¢ zvolené techniky méfeni existuje fada rlznych proménnych
charakterizujicich PA. Ve vét§in€¢ piipadd vystupy popisuji PA s vyuzitim FITT
charakteristik:

= frekvence PA (tydenni-rocni cyklus);

» intenzita PA (SF/min, nizka-stfedni-vysoka, v METS, counts apod.;

= doba trvani acasové rozlozeni PA apohybové inaktivity (min/hod, min/den,
min/tyden);

= druh PA (transportni, domaci, rekreacni) (Brunc, 2009).
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Dale autoii Cechovska aJurak (2008, s.28) rozliduji tfipasma pro upfesnéni
intenzity PA, které se urcuji podle maximalni srde¢ni frekvence (SFmax.):
= Nizka intenzita
= Stfedni intenzita

= Vysoka intenzita

Fromel, Mitd§ Chmelik (1999) rozliSuji tiizakladni padsma pro méteni srdecni
tepové frekvence:

=  Vyssi zatizeni — srde¢ni frekvence vyssi nez 80% MSF — tézké manudlni prace,
usilovna jizda na kole, béh na delsi vzdalenost nebo terénem, zdvodné provadéné
sportovni aktivity;

= Stfedni zatizeni — srde¢ni frekvence v pasmu 70-85% MSF- t¢z§i prace doma nebo
na zahradg, rychla chiize, béh volnym tempem, rychlejsi jizda na kole, kondi¢ni
cviceni, rekreacni sportovni aktivity, plavani na krat$i vzdalenost;

= Niz$i zatizeni — srde¢ni frekvence v pasmu 60—-70% MSF — bézné prace doma
nebo na zahrad¢, volna chuize, volna jizda na kole po roviné, rekreaéni sportovni
¢innosti, prochdzky se psem.

Télesna aktivita apohyb v riaznych formach, které mohou mit jak charakter
sportovni Ci pracovni, pozitivn¢ ovlivituji nase zdravi a trvalé¢ udrzeni funk¢niho stavu
u nékterych organovych systémi je ptimo zavisly na pravidelné pohybové ¢innosti
(Kukacka, 2010).

Je mnoho pohybovych aktivit a pro kazdé¢ télo, kazdy vek a kazdou troven kondice
se najde vhodné cviceni. | ti, kdo jsou nemocni nebo jsou jinak omezovani, mohou dé¢lat

pohyby pomaleji, pti nichz zhluboka dychaji (Millman, 2004).
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5 CiLVYZKUMU

Hlavnim cilem vyzkumu je analyza vztahli mezi spankem, usinanim a pohybovou

aktivitou déti na 1. stupni ZS.

Dil¢im cilem bylo zjistit dodrzovani pravidel spankové hygieny, ktera se podile;ji

na kvalité¢ spanku. Zjisténi, zda pohybova aktivita déti ve véku 6-11 let odpovida

na zaklad¢ monitoringu doporucené terénni pohybové aktivité.

5.1 Stanoveni hypotéz

1)

2)

3)
4)

Pro vyzkum byly stanoveny nasledujici hypotézy:

H1: Nadpolovi¢ni vétSina déti, které chodi spat piiblizné ve stejnou dobu
ve vSedni dny, vstava rano odpocata, nebo vstava bez problému;

H 2: Nadpoloviéni vétSina déti, které sportuji minimalné 3krat v tydnu, se v noci
neprobouzi,

H3: Nadpolovi¢ni vétSina déti, které usinaji do 30 minut, vykazuje dostatec¢nou
pohybovou aktivitu (min. 60. minut denng);

H4: Nadpolovi¢ni vétSina déti, které spi 8,5-10 hodin, je pohybové aktivnéjsi

(navstévuji sportovni €i jiné pohybové krouzky).

Byly stanoveny nésledujici ukoly préce:

Zjistit, zda déti dodrzuji doporucenou pravidelnou dobu uléhani, zda maji problémy
hned usnout, popf. jak dlouho détem trva, nez usnou, ajaka je pfiblizna délka
spanku ditéte dle véku;

Zjistit, zda déti navstévuji sportovni ¢i jiny pohybovy krouzek, jaka je denni PA
déti ve srovnani s doporuc¢enou minimalni PA ajaka je jejich pohybova aktivita
béhem tydne a kolik ¢asu denné travi U sedavych aktivit (televize, pocitac);
Vyhodnoceni dotaznikového $etieni pro rodi¢e déti na 1. stupni ZS;

Vyhodnoceni tydenniho monitorovani PA adélky spanku udéti na 1. stupni

pomoci hodinek TomTom 3 Runner.
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6 METODOLOGIE VYZKUMU

Samotny vyzkum byl proveden pomoci dvou prizkumnych Setfeni. Prvni vyzkum
byl pomoci dotaznikového Setfeni a pro druhé vyzkumné Setfeni byla zvolena ptipadova

studie nahodné vybranych Zaka z 1. stupné ZS.
6.1 Charakteristika vyzkumnych soubori

Vyzkumny soubor I.

V diplomové praci byla vyuZita vyzkumnd metoda smiSend S prevahou
kvantitativnich dat. Kvantitativni vyzkumné Setfeni bylo testovdno formou dotazniku.
Dotaznik byl anonymni a vypliovali jej rodi¢e zakt od 1. Do 5. ro¢niku zakladni Skoly
v Karlovarském kraji. Dotaznik obsahoval 31 otazek, ale ¢tyfi otazky v dotazniku (9, 11,
23, 30) obsahovaly jesté podotazky, které upiesiovaly potiebné informace K prazkumu.
Otevienych otazek bylo zahrnuto 7, uzavienych 16 a polootevienych otazek obsahoval
dotaznik 12. V prvnich tfech polozkach se objevily otazky identifikaéni, tj. v€k, pohlavi
a tiida.

Dotaznik obsahoval dvé oblasti:

I. spanek, usinani;
I1. pohyb a pohybova aktivita.

Vyzkumny soubor II.

Pro dalsi Setfeni byl pouzit kvantitativni vyzkum - pfipadova studie, ve které byly
sledovany udaje 0 délce spanku a tydenni pohybové aktivité v poc¢tech krokt. Cilem studie

bylo zjisténi piipadu do hloubky, jejimz vychodiskem byl pruzkum neznamého piipadu.

6.2 Popis a realizace vyzkumu I.

Vyzkum byl provadén najedné zdkladni Skole v Karlovarském kraji v obdobi
od pondé¢li 29. 1. 2018 do patku 2. 2. 2018.

Pfed samotnym Setfenim jsem osobné navstivila pani feditelku $koly, aby dala
souhlas k vyzkumnému Setfeni. Ta poté informovala tfidni uditele z jednotlivych tiid
z 1. stupné 0 tom, Ze zakiim budou rozdany individualni dotazniky k vyzkumnému Setieni

domil. Ttidni ucitelé ndsledujici pond€li rozdali anonymni dotazniky v papirové podobé
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do rodin, kde je rodi¢e vyplnovali dle pokyni. Rozdano bylo celkem 96 dotaznikd

a navraceno jich bylo béhem tydne 91.

6.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvotilo celkem 91 zakt z celkového poctu 96 zaki z 1. stupné
zakladni skoly. Z toho bylo 19 zaku z prvni tiidy, 26 zaka ze téidy druhé, 12 zaka ze treti,
17 zakt ze ¢tvrté tiidy a 17 zaka z paté tridy. Z celkového mnozstvi rozdanych dotaznikt

se jich 5 nevratilo.

6.4 Vlastni vyzkum a analyza vyzkumného Setieni I

Na zacatek kazdého dotazniku byly zjistovany zakladni informace 0 respondentovi,

tj. v€k zaka, pohlavi a tiida, kterou zak navstévuje.

VEK respondentii :
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6 let 7 let 8 let 9 let 10 let 11 let 12 let pocet
zaka
celkem

Graf ¢. 1: Pocet respondentt dle véku

Zdroj: Vlastni analyza, 2018

Prvni otazka smétovala k véku respondenti. Natuto otdzku odpovédéli vSichni
dotazovani. Z celkového poctu 91 dotazovanych bylo 8 zakl ve v€ku Sesti let, 21 zaki
ve véku sedm let, 17 zakt osmiletych, 17 zakt devitiletych, 12 zaka desetiletych, 15 zaka
jedenactiletych ajeden zak ve veéku 12 let. Z grafu je patrné, Ze nejvyssi pocet zaku

je sedmiletych a nejméné dvanactiletych, pouze jeden zék byl dvanactilety.
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Pohlavi :
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Graf ¢. 2: Pohlavi respondentii

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Druhé otazka individudlniho dotazniku urCovala pohlavi ditéte. | natuto otdzku
odpovédelo vsech 91 dotazovanych.

Z celkového poctu respondentit je 47 chlapcu (tj. 52 %) a 44 divek (tj. 48 %).
Z grafu je patrné, Ze pocet chlapct prevysSuje pocet divek 0 3 chlapce.

V kolik hodin obvykle Vase dité chodi spat. kdyZ rano vstava
do Skoly ?

do 20 hodin 21 hodin 22 hodin 23 hodin

Graf ¢. 3: Obvykla doba uléhani respondentt ve Skolni dny

Zdroj: Vlastni analyza, 2018
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Z celkového poctu 91 zaka odpoveédéli na otazku ohledné doby, ve kterou chodi
spat, vSichni respondenti. Nejvice frekventovanou odpovéd sizvolilo 46 respondentl
(). 50 %), ktefi wuvedli, ze obvyklda doba wuléhani ve vSedni dny je ve 21 hodin.
38 dotazovanych (tj. 42 %) uvedlo, ze chodi spat ve 20 hodin. Obvyklou dobu uléhani
ve 22 hodin ve vsedni dny uvedlo 6 zaka (tj. 7 %). Pouze 1 zak (tj. 1 %) potvrdil, ze chodi
spat ve 23 h.

Na zékladé teoretickych poznatkd 0 obvyklé dobé uléhani zakt dle véku byla tato

otazka vice analyzovana. Vysledky priizkumu jsou uvedené v Tabulce €. 7.

Tabulka ¢. 7: Doba uléhani ke spanku dle véku zaka

Casuléhani |6let| 7 let |celkem| 8let |9let | celkem | 101let | 11let | 12 let |celkem
do 20 hodin 6 8 14 8 7 15 6 3 9
21 hodin 2 11 13 9 9 18 6 8 1 15
22 hodin 2 2 1 1 3 3
23 hodin 1 1

29 34 28

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Z tabulky je patrné, ze do 20 hodin uléha 14 zaka ve véku 6-7 let. Dale tuto
moznost zvolilo 15 Zzaka ve véku 8-9 let a 9 zaki ve véku 10-12 let.

Moznost uléhani ve 21 hodin potvrdilo 13 respondentd ve véku 6-7 let, 18 zaku
ve véku 8-9 let a 15 zaka ve veéku 10-12 let.

Cas uléhani ve 22 hodin si zvolili 2 zaci ve véku 6-7 let, 1 zak ve véku 8-9 let
a 3 zaci ve veku 10-12 let.

