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Uvop

Uvop

Spanek je pro ¢lovéka zcela nezbytny. Dulezity je hlavné z hlediska lidského
zdravi, vyvoje Cloveka, ale 1 k udrzeni psychické pohody. Lidé stravi tfetinu svého zivota
spankem a mnohdy jej berou jako samoziejmost. Hodnoty spanku si ¢asto zacneme vazit
az poté, kdy se nemiizeme vyspat podle naSich potteb. Potfeba spanku je velmi
individualni a kvalitu spanku ovliviuji rizné faktory. Pilifem pevného zdravi je pravé
kvalitni spanek. Poruchy spanku mohou znepiijemnit zivot nebo piimo ohrozit lidské
zdravi.

Dalsim klic¢ovym faktorem, ktery se vyznamné podili na zdravotnim stavu ¢lovéka,
je pohybova aktivita. Pravidelnd pohybova aktivita pfind$i mnoho zdravotnich benefiti.
Jde naptiklad o prevenci civiliza¢nich onemocnéni, udrzovéani télesné hmotnosti nebo o
zvySovani psychické i fyzické odolnosti organismu. Na vztah mezi pohybovou aktivitou a
spankem poukazuje v dne$ni dobé mnoho odbornikd. V tisku se casto docitame, Ze
kvalitngj$iho spanku vétSinou dosahuji ti, ktefi maji ptes den vyssi pohybovou aktivitu.
Naopak ti, jejichz pohybova ¢innost je béhem dne minimalni, maji kvalitu spanku nizsi.

V diplomové praci bych se chtéla zabyvat problematikou pohybové aktivity déti mladsiho
Skolniho véku a jejim vlivem na délku a kvalitu spanku téchto déti.

Dulezitou roli u spanku déti maji jejich rodice. Jsou to prave oni, kteti do déti vkladaji
spravné spankové navyky a uci je pravidlim spankové hygieny. Proto by rodice i pies den
meéli déti podporovat v pravidelném a rozmanitém pohybu, ktery také napoméaha zdravému

a kvalitnimu spanku.
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Spanek muzeme charakterizovat jako rytmicky se opakujici fyziologicky stav, kdy
reakce na vnéjsi podnéty, stejné tak fyzicka aktivita jsou snizeny. Béhem spanku dochézi
k fadé neurofyziologickych a psychofyziologickych déjt, dochazi k obnové psychické i
fyzické stranky organismu. Mezi zakladni rysy lidského spanku, které jej odliSuji od
bd¢lého stavu, jsou zaviené oci (zornice jsou zuzené), t€émet nemeénnd poloha téla (pro
¢loveka je typicka poloha vleze), minimalni pohybova aktivita, snizena reaktivita na vnéjsi
podnéty, snizena kognitivni ¢innost, zmény v mozkové ¢innosti, dile zmény v fizeni a
¢innosti vegetativnich funkci (dech se zpomaluje a je povrchnéjsi, srdce bije pomaleji,
krevni tlak a télesna teplota klesaji) a v ¢innosti endokrinnich zlaz (Ulrichova, 2007).
Mozek je béhem spanku aktivni, vyhodnocuje a zpracovava podnéty, které ptijal pfi
bdélém stavu. Védomi je beéhem spanku utlumeno, ale télo si zachovava reflexy a diky
tomu je ¢loveék schopen i béhem spanku reagovat naptiklad na fyzické stimuly. Reakce na
podnéty je pravé to, co odliSuje spanek od kéomatu (té€zky stav bezvédomi) nebo od
hibernace (Kutil, 2010). Pokud je ¢lovék vystaven spankovému deficitu, je u ngj patrny
pokles intelektového vykonu (Lee-chiong, 2009).

Spanek je velmi duilezita a bezpodminecna potieba clovéka a je soucasti kazdého z nés
(Borzova et al., 2009). Spanek je nutnosti pro regenerac¢ni procesy mozku, které jsou
potiebné pro provadéni spravnych kognitivnich €innosti a fizeni organismu (Pfihodova,
2013). Spanek je zakladnim pilitem pro zivot ¢loveka, stejné tak jako naptiklad dostatecny
pfijem tekutin nebo jidla (Kukacka, 2010). Trachtova et al. (2013) uvadi, Ze na délku a
kvalitu spanku a také na usinani ma pravidelny pohyb na Cerstvém vzduchu pozitivni vliv.
Klidngj§imu spanku pfispivd mirna tnava, kterd miize ovlivnit spanek i na kvalits. Cim
vEtsi je pritomnost tinavy, tim vic se zkracuje prvni REM spanek. Naproti tomu nadmérna
fyzicka zaté€z usinani neprospiva. Pro kvalitni spanek je duleZitym faktorem pravidelny
spankovy rezim, tedy uléhéni ke spanku by mélo byt ve stejnou dobu bez ohledu na
pracovni den ¢i vikend. Spankovy rezim je zéasadni hlavné pro déti kvili vytvofeni
spravného spankového navyku (Knobloch, 1975).