Pouze 1 zak ve véku 11 let potvrdil dobu uléhani ve 23 hodin.
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Chodi Vase dité spat pravidelné ve vSedni dny piiblizné ve
stejnou dobu ?
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Graf €. 4: Pfiblizna doba uléhani respondentt

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Pata dotaznikova otazka znéla: Chodi Vase dite spat pravidelné ve vsedni dny
priblizné ve stejnou dobu?

Na otazku odpovédélo vSech 91 dotazovanych, znichz 74 (tj. 81 %) uvedlo,
ze chodi spat pfiblizné ve stejnou dobu ve vSedni dny. 17 respondentd (tj. 19 %)

odpovédélo, ze jejich doba, kdy chodi spat, neni pfiblizné stejna.
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Jak dlouho trva Vasemu ditéti nezZ usne?
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do 10 min. do 30 min. do1h. vice nez 1 h. neuvedl

Graf ¢. 5: Doba usinani respondentii

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Dalsi, 6. otazka z individualniho dotazniku  se zabyvala délkou usinani
dotazovanych. Otazka znéla: ,Jak dlouho trva Vasemu ditéti, nez usne“? Otazku
zodpovédélo 90 respondentd, z nichz 48 dotazovanych (tj. 53 %) vyjadtilo, Ze jejich délka
usinani je do 30 minut. DalSich 31 respondent (34 %) uvedlo, Ze usnout jim netrva déle
nez 10 minut. 10 dotazovanych (tj. 11 %) potvrdilo, Ze usinaji do 1 hodiny. 10 respondentt
(tj. 11%) uvedlo, ze usinaji do 1 hodiny. 1 respondent (tj. 1%) dokonce odpovédél, ze jeho

délka usinani je vice nez 1 hodinu. Zbyly 1 respondent (tj. 1%) tuto otazku neuvedl.
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Jaké ¢innosti se Vase dité vénuje 30-60 min. pi‘ed spanim ?
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Graf ¢. 6: Bézné ¢innosti pted spanim

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Dalsi otazka byla namifena k ¢innostem, které se Zaci obvykle vénuji pied spanim.
Otazku zodpovédélo 82 dotazovanych zcelkového poctu 9lrespondentli. Pocet
respondentti, ktefi neuvedli, jaké ¢innosti se obvykle vénuji, bylo 9.

Kazdy z dotazovanych mohl vyuzit vice odpovédi. Nejvice frekventovanou ¢innosti
bylo sledovani televize, kterou oznacilo 43 dotazovanych (tj. 31 %). Druhou nejcastéji
oznacovanou aktivitou bylo ¢teni, at’ s rodi€i, nebo samotné ¢teni zakl pred spanim, kterou
potvrdilo 26 respondentt (tj. 19 %).

19 dotazovanych (tj. 14 %) uvedlo, Ze se pfed spanim vénuji osobni hygiené.

10 respondentti (tj. 7 %) doplnilo, Ze pfed spanim travi ¢as u telefonu a stejny
pocet, také 10 dotazovanych (tj. 7 %) vyplnili, Ze jejich aktivitou pfed samotnym spankem
je pouzivani tabletu. Zbylé odpovédi nejsou tak frekventované.

9 zaku (tj. 7 %) uvedlo, ze se pied spankem vénuji hrani a zbylych 8 respondentti

(tj. 6 %) potvrdilo, ze 30-60 minut pied spankem vecefi.
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Usina Vase dité u televize ?
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Graf ¢. 7: Usinani respondentd u televize

Zdroj: Viastni analyza, 2018

V osmé pruzkumné otazce jsme Se zaméfili na to, zdarespondenti usinaji
u televize, a na tuto otazku odpovédeélo vsech 91 respondentu.
U televize usina celkem 24 dotazovanych (tj. 26 %) a ti, kteti uvedli, ze u televize

neusinaji, bylo 67 respondentt (tj. 74 %).

Pouziva Vase dité mobil ¢i pocitac pred spanim ?
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Graf ¢. 8: Pouzivani mobila ¢i pocitacti pied spanim

Zdroj: Vlastni analyza, 2018
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V otazce ¢.9jsme serespondentti dotazovali, zda pouzivaji mobilni telefon
¢ipocitac pred spanim. Povinné otazky se zacastnilo vSech 91 respondentii, z nichz
se 40 (tj. 44 %) vyjadiilo, Ze pouziva mobilni telefon ¢ipocitac pied spankem.
51 respondentti (tj. 56 %) odpovédélo, ze pied spankem tyto piistroje nepouzivaji.

40 respondentt (tj. 44 %), ktefi odpoveédeli, ze pouzivaji tyto aparaty pied spanim,
jsme se zeptali naupiesnujici otazku: ,Jak dlouho uz ho pred spanim nepouzivaji“?
Z nasledujiciho grafu vyplyva, ze 13 dotazovanych (tj. 32 %) tyto pfistroje nepouziva
uz 30 minut pfed spankem.

8 respondentt (tj. 20 %) odpovédelo, Ze je Vv ruce nemaji 10 minut pfed spankem.

5 zaku (tj. 13 %) uvedlo, Ze je jiz nemaji 1 hodinu pted spankem.

Zbylé odpoveédi nebyly tak frekventované. 4 respondenti (tj. 10 %) uvedli,
7e je pouzivaji 20 minut pfed spankem. Skupina zakl, ktefi pouzivaji mobilni telefon
a pocita¢ 5 minut pied spankem, jsou 3 respondenti (tj. 7 %). Také 3 respondenti (tj. 8 %)
uvedli, ze je nepouzivaji 2 hodiny pied spankem. 2 dotazovani (tj. 5 %) uvedli mozZnost
pouziti ptistroji 15 minut pted spankem. Posledni 2 respondenti (tj. 5 %) uvedli pouziti

pocitace ¢i mobilniho telefonu 3 minuty pied spankem.

Pokud ano, jak dlouho uz ho pied spanim nepouziva ?

14 329

12

10

3 min. 5min. 10 min. 15 min. 20 min. 30 min.  1h. 2h.

Graf ¢. 9: Casové udaje o pouzivani mobill a pocitact ped spankem

Zdroj: Viastni analyza, 2018
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Miva Vase dité strach z usinani ?
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Graf ¢. 10: Strach respondentti z usinani

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Desata otazka nam nastinila, zda maji dotazovani strach z usinani. Na tuto otazku
odpovédélo vSech 91 respondentd, ztoho 63 (tj. 69 %) dotazovanych uvedlo, Ze zadny
strach z usinani nemaji. Naopak 28 respondent (tj. 31 %) uvedlo, Ze strach z usinani

projevuji.

Casto se béhem noci Vase dité probouzi ?
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Graf ¢. 11: Casté probouzeni respondentti

Zdroj: Vlastni analyza, 2018
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Z celkového poctu 91 respondenti ndm na otdzku s Cislem 11 neodpovédél
1 dotazany.

Dotazovani méli uvést, zdase béhem noci probouzi. V noci se neprobouzi
75 respondentti (tj. 82 %), ale 15 respondentt (tj. 17 %) potvrdilo, ze jejich spanek neni
kvalitni, a ti uvedli, Ze se ¢asto v noci probouzi.

Dale jsme se téchto 15 respondentt (tj. 17 %) zeptali na upiesnéni, pokud se Zaci

b&hem noci probouzi, zda maji problémy hned usnout. Zjisténi je popsano v Tabulce €. 8.

Tabulka ¢. 8: Usinani respondenti po ¢astém probouzeni béhem noci

ano - ma problémy hned usnout ne - nema problém hned usnout

27 % 73 %

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Ma Vase dité potiebu no¢niho piti nebo ujidani ?
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Graf ¢. 12: Potteba noc¢niho piti nebo ujidani respondenti
Zdroj: Viastni analyza, 2018
Dalsi otazka se vaze na to, zda respondenti maji potiebu no¢niho piti nebo ujidani.
Tato otazka byla zodpovézena vSemi dotazovanymi, tj. 91 respondenty, z nichz
82 (tj. 90 %) se piiklonilo k tomu, Ze nemaji v noci potiebu noéniho piti a ujidani.

9 respondentt (tj. 10 %) odpoveédélo, Ze ma tyto fyziologické potieby béhem noci.
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Pokud Vase dité usne, stava se mu, Ze se po usnuti probudi
uzkostnym kiikem ?
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Graf ¢&. 13: Uzkostné probouzeni respondentii po usnuti

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Dalsi dotaznikova otdzka se zabyvala odpovédi na dotaz: ,,Pokud Vase dité usne,

stava Se mu, Ze Se po usnuti probudi uzkostnym krikem “? Ttinactou otdzku zodpovédélo

91 respondentti, z nichz 85 dotazovanych (tj. 93 %) odpovédélo, ze se v noci neprobouzi

uzkostnym kiikem. 6 respondentu, (tj. 7%) poznamenalo, Ze se po usnuti probudi

uzkostnym kiikem.

35

30

Jaka je obvykla délka spanku VaSeho ditéte ?

31% 31 9%

ménénez8h. mezi8-9h. 9h. 10h. vice nez 10 h.

Graf ¢. 14: Obvykla délka spanku respondentii

Zdroj: Vlastni analyza, 2018
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Ctrnacta prizkumné otazka denotovala obvyklou délku spanku respondenti.
Dotazovani urcéovali délku jejich spanku. Moznosti odpovédi byly Vv rozsahu stanoveném
na zaklad¢ studia odborné literatury.

Mezi nejcastéjsi odpoveédi pro délku spanku dotazovanych patfilo rozmezi mezi 8—
9 hodinou, kterou vypovédélo 29 respondentd (tj. 32 %). Druhou nejéastéj$i ¢asovou
vypovédi byla délka spanku 10 hodin, ato u 28 respondentt (tj. 31 %). 24 respondenti
(tj. 26 %) uvedlo, Ze jejich délka spanku je 9 hodin. Zbylé dvé odpovédi nebyly tak casté.
9 respondenttt  (tj. 10 %) uvedlo, ze jejich délka spanku je delsi nez 10 hodin
a 1 respondent (tj. 1 %) potvrdil, Ze spi méné nez 8 hodin.

Jak se citi VaSe dité, kdyZ rano vstava ? (vSedni den)
45 45-%

40 39 94

unavené odpocaté  nechce serano  vstavabez  neodpovédel
vstavat problému

Graf ¢. 15: Pocity respondentl po probuzeni ve vSedni dny

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Na 15. otazku ,,Jakse citi Vase dité, kdyz rdano vstava* zareagovalo
z 91 respondentt jen 89 dotazovanych. Pouze 3 (tj. 3%) respondenti na tuto otazku
nezareagovali.

41 respondentd (tj. 45 %) uvedlo, Ze vstava po ranu bez problému.

36 dotazovanych (tj. 39 %)na to, jakseciti, kdyz rano vstavaji, potvrdilo,
Ze Se jim rano vstavat nechce.

Zbylych 5 zaku (tj. 5 %) odpovedelo, ze se po ranu citi unaveng.
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Chodi si Vase dité béhem dne lehnout ?
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Graf ¢. 16: Pocet respondentt, ktefi si chodi béhem dne lehnout

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Otazka ¢. 16 se zaobirala tim, zdasizaci chodi béhem dne lehnout. Otazku
zodpovédélo vSech 91 respondentii, znichz 81 dotazovanych (tj. 89 %) uvedlo,
ze Si béhem dne nechodi lehnout. Zbylych 10 respondenti (tj. 11 %) vyplnilo, Ze si naopak

béhem dne lehnout chodi.

Ma Vase dité sniZenou schopnost sousti-edit se ?
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Graf ¢. 17: Sousttedénost respondentil ve Skole

Zdroj: Vlastni analyza, 2018
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Dalsi otazka sméfovala k tomu, zda se Zaci ve Skole soustiedi. Na otazku ,, Md Vase
dite ve skole snizenou schopnost soustredit se” odpovédéli vSichni dotazovani. VétSina
respondentll uvedla, Ze nemaji snizenou schopnost soustiedit se ve skole. Tuto skute¢nost
potvrdilo 79 respondentd (tj. 87 %) azbylych 12 respondentt (tj. 13 %) potvrdilo,

ze opravdu maji snizenou schopnost soustifedéni ve skole.

Miyslite si, Ze je VaSe dité neklidné ?
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Graf ¢. 18: Pocet neklidnych respondenti

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Z pruzkumného Setfeni nam na otdzku ¢. 18 odpovédélo vSech 91 respondentii,
z nichz 72 dotazovanych (tj. 79 %) uvedlo, Ze simysli, Ze jejich dit€¢ neni neklidné.

19 respondentt (tj. 21 %) sdé€lilo, Zze si mysli, Ze jejich déti jsou neklidné.
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Dostava Vase dité néjakou medikaci?
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Graf ¢. 19: Pocet respondenttl, kteti dostavaji medikaci

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Posledni otazka, co se tématu spanku tyka, Se zaobirala tim, zda zaci dostavaji
néjakou medikaci. Natuto otazku odpovédéli vSichni respondenti tj. 91 zakt, z nichz
84 uvedlo (tj. 92 %), Ze zadnou medikaci nedostavaji. Pocet respondentd, ktefi uvedli,

ze medikaci dostavaji, bylo 7 zaku (tj. 8 %).

Jak travi Vase dité sviij volny ¢as ?

Graf ¢. 20: Traveni volného ¢asu respondenti

Zdroj: Vlastni analyza, 2018
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Dalsi soubor otazek byl namifen k problematice pohybu a pohybové aktivity.
Respondenti odpovidali na otazku: ,,Jak travi Vase dité svij volny cas“? Otazka byla
zodpovézena vSemi 91 dotazovanymi.

Nejvice frekventovanou odpovédi byla, Ze ve volném ¢ase chodi ven s kamarady.
Tuto moznost vybralo 28 zaka (tj. 31 %). DalSich 24 respondent (tj. 26 %) uvedlo,
7e Ve volném cCase sportuji. Sviij volny ¢as travi 18 zaku (tj. 20 %) ve svych krouzcich.
Mén¢ frekventovanou odpovéd’ zvolilo 13 zaku (tj. 14 %), ktefi uvedli, ze svij volny Cas

travi u televize. Pouze 8 respondentt (tj. 9 %) potvrdilo, Ze se ve volném ¢ase uci.

Jak travi Vase dité sviij volny ¢as?

Graf ¢. 21: Sportovni aktivita respondentti

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Dalsi otazka se tykala, jak ¢asto jsou respondenti aktivni. VSichni dotazovani
na otazku odpoveédéli.

Nejvice byla zastoupena polozka s aktivitou provozovanou 3krat za tyden, kterou
vypsalo 32 respondentti (tj. 35 %). Druhy nejfrekventovanéjsi ¢as zatyden potvrdilo
21 respondentu (tj. 23 %), ktefi uvedli, Ze sportuji vice nez 3krat za tyden. Tieti tydenni
aktivitu potvrdilo 20 respondenttt (tj. 22 %), kteti sportuji lkrat zatyden. Pocet
respondenttl, a to 12 (tj. 13 %), uvedlo, Ze dé€laji sport jen 0 vikendu.

3respondenti (tj. 4 %) odpovédeéli, ze sportuji  lkrat za 14 dni a posledni
3 respondenti (tj. 3 %) odpovédeli, Ze jejich sportovni pohybova aktivita je pouze lkrat

Za meésic.
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Kolikrat za tyden je VaSe dité na cerstvém vzduchu?
60

50

40

30

20

10

1%

< &S 0N
o & &
vl ol o
»

~

N
s
@%
N

Graf ¢. 22: Pohyb respondentti na ¢erstvém vzduchu

Zdroj: Vlastni analyza, 2018

Dalsi z dulezitych polozek dotazniku, co se tyka pohybové aktivity, je otazka ¢. 22,
ktera zni: ,Kolikrat za tyden je VaSe dite na cerstvém vzduchu“? Z celkového poétu
91 respondentii neodpovédél 1 respondent (tj. 1 %).

53 dotazovanych (tj. 58 %) uvedlo, Ze jsou na Cerstvém vzduchu kazdy den.
Dalsich 26 respondentt (tj. 29 %) potvrdilo, Ze jsou na vzduchu at’ uz s rodici, s kamarady,
¢ise skolni druzinou 4-Skrat zatyden. Zbylych 11 respondenti (tj. 12 %) uvedlo,

ze se pohybuji na ¢erstvém vzduchu pouze 1-3krat za tyden.
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Navtévuje Vase dité sportovni ¢i jiné pohybové krouzky ?
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Graf ¢. 23: Navstévnost sportovnich a pohybovych krouzkt

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Dalsi prizkumna otazka smétfovala Kk tomu, zda navstévuji respondenti néjaky
sportovni ¢ijiny pohybovy krouzek. V ptipad¢, ze respondenti potvrdili, Ze navstévuji
sportovni ¢i jiné pohybové krouzky, méli uvést, jaké.

Z grafu vyplyva, ze 56 respondentit (tj. 62 %) navstévuje sportovni i jiné
pohybové krouzky.

35 dotazovanych (tj. 38 %) uvedlo, Ze nenavstévuji zadny z téchto krouzka.

Respondenti, ktefi potvrdili, Ze navstévuji sportovni krouzek, jesté doplnili ndzev

krouzku, ktery upfesiiuje nasledujici Tabulka ¢. 9.
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Tabulka ¢. 9: Pohybové a sportovni krouzky, které respondenti navstévuji

Krouzky pocet Zaki

Florbal 1
Hazena 19
Tanecni 10
Gymnastika 11
Hasicsky 8
Fotbal 21
Hokej 3
Jezdecky 1
Pfirodovédny 1
Tenis 1
Kinologicky 1
Aikido 2
Karate 1

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Z tabulky je zifejmé, Ze nejvice dochazeji zaci na fotbal v poctu 21 respondentt,
druhy nejnavstévovangjsi krouzek je hazena, zde dochazi 19 zakd, na tieti pozici s poétem
11 7aka je krouzek gymnastika, 8 respondentti uvedlo hasi¢sky krouzek, 3 respondenti
napsali hokej, 2 dotazovani uvedli aikido a zbylé krouzky vzdy uvedl 1 respondent.

Kolikrat v tydnu nav§tévuje Vase dité sportovni ¢i jiny
pohybovy krouzek?
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Graf ¢. 24: Tydenni navstévnost pohybovych krouzkl respondentti

Zdroj: Viastni analyza, 2018
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Otazka ¢. 24 se vénovala tomu, jak Casto své krouzky zZaci navstévuji. Otazka byla
oteviend asami respondenti dopliiovali Casové tudaje 0 navstévnosti jejich krouzki.
VSsichni respondenti tuto otdzku odpovédeli.

Otevienou otazku nejvice respondenti dopliovali, ze navstévuji sportovni ¢ijiny
pohybovy krouzek 2krat vtydnu, ato uvedlo 17 respondentd (tj. 30 %). Dalsi psanou
odpovédi byla odpovéd 3krat vtydnu atuto eventualitu sizvolilo 16 respondentt
(t). 29 %). 15 dotazovanych (tj. 27 %) potvrdilo, ze dochazeji na svlij sportovni krouzek
1krat v tydnu. Pouze 8 respondentt (tj. 14 %) uvedlo, ze dochazeji na sviij krouzek 4krat
V tydnu.

Kolik minut denné je VaSe dité pohybové aktivni ?
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Graf ¢. 25: Denni pohybové aktivita respondentti

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Jako zavelmi dulezitou otazku povazuji otazku ¢&. 25, ktera upiesiiuje denni
pohybovou aktivitu zakd mladsiho skolniho véku. Vybér ¢asi byl stanoven podle odborné
literatury.

Této otazky se zGcastnilo 88 dotazovanych (tj. 97 %), z nichz 3 respondenti otazku
nevyplnili.

= 40 respondentt (tj. 44 %) uvedlo, Ze jsou aktivni méné nez 45 minut;
= 30 dotazovanych (tj. 33 %) potvrdilo, ze se pohybuji 60 minut denn¢;
= 11 respondenti (tj. 12 %) napsalo, ze se pohybuji vice nez 60 minut denné. A vice

jak 90 minut pohybovée aktivni si zvolilo za odpovéd’ 7 respondentt (tj. 8 %).
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Krouzek, ktery nav§tévuje VaSe dité, je ve Skole, nebo
mimo $kolu ?
38 %

Graf ¢. 26: Misto, kde provozuji respondenti své krouzky

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Otazka ¢. 26 zkoumala, zda zaci navstévuji krouzky (pokud je maji) ve Skole, mimo
Skolu, nebo respondenti mohli vyplnit oboji.

Z 91 dotazovanych (tj. 100 %) uvedlo, ze krouzek maji mimo $kolu, a tuto moznost
si zvolilo 27 zaku (tj. 19 %).

17 respondentti (tj. 19 %) potvrdilo, Ze jejich krouzek je ve skole. Krouzek ve Skole
I mimo $kolu provozuje 12 respondentt (tj. 13 %). Zbyvajicich 35 dotazovanych, (tj. 38 %)

odpovédélo, Ze nenavstévuje zadny pohybovy krouZzek.
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Jakym zptisobem se obvykle Vase dité dopravuje do Skoly ?
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Graf ¢. 27: Zptsob dopravy respondentt do skoly

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Z Pruzkumné otazky ¢. 27 jsme se dozvédéli, jakym zplisobem se Zaci dopravuji
do zékladni skoly. Z 91 respondentt (tj. 100 %) nam 53 dotazovanych (tj. 58 %) potvrdilo,
ze do skoly se dopravuji pésky. Dalsi moznost si vybralo 28 respondenti (tj. 31 %), ktefi
uvedli, Ze se do Skoly dopravuji autem. Dopravu autobusem a pak péSky nam potvrdilo
9 respondentt (tj. 10 %). Dopliujici odpovéd’ uvedl 1 respondent (tj. 1 %), ktery doplnil

moznost dopravy autem a pak pésky.

Pohybuje se Vase dité o pirestavkach ve Skole ?