Primérna doba spanku u ¢lovéka se pohybuje kolem osmi hodin a probiha za tmy.
Hned po narozeni se celkovd doba spanku za¢ne zkracovat. U novorozence je typické
stitidani kratSich intervall spanku (tfi az ¢tyfi hodiny) s kratkymi casovymi useky
vénovanymi krmeni. Tyto intervaly jsou postupné nahrazovany souvislej$im spankem. Po

narozeni dit¢ vénuje spanku sedmnact az osmnact hodin denné. Okolo Ctyt let veéku ditéte
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se doba spanku pohybuje kolem deseti az dvanacti hodin. Spanek je v tomto obdobi slozen
z dlouh¢ no¢ni periody a krat$ich usnuti béhem dne. V dalSich letech sméfuje vyvoj spanku

ditéte ke stabilni dob¢ spanku, coz predstavuje denn¢ sedm az osm hodin (Golbin et al.,
2004).

1.1 VYZNAM SPANKU

Spanek ma funkéni vyznam, ktery dokladaji oslabené funkce lidského organismu pfi
spankové deprivaci. NevSimalova (2007) uvadi, ze spanek je velmi dulezity pro
energeticky metabolismus mozku, imunitu a endokrinni fizeni funkce organismu. Lidsky
organismus se regeneruje i béhem klidné bd¢losti, nicméné dlouhotrvajici zatiZzeni béhem
dne zpusobuje predCasné opotiebeni velké ¢asti struktur. Struktury organismu maji
ukolim spanku patii shromazd’ovani metabolické energie (NevSimalova, 2007). Pies
vSechny uvedené skuteCnosti nazor na ucel spanku dosud neni jednomyslny (Kassin,
2007). Mlzeme tedy fici, ze spanek patii mezi zakladni potieby ¢lovéka, vyplituje zhruba
jednu tfetinu naSeho Zivota a je velmi podstatnym pilitfem mentalniho i fyzického zdravi
¢lovéka. Avsak do dnesnich dni neni jasny vyznam ani zpusob, jakym plsobi na naSe

zdravi.

1.2 FYZIOLOGIE SPANKU

Spanek je nezbytny pro obnovu organismu a je nutny pro regeneraci nervovych
bunék. Spankovy proces probihd ve dvou fazich (Lee-chiong, 2009). Béhem spanku se
pravideln¢ stiidaji dvé faze, a to NREM a REM, které tvoti spankovy cyklus. Diky
pravidelnému stfidani NREM a REM stadii povazujeme spanek za aktivni dé&j, k jehoz
uskutecnéni je potfeba mnoha oblasti mozku. Spanek je moZné popsat jako utlum
(v prubéhu spanku ma ¢loveék téméf o jednu tfetinu nizsi spotiebu energie), ktery zasahuje
témet celou mozkovou kiiru, avSak neni rozSifen rovnomérné, nicméné zasahuje i nizsi
mozkové oblasti (Machova, 2008). Proto, aby byl ¢lovék schopen usnout, je nutné, aby
byly pieruseny vzruchy vedouci ze smyslovych organi do mozkové kury (Machovd,
2008).

Usinani zahajuje hormon melatonin, ktery béhem noci produkuje lidsky organismus
a jehoz tvorba je podnécovana nedostatkem svétla. V pribéhu noci tvorba melatoninu
stoupa a nejvyssi koncentrace je kolem brzké tieti hodiny (LI, 2011). Autor LI (2011)

uvadi, ze pokud do prostoru, kde ¢lovek spi, pronikne svétlo, tvorba melatoninu poklesne.
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Na produkci melatoninu dale nepiiznivé pusobi sménny provoz v préci, dalkové cesty a
také starnuti ¢loveka.
Béhem spanku kolisaji v mozku poéty neurotransmiterti (Lee-chiong, 2009). Jednim