100

80

60

40

20

ano ne

Graf ¢. 28: Pohybova aktivita respondentti o ptestavkach ve skole

Zdroj: Viastni analyza, 2018
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Z dalsich otazek, které zaznély v dotazniku, byla otazka ¢. 28. Ta znéla: ,,Pohybuje
se Vase dité 0 prestavkach ve skole?

Na tuto otazku odpovédélo vSech 91 respondenti (tj. 100 %), z nichz 78 (tj. 77 %)
uvedlo, Ze se ve skole o0 prestavkach pohybuji. Pouze 13 respondentti (tj. 23 %)

odpovédélo, ze ve Skole se 0 piestavkach nepohybuji.

Jak dlouho denné sedi Vase dité u televize, pocitace,
mobilniho telefonu ¢i tabletu ?
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Graf &. 29: Cas respondentti straveny u televize, pocitade, telefonu a tabletu

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Dalsi otazka zabyvajici se problematikou inaktivity zaki, byla smérovana na dobu,
po kterou sedi respondenti U televize, pocitace, telefonu ¢i tabletu. Prizkumnou otazku
vyplnilo 90 respondentt (tj. 99 %), z toho 1 dotazovany (tj. 1 %) ¢as neuvedl.

37 respondentti (tj. 41 %) uvedlo, ze u téchto pfijimac¢t sedi 2 hodiny denné.
Druhou nejvice frekventovanou moznosti byla doba 1 hodinu denné, kterou sizvolilo
23 respondentii (tj. 25 %).

14 respondentt (tj. 15 %) potvrdilo, ze sedi u televize, pocitace ¢i telefonu 3 hodiny
denné.

12 zaka (tj. 13 %) uvedlo, Ze sedi dokonce 4 hodiny denné u téchto pristroji. Vice
jak 4 hodiny straveného casu u televize a ostatnich pfistroji odpoveédéli 4 respondenti
(t). 5 %).
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Kdyz vite, Ze VaSe dité v noci nespalo a citi se unavené,
ovliviiuje to néjak jeho pohybovou aktivitu ?
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Graf ¢. 30: Vliv unavenosti na pohybovou aktivitu respondentt

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Otazka ¢. 30 nAm méla objasnit vliv inavy po probd¢lé noci na pohybovou aktivitu.
Otazka byla polozena takto: ,,Kdyz vite, Ze Vase dité v noci nespalo a citi se unavené,
ovliviiuje 10 néjak jeho pohybovou aktivitu“? Tuto informaci uvedlo 89 dotazovanych
(tj. 98 %) a 2 dotazovani (tj. 2%) na tuto otazku neodpovédéli.

71 respondentti (tj. 78 %) odpovédélo, Ze tinava nijak neovliviiuje jejich pohybovou
aktivitu.

18 respondentu (tj. 20 %) uvedlo, ze pokud v noci nespi aciti Se rano unaveni,
ovliviiuje to jejich pohybovou aktivitu.

U této otazky mohli respondenti v ptipadé€, Ze zvolili odpovéd’ ano, uvést, jakym
zpusobem ovliviiuje Ginava jejich pohybovou aktivitu. To nam podrobné vyplyva z tabulky

¢. 10, kde tuto dopliujici zpravu uvedlo 18 respondentt (tj. 20 %).

Tabulka ¢. 10: Unavenost, ktera se podili na pohybové aktivité

Projevy pocet zaku
usind diive 2
je lenivé 2
je slabé 3
je protivné, rozmrzelé 5
polehava 6

Zdroj: Viastni analyza, 2018
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Jak z tabulky vyplyva, nejéastéj$im zplsobem, jak ovliviiuje tunava pohybovou
aktivitu, je, ze je zak protivny a rozmrzely. Tuto odpovéd” uvedlo 6 respondent. Druhou
nejcastéj$i volbou byla, ze zak doma polehava. Toto sdéleni ndm uvedlo 5 respondenti.
2 respondenti uvedli, Ze usinaji dfive, dalsi 2 dotazovani sdélili, Ze jsou lenivi a 2 Zaci

odpovedéli, Ze jsou slabi.

Pokud se Vase dité citi po probdélé noci unavené, umoZznite mu,
aby si odpocinul a nesel na sviij oblibeny sportovni krouzek ?
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Graf ¢. 31: Dochazeni na pohybovy krouzek po pocitu unavenosti respondentti

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Posledni otazka sméfovala k tomu, zda rodice umozni svému ditéti Si odpocinout,
pokud se citi po probd€lé noci unavené. Natuto otazku odpovédélo 91 respondentl
(tj. 100 %).

46 respondentti (tj. 51 %) uvedlo, Zze jejich rodi¢e je nenechaji odpocinout, pokud
se citi po probdé€lé noci unaveni, a nenuti je zaroven do zadné pohybové aktivity.

45 respondenttl (tj. 49 %) sdélilo, ze jim rodi¢e neumozni nejit na jejich pohybovy
krouzek, pokud vykazuji po probdé€lé noci unavu. Zaroven je nutné doplnit, ze v tomto
poctu respondentli jsou zde zahrnuti zaci, kteti nevykazuji zadny sportovni ¢i pohybovy

krouzek, coz je 35 respondentt (tj. 38 %).
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6.5 Vyhodnoceni hypotéz

H1: Nadpolovi¢ni vétSina déti, které chodi spat priblizné ve stejnou dobu ve vSedni

dny, vstava rano odpocata, nebo vstava bez problému.

Pfi prizkumném Setieni 75 respondentt (tj. 82 %) potvrdilo, ze chodi spat piiblizné
ve stejnou dobu ve vSedni dny, z nich 40 dotazovanych (tj. 52 %) potvrdilo, Ze se rano citi
bud’ odpocati, nebo vstavaji bez problému. 34 dotazovanych (tj. 45 %) uvedlo,
Ze Se jimrano vstavat nechce, nebo se citi unaveni. Pouze 2 zaci (tj. 3 %) tuto moznost

neuvedli. Hypotéza je verifikovana.

H2: Nadpolovi¢ni vétSina déti, které sportuji minimalné 3x v tydnu, Se v noci

neprobouzi.

Hypotéza je verifikovana, nebot  jak vyplynulo  z vyzkumného  Setieni,
53 respondentti (tj. 58 %), ktefi sportuji minimalné 3krat vtydnu uvedlo, Ze se v noci
opravdu neprobouzi, atuto skute¢nost potvrdilo 51 respondentd (tj. 96 %). Pouze

2 respondenti (tj. 4%) uvedli, Ze se v noci probouzi.

H3: Nadpolovi¢ni vétSina déti, které usinaji do 30 minut, vykazuje dostate¢nou

pohybovou aktivitu (min. 60 minut denné).

V ramci pruzkumného Setfeni na zakladé komparace obou hodnot vyplynulo,
ze 70 respondentti (tj. 66 %), usina do 30 minut, z nich 40 dotazovanych (tj. 51 %) uvedlo,
7e maji dostate¢nou pohybovou aktivitu (min. 60 min.). Jen 30 dotazovanych (tj. 49 %)

uvedlo, Ze jejich pohybova aktivita je niz$i nez 60 minut denné. Hypotéza je verifikovana.

H4: Nadpolovi¢ni vétsina déti, které spi 8,5-10 hodin, je pohybové aktivnéjsi
(navs$tévuji sportovni ¢i jiné pohybové krouzky).

Hypotéza je verifikovana. Z prizkumného Setieni vyplynulo, Ze 81 respondentti
(). 89 %) wuvedlo, zedélka jejich spanku se pohybuje od 8,5-10 hodin, z nich
54 dotazovanych (tj. 67 %) potvrdilo, Ze skute¢né navstévuji sportovni ¢i jiny pohybovy

krouzek. MiiZeme konstatovat, Ze jsou pohybové aktivngjsi.
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7 MONITORING POHYBOVE AKTIVITY

7.1 Vyzkumny soubor II

Vyzkumné Setfeni probihalo undhodné vybranych zakt od 1.do 5. roéniku
ve stejné zakladni Skole podle generatoru nahodnych ¢isel Random. Jedna se o aplikaci
urenou ke generovani nahodnych &isel ve zvoleném rozsahu. Do tohoto programu
se zadal pocet zakt od 1. do 5. tfidy. Prvni ¢islo zadané do programu oznacovalo pocet
zaku prvni ttidy, tedy Cislo 20. Pocita¢ pak sam vygeneroval libovolné cCislo, které jsem
sizvolila zacislo zaka z katalogového listu dané tfidy. To stejné se pak opakovalo
u zbyvajicich tiid. Po vygenerovani vysla ¢isla 9, 19, 4, 11, 15.

Do monitorovani se zapojilo celkem 5 zakd z 1. stupné ve véku od 7. do 11.let,
z toho 3 chlapci a 2 divky. Ve vyzkumné ¢asti byl velmi kladny ptistup rodi¢t k méfeni

tydenni pohybové aktivity jejich déti.

Tabulka ¢. 11: Respondenti, ktefi byli souc¢asti vyzkumného Setieni

Vaha Vyska Pocet

Roénik | Vék (kg) (cm) Sledované obdobi dnii
74k (9) 1. 7 28 121| 28.1.-4.2.2018 7
74k (19) 2 8 41 138| 21.1.-28.1.2018 7
73k (4) 3 9 44 147| 4.2.-11.2.2018 7
Zakyné (11) 4. 10 33 141| 14.1.-21.1.2018 7
Zakyné (15) 5 11 44 145| 14. 11. - 26. 11. 2017 7

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Tabulka nam udava presné informace 0 sledovanych zéacich. U kazdého
jednotlivého Zaka, ktery byl monitorovan, jsou upfesiiujici informace, jaky ro¢nik zakladni
Skoly navstévuje, jeho vek, vaha, vyska, od kdy do kdy byl zak sledovan a celkovy pocet
sledovanych dni.

Kazdy zak ma vygenerované ¢islo, které je uvedeno v zavorce.

7.2 Uzité metody a techniky vyzkumu II

Pro ucely vyzkumu byly pouzity hodinky TomTom 3 Runner, které sleduji nejen
kroky, ale i délku spanku kazdy den, tyden, mésic nebo rok.
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Pomoci hodinek TomTom 3 Runner jsme sledovali data o poctu jednotlivych kroku
a délce spanku nahodné vybranych zaku v jednotlivych dnech béhem celého tydne (7dni).
Po celou dobu méteni Si sami zaci kontrolovali stav baterie a plnost dat v hodinkach.

Soubézné si zaci zaznamenavali do archi (Casovych snimkil) aktivity za cely den.
Zaci zapisovali do ¢asovych snimki Gasové udaje, kdy vstavali, zda se pohybovali béhem
ptestavek ve Skole, volnoc¢asové aktivity a dobu uléhéni.

Casovy snimek byl pouzit od (Neumayerové, 2009), ktera se ve své diplomové
praci snazila 0 vytvofeni denniho zaznamového Casového snimku pro méteni pohybové

aktivity déti na prvnim stupni zakladni $koly (viz Ptiloha B).

7.3 Popis vlastnosti a funkci hodinek TomTom 3 Runner

Hodinky TomTom3 Runner jsou vhodné pro celou fadu sportovnich aktivit, jako
je plavani, halova cyklistika, béh, posilovna, jizda na kole, volny styl a béZecky pas.

Me¢ii rychlost, tempo, vzdalenost, spalené¢ kalorie, dobu trvani, poskytuji
drobeckovou navigaci a predinstalované stezky a zabéry.

Pomoci hodinek miizeme sledovat kroky a celkovou dobu spanku v jednotlivych
dnech, tydnech jednoho roku.

Disponuji jednoduchym ovladanim pomoci jednoho tlacitka a vysokou odolnosti.
Dale se mohou propojit s oblibenymi  béZeckymi aplikacemi a poskytuji  udaje
0 sportovnich aktivitich v realném case. Piednosti hodinek je jejich lehkost. Na jedno
nabiti vydrzi az 3 tydny.

Hodinky pouzivaji pro pienos dat do PC moderni technologii Bluetooth. Informace
z hodinek se pienesou bud’ do aplikace Tom Tom Mysports Connect, nebo do nékteré
z nékterych oblibenych béZzeckych aplikaci a jedinec tak mizete sledovat zlepseni.

Sportovni hodinky maji velky graficky displej 0 rozliseni 144x168 pixelt a velikost
feminku je 145-206 mm.

Poskytovana data a informace slouZzi jako co nejvérnéj$i odhad pohybové aktivity.
Méfeni spanku probihd na zakladé pohybu a je zaloZzeno na piedpokladu, ze pokud

se odpoledne nebo vecéer po urcitém Case nehybete, tak spite.
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Obrazek ¢. 2: Hodinky TomTom 3 Runner

Zdroj: Viastni fotografie, 2018

7.4 Popis realizace vyzkumu |1

Pti vyzkumu byla monitorovana tydenni pohybova aktivita a délka spanku
U ndhodn¢ vybranych zaku 1. stupné ve véku od 7 do 11 let.

Po vygenerovani nahodnych ¢isel jsem kontaktovala rodice vybranych zak, abych
jim sdélila ucel vyzkumu a informace o0 zptisobu méfeni. Dale bylo upfesnéno, jakou
technikou budou zaci béhem celého tydne sledovani. Dale pak od kdy do kdy bude méteni
probihat a jakym zplisobem budou Zaci Casovy snimek dne vypliovat. VSichni rodice
s realizaci vyzkumu souhlasili.

Pfed samotnym vyzkumem jsem telefonicky kontaktovala rodice vybraného zaka.
Domluvili jsme se na ¢as mé navstévy, ktera byla vzdy v ned¢li kolem ptl sedmé vecer.

Prvni zkoumany soubor byla zakyné 5. ro¢niku, vedena pod ¢islem 15, ktera byla
monitorovana od 14. 11. - 26. 11. 2017. Na za¢atku méfeni se do hodinek upfesiovala
potfebna data jako hmotnost, vyska, v€k apohlavi ditéte. Pak uz se hodinky nasadily
a zustavaly nalevé ruce po celou dobu méfeni (tj. 7 dni). S hodinkami se zaci mohli
i koupat. Zaroven byli informovani 0 zptsobu vypliiovani ¢asovych snimki béhem celého
tydne. Jediné, co méli zaci sledovat, byl stav baterie a plnost dat v hodinkach. Konec
méfeni vzdy probihal nasledujici nedéli okolo 19. hodiny.

Druhy vyzkum absolvovala zadkyné 4. ro¢niku (Cislo 15). Monitorovani probihalo
od 14. 1.-21. 1. 2018. Tteti nahodny vyzkumnik byl zak 2. ro¢niku (Eislo 19). Jeho méteni
probihalo od 21. 1.-28. 1. 2018. Ctvrté monitorovani probéhlo u zaka 1. ro¢niku (¢islo 9)
v dobé od 28. 1.-4. 2. 2018. V patém meéteni byl monitorovan zak 3. ro¢niku (Cislo 4)
Vv tydnu od 4.2.-11. 2. 2018.

Po kazdém monitorovani jednotlivee jsem potiebna data stahla do programu

TomTom Sports Connect, ktery automaticky zobrazoval grafy, jako je aktivni Ccas,
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vzdalenost, kroky, energetika a doba spanku v jednotlivych dnech. Zaroven pii stahovani
dat se hodinky automaticky nabijely. Pro upiesnéni PA slouzil ¢asovy snimek z kazdého

dne, do kter¢ho si zaci vyplinovali, co béhem celého tydne délali.

7.5 Interpretace Dat

Jednotliva data kazdého monitorovaného zaka byla vytvoiena softwarem TomTom
Connect, ktery poskytl grafickou individudlni zpétnou vazbu 0 vysledcich monitorovani
prostfednictvim jednotlivych grafi. Tato data 0 pohybové aktivité¢ a spanku jednotlivci
byla piepsana do tabulky vytvofené v programu Excel. Propocitavani celkové délky
spanku  bylo také realizovano v prosttedi programu Excel, pomoci vzorce
A2-Al+(A2<Al).

Tabulka ¢. 12: Tydenni monitorovani zakyné 15

NE — zadatek méfeni ve 20:50 SPANEK DOBA SPANKU PA - KROKY

PO 9 hodin 05 minut | 20:50-5:55 16 832
19:16-22:47 — 3h 31min.

UT 10 hodin 26 minut | 00:05-06:00 — 6h 55min. 14 086

21:01-00:40 — 3h 39min.
01:00-03:55 — 2h 55min.

ST 8 hodin 25 minut | 04:15-06:06 — 1h 51min. 19 240
22:49-01:53 — 3h 04min.

CT 7 hodin 24 minut | 02:15-06:35 — 4h 20min. 18 351

PA 7 hodin 34 minut | 22:17-05:51 11 369

SO 9 hodin 00 minut | 20:51-05:51 24 837

NE - konec méieni v 19:00 10 hodin 10 minut | 22:20-08:30 6 237

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Do tabulky jsme zaznamenavali dobu spanku a pocet krokl v jednotlivych dnech
béhem celého tydne, které namétili hodinky TomTom 3 Runner .

U Zakyn& (15) jsme v ned&li rano naméfili, Ze jeji spanek byl dlouhy 9 hodin
05 minut. Doba uléhani byla ve 20: 50h. arano vstavala v 5: 55h. Dalsi informace jsou
0 jeji pohybové aktivité, ktera byla za pondéIni den 16 832 kroky/den.

V utery byl jeji spanek 10 hodin 26 minut, ale hodinky nam ukazaly, Ze jeji spanek
byl jednou pieruseny po dobu 1 hodiny a 18 minut. Béhem uterniho dne jsme naméfili
14 086 krokd.
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Ve stfedu rano se divka probudila v 6 hodin 06 minut. Spanek byl 2x pierusovany,
jedenkrat po dobu 20 minut a podruhé opét po dobu 20 minut. Jeho délka trvala 8 hodin
45 minut. Pohybova aktivita byla ve stfedu namétena poctem 19 240 krokii/den.

Ve ¢tvrtek divka vstavala 6 hodin 35 minut a jeji spanek byl jednou pferusen a to na
22 minut. Jeho délka trvala 7 hodin 24 minut. Pocet krokt byl naméten 18 351/den.

V patek bylo probuzeni v 5 hodin 51 minut a spanek po celou noc nebyl pierusen.
Jeho délka trvala 7 hodin 34 minut. Pohybova aktivita divky byla 11 369 krokt/den,
coz vykazuje niz8i PA nez je doporucéena, ktera je stanovena na 12 000 krokt/den.

V sobotu Zzakyné vstavala v 5 hodin 51 minut a spanek nebyl opét prerusen, jeho
délka trvala 9 hodin. PA za sobotni den byla naméfena 24 837 krokii/den, coz byl nevyssi
pocet naméfenych krokt za cely tyden. Jeji naméfena PA za den byla piekrocena.

V nedéli divka vstavala v 8 hodin 30 minut, délka spanku byla 10 hodin 10 minut

Vv

vykazoval velmi nizkou PA, spiSe inaktivitu.

Tabulka ¢. 13: Tydenni monitorovani zakyné 11

NE — zadatek méfeni ve 20:30 SPANEK DOBA SPANKU PA - KROKY

PO 8hodin 46 minut | 20:30-05:16 16 812
20:16-02:44 - 6h 28min.

UT 9hodin 43 minut | 03:01-06:16 - 3h 15min. 16 898

ST 9hodin 43 minut | 20:19-06:02 - 9h 43min. 13 423

CT 9hodin 39 minut | 20:23-06:02 14 496
20:30-02:00 - 5h 30min.

PA 9hodin 15 minut | 02:30-06:15 - 3h 45min. 13 473

SO 10hodin 02 minut | 21:32-07:34 10 312

NE - konec méfeni v 19:00 | 12hodin 12 minut |21:20-09:32 11 784

Zdroj: Viastni analyza, 2018

U druhé zakyné (11) jsme zapocali méfeni v ned¢li ve 20:30h. Divka rano vstavala
v 5:16h. a jeji délka spanku trvala 8 hodin 46 minut. Béhem nedéIni noci nebyl jeji spanek
prerusen. V pondélni jsme naméfili 16 812 kroki/den. Vecer divka ulehla ve 20:16h.

V utery zakyné vstavala v 6:16 h. a délka spanku z hodinek ukazovala 9 hodin
36 minut. Dale nam ukazaly, Ze jeji spanek byl jednou pterusen, ato na dobu 17 minut.

Béhem uterniho dne jsme naméfili 14 086 kroku/den.
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Ve stfedu rano se divka probudila v 6 hodin 02 minut. Jeji spanek byl kvalitni,
protoze nebyl béhem noci pierusen. Spanek trval 9 hodin 43 minut a PA byla naméfena
poc¢tem 13 423 kroku/den.

Ve ¢tvrtek divka vstavala 6 hodin 02 minut a jeji spanek opét nebyl prerusen. Jeho
délka trvala 9 hodin 39 minut. Pocet krokt byl 14 496/den.

V patek bylo probuzeni v 6 hodin 15 minut a spanek byl 2krat pierusen po dobu
30 minut. Jeho délka trvala 9 hodin 15 minut. Namétena PA byla 13 473 krokt/den.

V sobotu zakyné vstavala v 7 hodin 34 minut a spanek nebyl piferusen, jeho délka
trvala 10 hodin 02 minut. Poc¢et namétenych krokd byl 10 312/den.

V nedéli divka vstavala v 9 hodin 32 minut, délka spanku byla 12hodin 12 minut

cvvr

PA nez je doporucena denni PA pro mladsi skolni vék tj. 12 000 krokt/den.