Z nich je serotonin. Jedna se o neurotransmiter, ktery snizuje odezvu mozku na senzorické
vstupy a napoméhd tak usinani. Adenosin, ktery vede Kk ospalosti, je dal$im
neurotrasmiterem, jenz je pro spanek potiebny. Cim vy$§i ma &lovék hladinu adenosinu
Vv téle, tim hlubsi bude mit spanek (Plhdkova, 2013). M¢ni se také uroven hormoni, které
koluji v krevnim fecisti. Jedna se predevSim o hormony Stitné zlazy, TSH, LH,
somatotropni hormon a kortizon (Lee-chiong, 2009). Pfi usinani dochazi k vyssi produkci
tyreotropinu, jez v prub&hu noci klesa. Nejvétsi pokles hladiny tyreotropinu je pii NREM
spanku (Plhdkova, 2013). Déle se pii spanku rapidné snizuje hladina noradrenalinu a
nékteré hormony, jako napiiklad prolaktin nebo septin, Svou produkci naopak zvysuji.
V pribéhu spanku klesa aktivita zaludku, avSak mnozstvi jidla zkonzumovaného pied
spanim trévici trakt zna¢né ovliviiuje. Tvorba slin se snizuje, stejné tak ¢innost tenkého a
tlustého stieva. Po probuzeni se peristaltika tlustého stfeva opét obnovi (Lee-chiong,
2009). Dychani je pomalejsi, hlubsi a zapojuje se vice hrudni svalstvo. Dochazi k poklesu
reflext Slachovych 1 koznich. Vysokou aktivitu vykazuji potni zlazy, ledviny a vylucovaci
aparat (Plhakova, 2013).

Hypotalamus ma hlavni roli pfi fizeni bdéni a spanku. Autor Idzikowski (2012) uvadi,
Ze po narozeni se zacne mozek postupné dotvéret. Az ve tfech mésicich véku ditéte
dozréavaji ty mozkové ¢asti, které davaji ditéti schopnost naucit se spat v urcitych ¢asovych
Usecich. Po nasledujici dva roky si dité€ postupné osvojuje spankovy vzorec. O spanku tedy
muzeme fici, Ze je nau¢enym chovanim (Idzikowski, 2012). OvSem je dilezité zminit, ze
ze studii, které byly provadény na dvojcatech, vyplyva, Ze také genetika hraje vyznamnou
roli. Genetika hraje roli pfi vybéru doby spanku, ale také v tom, jak dlouho bude spanek

trvat, dale pii Cetnosti odpocinkt pies den a z€asti 1 pii kvalité spanku (Smolik, 2003).
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V minulosti bylo v§eobecnou domnénkou, ze mozek béhem spanku prakticky utlumi
svou ¢innost a ze spanek je pasivné stravenym cCasem. Pfevrat nastal béhem rozvoje
encefalografického zkoumani spanku a dnes jsou jiz tato tvrzeni vyvracena. V prub&hu
dvacatého stoleti zacali védci zjisStovat rozdily v elektrické aktivité neurond ve stavu
bd¢losti a ve spanku, a to diky elektroencefalografii (EEG) (Lavery, 1998).

EEG je moderni metodou, kdy jsou elektrody pfipevnény na pokozku hlavy a pii které
dochazi ke snimani a grafickému zaznamu procesu zmén elektrickych potenciald neuront,
které se tvoii v odlisnych ¢astech mozku. Védci srovnavali zaznamy EEG a diky tomu
dokazali diferencovat rizné typy a stadia spanku, sledovat cykly téchto stadii a hledat
spojeni mezi aktivitou mozku a dal§imi fyziologickymi zménami v urcitych fazich spanku
(Lavery, 1998).

Dohromady ve spanku rozliSujeme Ctyfi ¢asti (viz tab. 1), které v roce 1997 popsali
A. L. Loomis a kol. a které komplexné nazyvame jako NREM (non rapid eye movement).
Oznaceni NREM vzniklo jako opak dalsi faze nazyvané REM (rapid eye movement).

Dalsim stadiem je n¢kdy oznacCovan i stav bd€losti (Borzova et al., 2009).