Tabulka ¢. 14: Tydenni monitorovani zaka 19

NE — za¢atek méreni ve 20:00 ) )
SPANEK DOBA SPANKU PA - KROKY
PO 9 hodin 55 minut | 20:04-05:59 18 886
20:16-01:45 - 5h 29min.
UT 9 hodin 47 minut | 02:01-06:19 - 4h 18min. 15 327
20:24-02:35 - 6h 11min.
ST 9 hodin 26 minut | 03:00-06:15 - 3h 15min. 12 250
20:01-02:38 - 6h 37min.
CT 10 hodin 02 minut | 03:01-06:26 - 3h 25min. 15 016
PA 9 hodin 30 minut | 20:02-05:54 - 9h 52min. 12 932
SO 7 hodin 58 minut | 23:01-06:59 15 109
21:33-03:29 - 5h 56min.
NE — konec méfeni v 19:00 9 hodin 42 minut | 03:47-07:33 - 3h 46min. 11228

Zdroj: Viastni analyza, 2018

U zéka (19) jsme zapocali méteni v nedeli vecer ve 20:00h. Doba uléhani byla
ve 20:04h. a v pondé€li chlapec rano vstaval v 5:59h. Celkova doba Zakova spanku byla
9 hodin 55 minut. Jeho PA béhem pond¢lniho dne byla dana 18 886 kroku/den.

V utery chlapec vstaval v 6 hodin 19 minut, délka spanku byla vyméiena na 9 hodin
47 minut s jednim pferusenim po dobu 16 minut. Béhem uterniho dne jsme naméfili
15 327 krokd/den.

69




MONITORING POHYBOVE AKTIVITY

Ve stiedu rano se chlapec probudil v 6 hodin 15 minut. Spanek byl 1x pierusovany,
po dobu 25 minut. Jeho délka trvala 9 hodin 26 minut. Jeho PA ¢inila 12 250 kroku/den,
coz je pod hranici doporucené PA, ktera byla stanovena na 15 000 krokt/den.

Ve ¢tvrtek chlapec vstaval v 6 hodin 26 minut a jeho spanek byl jednou pierusen
a to 19 minutami. Jeho délka trvala 10 hodin 02 minut. Pocet krokt byl 15 016/den,
namétena PA v krocich vykazovala vyssi PA, nez je doporucena.

V patek bylo probuzeni v 5 hodin 54 minut a spanek po celou noc nebyl pierusen.
Jeho délka trvala 9 hodin 30 minut. Pohybova aktivita byla 12 932krokid/den, coz opét
vykazuje niZsi pohybovou aktivitu.

V sobotu zak vstaval v 6 hodin 59 minut a spanek béhem noci nebyl prerusen. Jeho
délka trvala 7 hodin 58 minut. Pocet naméfenych krokti byl b&hem soboty
15 109 krokd/den.

V nedéli chlapec vstaval v 7 hodin 33 minut. Jeho spanek trval 9 hodin 42 minut

v v

reprezentovanou poctem krokti z celého tydne, a to 11 228 krokd/den.

Tabulka ¢. 15: Tydenni monitorovani zakyn¢ 9

NE - ZACATEK MERENI VE , ,

21:20 SPANEK DOBA SPANKU PA - KROKY
PO 8 hodin 51 minut 21:30-06:21 22 572
UT 8 hodin 43 minut 21:45-06:28 15 436
ST 9 hodin 06 minut 21:15-06:21 12 574
CT 8 hodin 53 minut 21:18-06:11 22 567
PA 11 hodin 06 minut | 20:31-07:37 26 987
SO 8 hodin 58 minut 21:31-06:29 18 952
NE - konec méieni v 19:00 9 hodin 14 minut 21:30-06:44 26 871

Zdroj: Viastni analyza, 2018

Spanek byl u zédka (9) dlouhy 8 hodin 51 minut. Zacatek méfeni bylo stanoveno
na 21:20h. Doba uléhani byla naméfena ve 21:30h., rano chlapec vstaval v 6:21h.
Za pond¢li byla namétena PA v hodnoté 22 572 kroku/den.

V utery byl jeho spanek dlouhy 8 hodin 43 minut. Rano vstaval v 6:28h. Béhem
uterniho dne hodinky namétily 15 436 kroku/den.

Ve stiedu rano se zak probudil v 6:21h. Délka spanku trvala 9 hodin 06 minut.

LRA4

tyden.
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Ve ¢tvrtek chlapec vstaval 6:11h. Doba spanku trvala 8 hodin 53 minut. Pocet
krokd byl 22 567/den.

V patek bylo probuzeni v 7:37h. Jeho délka trvala 11 hodin 06 minut. Pohybova
aktivita byla 26 987krokt/den.

V sobotu zak vstaval v 6:29h., jeho délka byla 8 hodin 58 minut. Po¢et naméienych
krokii byl 18 592krokti/den.

V nedéli chlapec vstaval v 6:44h., délka spanku byla 9 hodin 14 minut a pocet
krokti byl za nedé€li nejvyssi, ato 26 871 krok. To znamend velmi vysokou pohybovou
aktivitu.

U tohoto Zaka jsme navic zjistili, Ze jeho spanek nebyl po cely tyden béhem noci

prerusen.

Tabulka ¢. 16: Tydenni monitorovani zakyné 4

NE - ZACATEK MERENI VE 21:20 SPANEK DOBA SPANKU| PA - KROKY

PO 8 hodin 51 minut | 21:30-06:21 22 572
UT 8 hodin 43 minut | 21:45-06:28 15 436
ST 9 hodin 06 minut | 21:15-06:21 12 574
CT 8 hodin 53 minut | 21:18-06:11 22 567
PA 11 hodin 06 minut | 20:31-07:37 26 987
SO 8 hodin 58 minut | 21:31-06:29 18 952
NE - konec méieni v 19:00 9 hodin 14 minut | 21:30-06:44 26 871

Zdroj: Viastni analyza, 2018

UZaka (4) jsme zapocali méfeni vnedéli ve 21 hodin aspanek zapocal
ve 21:48h. Doba spanku trvala 8 hodin 14 minut. V pondéli rano chlapec vstaval v 6:03h.
a jeho pohybova aktivita byla za pond¢Ilni den naméfena 1 967 kroku/den.

V utery trval jeho spanek 9 hodin 02 minut. Chlapec vstaval v 5:58h. a béhem
uterntho  dne jsme namé&fili 12 326 kroku/den, které naznacuji niz§i PA,
nez je doporucovana.

Ve sttedu se zak probudil v 5:13h. Jeho spanek byl dlouhy 7 hodin 43 minut a PA
namé&fena za stfedu vykazovala 15 860 kroku/den.

Ve ¢tvrtek chlapec vstaval v 5:52h. a jeho spanek trval 7 hodin 49 minut. Pocet
krokii byl 12 834 krokti/den. Tato hodnota ukazuje nizsi PA.

V patek bylo probuzeni v 5:25h. a zakav spanek trval 8 hodin 25 minut. Pohybova
aktivita byla 11 897krokt/den, coz opét vykazuje nizsi pohybovou aktivitu.
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V sobotu zak vstaval v 5:59h. a celkova délka spanku byla 8 hodin 14 minut. Pocet
namétenych krokt za sobotni den vykazoval 8 265 krokti/den. V sobotu byla chlapcova PA

V nedéli chlapec vstaval v 7:33h., délka spanku byla 9 hodin 14 minut a pocet
krokti namétenych za den byl 8 568 kroku/den.

Béhem tydne nedochazelo k preruSeni chlapcova spanku. Konec méfeni bylo

v 19:00h.

7.6 Vysledky vyzkumu I1

V nasledujici kapitole jsou podrobné rozebrany zjisténé vysledky.

Pfi individualnim srovnavani Grovné pohybové aktivity, reprezentované poctem
krokti a délkou spanku, piepoétem napocet hodin z hodinek TomTom 3 Runner byl
vyznamny rozdil poctu namétenych kroka o vikendech oproti poctu krokl v jednotlivém

tydnu. Pfi mezi-skupinovém srovnavani urovné PA, reprezentované pocétem kroku, byl

v v
Cwwvr

vvvvvvvv

ve sttedu. Hodnoty PA v poétech koki naméfené o vikendu, byly pod hodnotami, které
jsou doporucovany k provadéni PA pro déti mladSiho Skolniho véku. U dévcat
je to 12 000 kroku/den, u chlapctu 14 000 krokd/den.

Pti porovnavani délky spanku byl nejdelsi spanek z celého tydne namétfen v nedéli,
atoutii zaka (4, 11,15). Utéchto zakt jsme zaroven sledovali pohybovou aktivitu
a vSichni vykazuji niz8i hodnotu PA, nizky pocet krokd, ktera je pod hodnotou doporucené
PA. Zak (9) spal nejdéle v patek atento 74k mél nejvy$§i pohybovou aktivitu, ktera
ptekracovala doporuc¢enou PA 1,5krat. U zéka (19) byl nejdelsi spanek naméten ve Ctvrtek
a jeho namétena pohybova aktivita byla v tento den ptekrocena pouze 0 16 krokd.

Co se tyka kvality spanku, jak vyplyva z vySe uvedenych tabulek, 3 Zzaci (15, 11,
19) méli béhem tydne spanek pierusovany. U zaki (15 a 19) byl spanek pirerusen v ttery,
ve stfedu a ve Ctvrtek a u zdka (19) navic jesté nedé€li. U zdkyné (11) doSlo k preruseni
spanku V ttery a v patek. U zbylych dvou zaku (9, 4) spanek prerusen nebyl. Z podrobného
zkouméani casového snimku bylo zjiSténo, Ze béhem dni, VnichZ dochézelo
k pferusovanému spanku, zaci vykazovali b&hem vsech piestavek ve skole inaktivitu,
sed¢li v lavicich. Pfi porovnéni s ostatnimi dny v tydnu se Zaci 0 pfestavkach vice hybali,

b&hali po chodbach.
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Z analyzy vysledki vyplyva, ze zédk (9) byl po dobu monitorovani béhem celého
tydne nejaktivn€jsi. Jeho hodnoty PA, reprezentované poctem kroku, byly piekroceny
6krat vtydnu oproti  doporucen¢ PA  prozdky mladSiho Skolnitho  véku,
t). 15 000 kroki/den. Zaroven ve dne, kdy jeho spanek byl nejdelsi, tj. 11 hodin 06minut,
byla jeho pohybova aktivita nejvétsi, vyjadiena poctem v krocich, a to 26 987 kroki/den.
Pti podrobnéjsi studii jsme zjistili, Ze chlapciiv spanek byl béhem tydne velmi kvalitni,
protoze nedochazelo k jeho pferusovani. Muzeme tedy usuzovat, Ze delsi doba spanku
a kvalitni spanek by se mohly podilet na vyssi arovni PA.

Nejméné pohybovée aktivni byl Zdk (4), jehoz hodnoty PA byly v prevazujicich
poctech dni v tydnu (v 5 dnech) nizsi ve srovnani s doporuc¢enou PA pro zaky mladsiho
Skolniho v€ku. Také v porovnani s ostatnimi Zaky byl jeho spanek b&hem tydne nejkratsi
a jeho pramér byl 8hodin 20 minut. Nejkratsi doba jeho spanku byla naméfena ve stiedu,
ale v tuto dobu vykazoval druhou nejvétsi hodnotu v krocich, tj. 15 860, ktera ptevySovala
doporucenou PA 0 860 krokid. Mizeme se domnivat, ze primerna délka spanku vykazujici
nizs§i hodnotu, nez je doporucena, tj. 8,5-10 hodin, by se mohla podilet na niz§i pohybové
aktivité, reprezentované v poctech kroku, nez je doporucena denni PA pro zaky mladsiho

Skolniho véku.
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Ziskan¢ vysledky potvrzuji poznatky Piihodové (2013), ktera konstatovala
hodnoty ukazuji, ze 82 % respondentti dodrzuje ptiblizn¢ stejnou dobu usinani ve vSedni
dny. U téchto déti zaznamenavame ito, ze vstavaji rano odpocati, nebo Vstavaji
bez problému. Uvaha se netyka Gasovych udaji vymezenych o vikendu.

Nemén¢ dilezita je i hodina uléhani. Jak vyplyva z teoretické casti diplomové
prace, Uuzaki od6let veéku sepostupné¢ hodina uléhani posouva (Thirionova,
Challamelova, 2013). Zaci ve véku 6-7 let by méli dodrzovat hodinu uléhani ve 20 hodin.
Podle vyzkumu tento cas splnilo 48 % zaka azbylych 52 % tuto dobu uléhani
dle doporuceni nesplnilo. Dé&ti ve véku 8-9 let, jejichz doba uléhani se posunula
na 21. hodinu vecerni, tuto stanovenou dobu splnily, a to v 97 %. Zbylé 3 % zakt nesplnilo
doporucenou dobu uléhani. Co se tyka doporucené doby uléhani zaka ve véku 10-12 let,
tuto skuteCnost dodrzelo 96 % déti, kdyz uléhaji ve 22 hodin, jen4 % zaku tuto
doporucenou dobu nesplnilo.

Pozadavky stanovené dle Kalmana (2016 a), kdy by se zaci méli vénovat pohybové
aktivit¢ alespon 3krat tydné, spliuje 58 % déti z 1. stupné€. Ziskané vysledky naznacuji,
ze pro zaky mladsiho $kolniho véku je pohyb nutnou potiebou. Je to ovlivnéno piredev§im
rastovymi faktory, télesnou a psychickou strankou zaka, ktera ptisobi na jeho pozornost
a soustiedeéni, které jsou ve Skole dulezitou slozkou (Dvotdkova; Engelthalerova, 2017).
Z hlediska této PA, vysledky prokazuji, Ze 96 % takto pohybov¢ aktivnich zaka se v noci
neprobouzi. Tato skute¢nost mize byt zpusobena tim, ze pravidelnd pohybova aktivita
zlepSuje kvalitu spanku (Biddle et al., 2000). Podobné tuto teorii 0 vyznamu pohybovych
aktivit pro kvalitni spanek hodnoti Tremblay, Esliger a Tremblay, (2007) a Bencloucif et
al., (2004), ktery navic doporucuje dostatek pohybovych aktivit v dopolednich
i odpolednich hodinach.

Z pruzkumu je patrné, ze 66 % déti usina do 30 minut. Jak uvadi Prusinsky (1991),
usinani by mélo byt krat$i nez pal hodiny, del$i doba mize naznaCovat, Ze se jedna
0 poruchu projevujici se ve ztizeném usinani. Co se tyk4 podpory zdravi u Skolnich déti,
je doporu¢ovano minimalné¢ 60 minut pohybové aktivity zaden (Kalman 2016 a).
V souladu s timto predstavenim lze u 51 % déti konstatovat, ze spliiuji doporuceni této PA.

Na zakladé¢ porovnavani téchto dvou hodnot ziskané vysledky naznacuji, Ze zaci, ktefi
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usinaji  do 30 minut, vykazuji b&hem dne dostateCnou pohybovou aktivitu (min.
60 minut/den).

Co se tyka délky spanku vrozmezi mezi 8,5-10 hodinami, vysledky prokazuji,
7¢ 89 % déti tuto skuteCnost spliuji. Tyto vysledky jsou v souladu podle autorky
Piithodové (2013), ktera tvrdi, Ze u déti Skolniho véku je spanek nejkvalitnéj$i a délka
spanku se pohybuje mezi 8,5-10 hodinami. Zaroven muzeme konstatovat, Ze zaci, ktefi
spliiuji vySe uvedené rozmezi spanku, vykazuji aktivnéj$§i pohybovou cinnost tim,
Ze navstévuji sportovni €1 jiny pohybovy krouzek.

U tydenniho monitorovani spanku nahodné vybranych zaka jejich vysledky
naznacuji, ze U vétSiny studii se primérna tydenni délka spanku pohybuje mezi 8,5-
10 hodinami. U jedné studie délka spanku nesplnila vySe uvedené rozmezi, u chlapce
dosahovala primérnad doba spanku niZ§i hodnotu. Zaroven ziskané vysledky dokladaji,
ze jeho tydenni monitorovaci PA byla v pfevazujicich poctech dni nizsi, nez je doporucena
PA reprezentovana poctem krokt 14 000/den. Mtzeme se domnivat, ze krat$i primérna
doba spanku, tj. 8hodin 20minut, nez je doporucena pro zaky mlads$iho Skolniho véku,
by se mohla podilet inaniz§i pohybové aktivité. Zaroven zjisténé vysledky dokladaji,
ze naopak u chlapce, ktery vykazoval V pfevazujicich pocétech dnd, vyssi PA,
nez je doporucena, dokonce v jednom dni ji ptekrocil az o jeden a pul nasobek doporucené
PA, nedochazelo béhem tydne k pferuSovanému spanku a primérnd délka spanku,
tj. 9hodin 04minut, spliovala délku doporuceni. Dale nam méfeni ukazalo, Ze chlapciv
spanek byl v jednom dni abnormalné nejdelsi (tj. 11 hodin 06 minut). Podle zjisténi
miZeme usuzovat, ze i vtomto piipadé kvalitni spanek a del$i doba spanku by se mohla
podilet na vyssi urovni PA. Vysledky potvrzuji zjisténi dalich autort (Borzova et al.,2009;
Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004; Nevsimalova a Soika et al., 2007), tiuvadi,
ze potieba spanku je u kazdého jedince individualni a jeji pfesna norma neexistuje.

V celkové tydenni PA u ndhodné vybranych zaki z 1. stupné ZS vykazuje U vétsiny
analyzovanych soubort dostate¢nou pohybovou aktivitu, reprezentovanou poctem krokd.
Na zakladé ovétenych studii bylo vydano doporuceni, opirajici se o FITT charakteristiky
PA, pocet krokli vzhledem kriznym vékovym kategoriim dév€at a chlapcii
(Hardman&Stensel, 2009; Pangrazi, 2000; Sigmund, Sigmundova, 2011).
U monitorovanych dé&v€at povazujeme jejich PA za splnénou na zakladé hodnot,
kdy pievazujici pocet dni béhem tydne byl vyssi nez 12 000 krokd/den. Za splnénou PA
povazujeme iudvou chlapct, jejichz PA vramci doporucené denni PA byla také

ve vétsing dni béhem celého tydne vyssi, nez je doporucena. Tyto hodnoty jsou u chlapct
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14 000/den. Pouze u jedné studie monitorovaného zaka povazujeme jeho PA za nizkou,
kdy pievazujici pocty krokt byly nizsi nez 14 000/den.

Zaroven piipadova studie ovéfila, ze hodnoty PA unahodné vybranych zaku
naméfené 0 vikendech byly oproti doporuc¢ené PA zaka ve véku 6-11 let vyrazné nizsi.

Vyzkum z pohledi rodic¢t a déti reflektoval velky ohlas nejen z dotaznikového
Setfeni, ale i ze samotného monitorovani. Rodi¢e zodpovédné dohlizeli a spolu s détmi
vyplinovali ¢asovy snimek, u hodinek kontrolovali stav baterie a dat. Po vyhodnocovani dat
pozadovali zpétnou vazbu v pisemné podobé 0 naméfenych hodnotdch pohybové aktivity
a spanku. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze spankova hygiena, délka usinani a ostatni
navyky déti brali rodi¢e povrchné a mnohdy si rizika z nespravné naucenych zasad, které
pfispivaji k nastaveni organismu pred spankem, neuvédomovali.

Déti, které byly soucasti studie, Si navzajem zprostiedkovavaly namétené hodnoty,
diskutovaly o nich ve skole a tim podporovaly zajem u ostatnich zakt. Samotny vyzkum
prispél iktomu, zeZaci, ktefi doposud hodinky odmitaly nosit, dnes hodinky
bez problému nosi.

Co se tyka uskali analyzy vyzkumu, muizeme ho spatiovat v mnoha faktorech
ovliviiyjicich vypovédni inaméfené hodnoty. Mohou se objevit v neobjektivnosti
dotazniku, vzniklé¢ ze subjektivniho hodnoceni respondentt, ktery ovlivnil verifikaci
vyzkumu. Dale pak v nepiesnosti naméfenych hodnot, fyzickém a psychickém stavu
jedince ajeho podminkach K ziti. Neméné dulezitym faktorem je i obdobi sbéru dat

a monitoringu, ve kterém analyza probihala.
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Cilem diplomové prace byla na zakladé prizkumného Setfeni a nasbiranych dat
analyza vztaht mezi spankem, usinanim a pohybovou aktivitou déti na 1. stupni ZS.
Dale, zda zaci dodrzuji pravidla spankové hygieny a jaka je jejich tydenni PA na zaklad¢
monitoringu dle doporuceni terénni pohybové aktivity pro zaky ve véku 6-11 let.

Prizkumné Setfeni potvrdilo, Ze vétSina zakd dodrzuje dobu uléhani ve vSedni dny
arano se pak citi odpocati, nebo vstavaji bez problému. Zjisténé vysledky dokumentuji
it0, Ze pokud Zaci usinaji do 30 minut, vykazuji dostateCnou pohybovou aktivitu (min.
60 minut denng). Stejné tak pokud se déti béhem tydne vice hybou, alespon 3krat v tydnu,
je jejich  spanek kvalitn€js$i, protoze Sevnoci neprobouzi, atudiz nedochazi
k pterusovanému spanku. Vhodna doporucena délka spanku pro déti mladsiho Skolniho
véku se pohybuje v rozmezi mezi 8,5-10 hodinami (Ptihodova, 2013). Jak Setieni i studie
dokazuji, vétSina déti v tomto rozmezi spi a zaroven se potvrdilo ito, Zetito Zaci jsou
pohybové aktivnéjsi, dochdzeji na sportovni ¢i jiny pohybovy krouzek.

Zjisténé vysledky dokumentuji, ze tydenni pohybova aktivita U ¢tyf nahodné
vybranych zakt, na zdkladé monitoringu, odpovida doporucené PA reprezentované poctem
krokti jak u dévcat, takiu chlapci. Pouze ujednoho Zaka jsme zjistili, ze jeho PA
Vv pievazujicich poctech dni (5 dni) byla niz$i, nez je stanovena doporucena.