Tabulka ¢. 1 Procentualni zastoupeni dil¢ich stadii spanku a doby trvani

Spankové stadium | procentudlni zastoupeni [%] | Doba trvani [min]
REM 25 160)
NREM 1 3-8 6 - 10
NREM 2 15 - 55 320
NREM 3 + NREM 4 20) 128

(Zdroj: Nevsimalova et al., 2007)

2.1 NREM

NREM je spanek klidny a hluboky. Nékdy nese také oznaceni jako spanek
telencefalicky, synchronizovany nebo spanek s pomalymi vlnami pii EEG. Pravé na EEG
se tato faze vyznacuje velmi pomalym rytmem. NREM spéanek vznikd v bazdlni Casti
koncového mozku, v ¢astech mozkového kmene (Plhdkova, 2013). Béhem této faze
dochédzi k regeneraci téla, nebot’ ptedpoklady pro syntézu primarnich proteinit jsou
v NREM fazi nejptiznivéjsi. V tomto stadiu je ¢innost neuront nizkd a diky tomu je
snizena jak uroven metabolismu, tak i teplota mozku (Kozierova et al., 1995). Bazalni

metabolismus klesd o pét az dvacet procent, snizuje se spotieba kysliku, srdecni aktivita,
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tepova frekvence, télesna teplota a hladina cukru v krvi (Borzové, 2009). NREM spéanek
dle vyzkumu podporuje lepsi obranyschopnost imunitniho systému (Gravillon, 2003).

Faze NREM je vyznamna jiz pro détsky vek. V této Casti spanku je tvofen riistovy hormon,
ktery hraje podstatnou roli pfi ristu déti, je nepostradatelny pro fadny télesny rozvoj,
zpevnéni kostry a zachovani svalového napéti a napomaha pfi regeneraci tkani. I béhem
puberty ma NREM faze velky vyznam. Béhem NREM spanku se totiz vytvaieji pohlavni
hormony, které jsou podstatné pro pohlavni zrani (Gravillon, 2003).

NREM spanek 1ze rozdélit na Ctyii stadia dle kiivky EEG. Jako lehky spanek oznacujeme
stadia jedna a dva, stadia tfi a Ctyfi jsou povazovana za hluboky spanek ¢i spanek
s pomalymi vinami (Plhékova, 2013).

Prvni stadium, také zvané stadium ospalosti, je stav, ktery je hranici mezi bdénim a
spankem. Jeho obvykld doba trvani je pouze nékolik minut (pét az deset), n€kdy 1 kratsi
doba, kolem minuty. Vyznacuje se velice mélkym spankem a je zpravidla spojen s Cetnymi
pohyby a zménami poloh téla (Plhdkova, 2013). Béhem prvniho stadia je ¢lovék uvolnény,
ospaly, o¢i se mohou pomalu pohybovat z jedné strany na druhou, dechova i srde¢ni
frekvence se postupné snizuje, n€kdy se objevuji svalové spasmy, kdy ¢loveék Skubne cely
télem. Osoba se da béhem usinani lehce vzbudit (Nevsimalova et al., 2007). Toto stadium
se vyznacuje vinami theta (ldzikowski, 2012). Theta vinéni vede ke zlepSeni paméti,
predevSim pak té dlouhodobé. Béhem usindni na§ mozek jesté stale vykazuje aktivitu a
diky tomu si pii opakovani uciva pfed spanim zapamatujeme vice neZ pii studiu v prub¢hu
dne (Trojan, 2003).

Prvni stadium je zahajenim spankového procesu. EEG tuto fazi vyobrazuje jako
ktivku, kterd se vyznacuje nizkymi amplitudami, viz obr. 1. Viny theta jsou typické pro

stav hlubokého uvolnéni béhem meditace ¢i spanku. (Plhdkova, 2013)

Stadium 1
Thata akiivita

Obrazek ¢. 1: Prvni stadium 4 az 8 Hz — theta viny

(Zdroj: Plhakova, 2013)

Druhé stadium, které ma délku trvani deset az dvacet minut, je stadium lehkeho

spanku. V tomto stadiu lze ¢lovéka vzbudit i slabymi podnéty. Klesa jak télesna teplota,
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tak i dechova a srdeéni frekvence a ustavaji pohyby o¢i. Béhem druhého stadia NREM
spanku osoba pfestava vnimat okolni svét. Z mozku jsou vysilany kratké a rychlé shluky
rytmickych vin, tzv. spankova vieténka, viz obr. 2 (Idzikowski, 2012). NevSimalova a
Sonka (2007, s. 69) popisuji spankova vietena jako ,, skupiny vin shodné frekvence (12—14
Hz), trvajici déle nez 0,5 s (nejvice asi 1,5 s)“. Spankova vietena jsou pozorovatelnd na
EEG, jejich amplituda se v prubéhu celého EEG snizuje (Idzikowski, 2012). Dale jsou
behem druhého stadia NREM spanku pii EEG zaznamenavany i rychlé zmény amplitudy
vin, tzv. K-komplexy. Plhakova (2013, s. 39) uvadi, ze ,,K—komplexy jsou dvoufazové

viny s velkou amplitudou, trvajici minimaln¢ pul sekundy*.

Stadium 2 K- komplax

Wieteno

Obrazek ¢. 2: Stadium 2: 12 az 14 Hz — spankova vieténka a K-komplexy

(Zdroj: Plhakova, 2013)

Tteti a Ctvrté stadium se oznacuje jako pomalovinny spanek. VInové frekvence je
velmi nizka, pohybuje se pod 2 Hz. Delta viny, jez jsou charakteristické pro hluboky
spanek, jsou zna¢né pomalé, viz obr. 3. Nezastupitelnou funkci pii produkci delta vin ma
neurotransmiter GABA, jenz zeslabuje nervovou aktivitu 1 celkovou aktivaci (Plhdkova,
2013). Pohyby o¢i jiz zcela ustavaji, nadale klesd srde¢ni i1 dechovéd frekvence
(Dessaintova, 1999). Rozdil mezi tietim a ¢tvrtym stadiem je v procentudlnim zastoupeni
vin pfi EEG — tfeti stadium pfedstavuje dvacet az padesat procent, ¢tvrté stadium vice nez
fyziologické procesy se utlumuji. Ctvrta faze je charakteristicka velmi hlubokym spankem,
spici Clovek ned€la témét zadné pohyby, je velmi relaxovany a je obtizné jej vzbudit.
Nékdy dochazi béhem c¢tvrté faze i k namési¢nosti (Plhakova, 2013). Ve ¢tvrté fazi dochazi
v organismu k aktivni regeneraci (NevS§imalova et al., 2007). Hluboky spanek je tedy
diilezitym faktorem pro zdravi ¢lovéka. Cim hloubgji ¢lovék spi, tim vice je po probuzeni

odpocaty a zregenerovany (Borzova, 2009).
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Sakundy
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Stadium 3 0: ¥ 23 % B
Delta aktivita
Stadium 4

N MAAM M (oA

Detta aktivita
Obrazek ¢. 3: Stadium 3 a 4: 0,5 az 2 Hz — delta viny
(Zdroj: Plhakova, 2013)
2.2 REM

REM spanek nastupuje po devadesati az sto dvaceti minutach od usnuti a jedna se o
spanek s rychlymi pohyby o¢i (Kotler et al., 2013). REM faze se vyznacuje pfesunem vin
do alfa a beta rytmu, coz jsou vyssi frekvencni pasma pozorovatelna na EEG, viz obr. 4
(Trojan, 2013). Tato faze trva u zdravého dospélého ¢lovéka v pruméru dvé hodiny a
odehrdva se pfedevsim v druhé poloviné spankového cyklu (Idzikowski, 2012). REM
spanek se vyskytuje v priabéhu jest¢ pfed NREM spankem. Védci piedpokladaji, ze
centrum REM spanku se nachazi v zadni ¢asti mozku, kde se jiz béhem prvnich tydni po
narozeni zainaji tvofit prvotni nervova spojeni (Gravillon, 2003). V tomto stadiu stoupa
tep srdce i krevni tlak. (Neviimalova, Sonka et al., 1997). Plhakova (2013) uvadi, Ze se
nejednd jen o zvySeni srdecniho tepu, ale i o jeho nepravidelné zmény, vyskytuji se
epizody tachykardii i bradykardii. Dech je rychly a povrchni s ¢astym vynechanim.
Schopnost odkaslat si je utlumena, v ptipadé, ze dojde k excitaci dychacich cest, mozek
dava podnét k probuzeni (Plhdkova, 2013). Hlavnim odliSovacim rysem REM spanku od
NREM spanku je nulova tonicka aktivita svalii brady, aZ na dychaci svalstvo a svaly oci
jsou ostatni svaly hypotonické nebo atonické. Na rozdil od NREM spanku, kdy jsou
pohlavni organy v klidu, pti REM spanku se u muzd objevuje erekce a u Zen se vice
prokrvuje Klitoris. (Gravillon, 2003).