Pro dal$i poznani zakonitosti v tydenni PA chlapct a dévcat, jejich délky spanku
by vyzadovalo hlubsi studium jednotlivych segmenti b&éhem jednoho dne s vyuzitim
co nejobjektivnéjSich technik monitorovani jak PA, tak i samotného spanku. Spanek
je velmi slozity d¢j, aneni proto lehké jednozna¢né urcit, zda se v celém jeho méfitku
podili na pohybové aktivité déti, pro jejiz hodnoty méfeni existuje cela fada rtznych
proménnych.

Domnivam se, ze tato prace by mohla byt pfinosem pro ulitele zakladnich $kol,
rodice, trenéry, instruktory a jedince, ktefi se zabyvaji problematikou pohybové aktivity.
Dale by mohla byt piinosem pro ty, ktefi se zaobiraji vychovné vzdélavacim procesem

u déti v mlad$im Skolnim véku.
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Diplomova prace Se zaobird vztahovou analyzou mezi spankem, usinanim
a pohybovou aktivitou zakt na 1. stupni jedné zékladni Skoly v Karlovarském kraji.

Cilem prace bylo poodhalit ablize prozkoumat, zdase délka spanku podili
na dostatecné pohybové aktivité reprezentované poctem krokd a zda PA zaka ve véku 6-
11 let, na zakladé monitoringu, odpovida doporucené terénni pohybové aktivité.

V Gvodni Casti prace je na zaklad¢ studie literatury popis spanku a jeho dilezitost
pro zivot C¢loveéka. Postupné prace pozvolna prechdzi K vyznamu pohybu a pohybové
aktivity zakd v mlad$im Skolnim véku. Dale jsou zde popsany zakladni prostiedky
pro monitorovani pohybové aktivity.

V metodické ¢asti vyzkumu byla vyuzita vyzkumnd metoda smiSena s pievahou
kvantitativnich dat. Prvni vyzkumné Setfeni bylo testovdno formou individudlniho
dotazniku. Ve druhém prizkumném Setieni Se prace zabyvala monitoringem pohybové
aktivity a délky spanku déti po dobu jednoho tydne. V praci se zjistovaly jednotlivé
vztahy mezi spankem, spankovou hygienou a pohybovou aktivitou zakt a na zaklad¢
tydenniho monitoringu Se srovnavalo, zda zaci spliuji PA na zakladé doporucené

pohybové aktivity reprezentované poctem kroki.

SUMMARY

This thesis deals with a relational analysis between sleep, falling asleep and
physical activity of pupils at the first grade of one elementary school in the Karlovy Vary
Region.

The aim of this work was to investigate and explore, whether the sleep duration
contributes to sufficient physical activity represented by the number of steps, and whether
physical activity of pupils aged 6-11 years based on the monitoring field corresponds to
the recommended outdoor physical activity.

A description of sleep and its importance to human life, based on the study of
literature, is in the first part of the work. Gradually, work moves to the importance of
movement and physical activity of younger school-age pupils. Basic means for monitoring
of physical activity are described further.

A research method mixed with the prevalence of quantitative data was used
in the methodological part of the research. The first survey was tested in the form

of an individual questionnaire. In the second exploratory survey, this work dealt with the
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monitoring of physical activity and sleep duration of children for one week. This work
investigated individual relationships between sleep, sleep hygiene and physical activity
of pupils, and on a weekly monitoring it was compared, whether the pupils met the
physical activity based on the recommended physical activity represented by the number of

steps.
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Priloha A Dotaznik k priizkumnému Setireni

Vazeni rodice,

jsem studentkou Pedagogické fakulty na Zdpadoceské univerzité v Plzni, kde zpracovdvdam
diplomovou praci na téma ,,Vliv spanku na pohybovou aktivitu 7akd na 1. stupni ZS“. Rdda
bych Vas pozddala o spolupraci navyzkumné casti prace prostiednictvim vyplnénim
tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni (vsouladu se zakonem o ochrané osobnich
udaj). Timto V&as prosim, zda by se Vase dité (prostrednictvim Vas) mohlo tohoto
vyzkumu zucastnit.

Prosim zakrouzkujte vzdy jen jednu z nabizenych moznosti.

I Spanek
1. Vék Vaseho ditéte.
let
2. Pohlavi Vaseho ditéte.
a) chlapec b) divka
3. Trida, kterou Vase dité navstévuje
1. 2. 3. 4, 5.
4. V kolik hodin obvykle Vase dité chodi spat, kdyz rano vstava do skoly?
do 20h. do 21h. do 22h. do 23h.
5. Chodi Vase dité spat pravidelné ve vSedni dny pfiblizné ve stejnou dobu?
ANO/NE
6. Jako dlouho trva Vasemu ditéti, nez usne?
do 10min. do 30min. do 1h. vice nez 1h.
7. Jaké ¢innosti se Vase dité vénuje 30min. — 60min. pred spanim?
8. Usina Vase dité u televize?

ANO/ NE
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10.

11.

12,

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Pouziva Vase dité mobil ¢i pocitac pred spanim?
ANO/NE
Pokud ano, jak dlouho uz ho pfed spanim nepouziva?

Miva Vase dité strach z usinani? (obavy ze tmy, nocni predstavy...)
ANO/NE

Casto se béhem noci Vase dité probouzi?

ANO/NE
Pokud ANO, ma problémy hned usnout?

ANO/NE

Ma Vase dité potiebu nocniho piti nebo ujidani?
ANO/NE

Pokud Vase dité usne, stava se mu, Ze se po usnuti probudi tzkostnym kiikem?
ANO/NE

Jaka je obvykla délka spanku Vaseho ditéte?
méné nez 8h. 8—9h. 9h. 10h. vice nez 10h.

Jak se citi Vase dité, kdyz rano vstava? (vSedni den)
je unavené je odpocaté nechce se mu vstavat vstava bez problému

Chodi si Vase dité béhem dne lehnout?
ANO/NE

Ma Vase dité ve skole sniZzenou schopnost soustiedit se?
ANO/NE

Myslite si, Ze je Vase dité neklidné?
ANO/NE

Dostava Vase dité néjakou medikaci (Iéky)?
ANO/NE

II
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20.

21.

22.

Il POHYB

Jak travi Vase dité svij volny ¢as?
a) sportem (fotbal, florbal, kolo, plavani...)
b) chodiven s kamarady
) chodi do krouzkd (sport, hudebni nastroje, vareni)
d) trdvicas u televize (tablet, pocitac)
) uci se (Cte si, posloucha hudbu, maluje si)

Jak Casto Vase dité sportuje? (mimo povinnou télesnou vychovu)
a) vice nez 3krat za tyden

b) 3krat za tyden

c) 1krat za tyden

d) ovikendu

e) 1kratza 14 dni

f) 1xza mésic

Kolikrat za tyden je Vase dité na Cerstvém vzduchu (s rodici, ve Skolni druzing,

s kamarady...)

23.

24.

25.

a) 1-3krat
b) 4-5krat
c) 7krat tydné

Navstévuje Vase dité sportovni Ci jiné pohybové krouzky?
ANO/NE
Pokud ano, jaké?

Kolikrat v tydnu Vase dité sportovni ¢i pohybovy krouzek navstévuje?

Kolik minut denné je Vase dité pohybové aktivni? (jedna se o pohybovou aktivitu

srovnatelnou s aerobnim cvicenim)

26.

27.

méné nez 45 min. 60 min. vice nez 60 min 90 min. a vice

KrouZek, ktery navstévuje Vase dité je ve Skole, nebo mimo skolu?

Jakym zplisobem se obvykle Vase dité dopravuje do sSkoly?
a) pésky

b) autem

c) autobusem, potom pésky

d) nakole

II
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28. Pohybuje se Vase dité o prestavkach ve Skole?
ANO/NE

29. Jak dlouho denné sedi Vase dité u televize, pocitace, telefonu ¢i tabletu?
1lhodinu 2hodiny 3hodiny 4hodiny vice jak 4hodiny

30. Kdyz vite, Ze Vase dité v noci nespalo a citi se unavené, ovliviiuje to néjak jeho
pohybovou aktivitu?

ANO/NE
Pokud ANO, jak?

31. Pokud se Vase dité citi po probdélé noci unavené, umoznite mu, aby si odpocinul
a nesel na svij oblibeny sportovni krouzek?
ANO/NE

Dékuji za Vasi spoluprdci!

IV
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Piiloha B Casovy snimek — ukazka jednotlivych &asti dne

Datum:
Rano - dopoledne:

Cas 5:00 - 5:05 | 5:05-5:10 | 5:10-5:15 | 5:15-5:20 | 5:20 - 5:25 | 5:25-5:30
Cinnost

Cas 5:30-5:35 | 5:35-5:40 | 5:40-5:45 | 5:45-5:50 | 5:50 - 5:55 | 5:55 - 6:00
Cinnost

Cas 6:00 - 6:05 | 6:05-6:10 | 6:10—-6:15 | 6:15—-6:20 | 6:20 - 6:25 | 6:25—6:30
Cinnost

Cas 6:30 - 6:35 | 6:35-6:40 | 6:40—-6:45 | 6:45—-6:50 | 6:50 - 6:55 | 6:55—7:00
Cinnost
Odpoledne:

Cas 12:00-12:05 | 12:05-12:10 | 12:10-12:15 | 12:15-12:20 | 12:20-12:25 | 12:25-12:30
Cinnost

Cas 12:30-12:35 | 12:35-12:40 | 12:40-12:45 | 12:45-12:50 | 12:50-12:55 | 12:55-13:00
Cinnost

Cas 13:00-13:05 | 13:05-13:10 | 13:10-13:15 | 13:15-13:20 | 13:20-13:25 | 13:25-13:30
Cinnost

éas 13:30-13:35 | 13:35-13:40 | 13:40-13:45 | 13:45-13:50 | 13:50-13:55 | 13:55-14:00
Cinnost
Vecer - nOC:

Cas 18:00-18:05 | 18:05-18:10 | 18:10-18:15 | 18:15-18:20 | 18:20-18:25 | 18:25-18:30
Cinnost

Cas 18:30-18:35 | 18:35-18:40 | 18:40-18:45 | 18:45-18:50 | 18:50-18:55 | 18:55-19:00
Cinnost

Cas 19:00-19:05 | 19:05-19:10 | 19:10-19:15 | 19:15-19:20 | 19:20-19:25 | 19:25-19:30
Cinnost

Cas 19:30-19:35 | 19:35-19:40 | 19:40-19:45 | 19:45-19:50 | 19:50-19:55 | 19:55-20:00
Cinnost
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Priloha C Reprezentativni grafy v programu TomTom Connect

; - - ; - - ; - - ; - . | .
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< 26. listopad 2017 >
© < A ) (@
1:26:03 4,02 km 6 237 1147 kea
Aktivni Eas Vzdalenost Kro E ka Pr F K P

Obrazek ¢. 3: Ukazka grafu v programu TomTom Sports Connect — pocet krokt za den
u zakyné (15)

< 19. lis 2017 - 25. lis 2017 >
© & A | A (&
21:27:06 71,88 km 108.56k 9 302 keal
Akctivr rrdalencst K E ka Prim&rny spanek P

Obrazek €. 4: Ukazka v programu TomTom Sports Connect — doby spanku u zakyné (15)
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