V pribéhu REM fiaze se zdaji sny, které¢ jsou barevné, a prozivdme béhem nich
emoce. | ptes to, ze nékteii lidé tvrdi, Ze sny nemaji, bylo zjisténo, Ze sny se zdaji vS§em, at’
uz si je pamatujeme nebo ne (Leibold, 1994). 1 pfi prvni a druhé fazi NREM stadia mohou
byt sny pfitomny, jedna se ale o typ snd, které nejsou emotivni a nevypravi pribeh tak, jak
je tomu u REM faze. Jde ptedev§im o myslenky, které se nam honi hlavou béhem usinani,

a ty se poté vtisknou do sni (Prusinski, 1993).
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REM spanak

A UM et B Mt o

Obrazek ¢. 4: REM stadium — vysoké frekvence, nizka amplituda

(Zdroj: Plhakova, 2013)

2.3 RyYTMUS SPANKU

V prubéhu spanku zdravého ¢lovéka, trvajiciho zhruba Sest az devét hodin, probiha
Ctyfi az pét devadesati- aZz stodvacetiminutovych cykli. Mezi témito etapami dochazi ke
kratkym usekiim bdélého stavu, ty si vSak jedinec nepamatuje (Idzikowski, 2012). Dil¢i
cykly jsou slozeny z REM a c¢tyt fazi NREM spanku. Autorka Plhdkova (2013) tvrdi, ze
vV literatute lze nalézt zminky o slouceni tfetiho a ¢tvrtého stadia do jednoho hlubokého
spanku. NREM a REM faze spanku tvofi spolu s bdélosti ,,zakladni funkéni stavy fizeni
organismu“ (Nevsimalova, et al., 2007). Prvni cykly jsou charakteristické celkem kratkym
REM stadiem a naopak dlouhymi Useky hlubokého spanku (viz obr. 5). Kranu jiz
ptevazuje REM spanek a nad hlubokym spankem za¢ne pievladat spanek lehky (Borzova
et al., 2009). Kazdé ze stadii spanku se da diferencovat diky EEG. (PIhakové, 2004). EEG
vyobrazuje kiivku vln mozku (alfa, beta, gama, delta, théta) dle frekvence, intenzity a
amplitudy (Plhédkova, 2013). Zprvu jsou béhem spanku pfitomny pomalé viny s narGstajici
amplitudou, které se poté ve stadiu REM postupné pfeméni na viny rychlé (Plhakova,

2013). Spankové cykly mohou byt ovlivnény nékolika faktory, jako napf. vékem,

nedostatkem spanku. (Borzova et al, 2009).

e () ,>:

pohlavim, zplsobem stravovani, stresem, uzivanim Iékli, drog nebo alkoholu ¢i
REM mop
-
light 1
non-REM « ]

<:0yclo 3> £ lr—__chc;“ >
=) H
sleep 2

doop [ 3 1 U
non-REM +
sleep 4

11PM mldnlght 1AM 2AM 3AM 4 AM SAM 6AM

Obrazek ¢. 5: Spankové cykly
(Zdroj: Durkacova, 2013)
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O spanku muazeme fici, Ze se jedna o systematickou a velmi aktivné regulovanou
biologickou ¢innost. Regulace této zminéné biologické ¢innosti je zavisla na jednom nebo
vSech tfech faktorech. (Nevsimalova, et al., 2007) Témito faktory jsou homeostaticky
proces, cirkadianni proces a ultradianni proces.

Homeostaticky proces je zaloZen na délce piedchoziho spanku a bdé¢losti. Tento
mechanismus reguluje rytmus spanku a bdéni. Autofi se domnivaji, Ze tento proces je
zaloZen na principu udrzeni télesné rovnovahy, tzv. homeostdzy. Béhem stavu bd¢losti se
VvV organismu stfada skupina latek tvofici spankovy faktor S, ktery zapficinuje ospalost a
diky tomu muze ¢lovék usnout. Pfi spanku se tyto nashromdzdéné latky vycerpaji a po
probuzenti je t¢lo opét zacne sttadat (Prasko, 2004).

Cirkadianni proces slouzi pro kontrolu stfidani spanku a bdé€losti v prubéhu
dvaceti ¢ty hodin (jde v podstat¢ o cyklus dne a noci) a je fizen dvéma centry
v hypotalamu (Nev$imalova et al., 2007). Tento pojem v roce 1959 uvedl americky biolog
Franz Halberg, aby jim definoval stav, kdy se b&éhem jediného dne stiidaji dilci
fyziologické funkce (Plhakova, 2013). Cirkadidnni proces je ovlivnén stimuly, které jsou
zachyceny oc¢ni sitnici (stfidani svétla a tmy) (NevSimalova, et al., 2007). Hormon
melatonin, ktery je produkovan v prubéhu noci epifyzou, je jednim ze spankovych
regulatort, ktery ovlivituje rytmus spanku. Organismus zacne produkovat melatonin se
stmivanim a pravé zvySend hladina hormonu zplsobuje ospalost. Behem zivota se tvorba
melatoninu sniZuje a to se povazuje i za jednu z pfi€in nespavosti u starSich lidi (Plhakova,
2013).

Ultradianni proces reguluje ptechody mezi fazemi REM a NREM spanku. Jedna se o
kratkodobou periodu, celkovy spankovy cyklus probiha zhruba devadesat az sto dvacet
minut (Plhakova, 2013). Procesy homeostatické a cirkadianni maji na sebe vzajemny vliv,
ale jsou na sobé& nezavislé, coz je odliSuje od fizeni f4zi REM a NREM, které na sobé&

zavislé jsou (Prasko, 2004)
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3 ONTOGENETICKY VYVOJ A DELKA SPANKU

Béhem lidského Zivota se méni potteba mnozstvi spanku, ale i jeho rozdéleni mezi den
a noc, a spribyvajicim vékem se potieba spanku vétSinou zkracuje. Déti maji jiné
spankové naroky nez dospéli nebo seniofi. AvSak potiebu spanku ovliviuji krom¢ véku i
dalsi vnitini a vnéjsi faktory. Stejné tak, jako ma Clovek v riznych etapach zivota odlisné
potteby spanku, existuji i individualni spankové potieby, které se mohou velmi lisit.

Déti po narozeni vénuji spanku vétSinu svého Casu a postupné se doba strdvend
spankem snizuje. Plati tedy pravidlo, Ze ¢im starsi clovek je, tim krat§$i ma spanek.

Stejné tak se odliSuje spankova skladba. Déti maji napiiklad delSi REM spanek nez
dospéli, coz je divodem, pro¢ se détem zda vice snti (Dessaintova, 2001).
Prenatalni obdobi

Od dvacatého tydne téhotenstvi jsou u plodu zaznamendvany cyklické motorické
¢innosti. V rozmezi dvacatého ¢tvrtého a dvacatého sedmého tydne se u plodu zacina
objevovat indiferentni stav, ktery se podobéa spanku
V poslednim trimestru téhotenstvi se zacinaji rozliSovat obdobi aktivni (jedna se 0 REM
spanek s pohyby) a obdobi klidu (hluboky spanek) (Coren, 1998).
Novorozenecké a kojenecké obdobi
DonoSeni novorozenci spi zpravidla osmnéact az dvacet hodin a nékdy 1 vice.

Novorozené déti maji nepravidelny spankovy cyklus, pfiCemz useky bdéni, které jsou
velmi kratké (v fadech desitek minut), slouzi za G€elem piijimani potravy. Jedna se o dvou-
az Ctythodinovy cyklus, pfi¢emz jde o tzv. spanek polyfazicky. V pribéhu této etapy se
cykly postupné prodluzuji a soustted’uji se do denni doby. V souvislosti s tim se prodluzuji
1 useky nocniho spanku (NevSimalova et al., 2007). Béhem novorozeneckého obdobi
pfevazuje aktivni spanek nad klidnym spankem. Podle dostupnych informaci zaujimé u
kojenct aktivni REM faze velkou ¢ast spanku, nebot’ je spojena s dozrdvanim mozku
(Nevsimalova et al., 2007). Rozdil mezi spankem déti a dospé€lych je v tom, ze u détského
spanku prevlada slozka REM, kterd je v tomto obdobi oznaCovéana jako aktivni spanek,
zatimco NREM (ktery se u kojenct zaind objevovat kolem tfetiho mésice Zivota) se
oznacuje jako klidny spanek. Jedna se o velmi hluboky spanek, pfi kterém novorozené déti
nereaguji ani na velmi silné stimuly. Napf. pfi experimentech se ukazalo, ze déti nevzbudi
ani hluk o sile 230 dB (Coren, 1998). Nejdéle trvajici doba spanku je u kojenct po tietim

mésici mezi pilnoci a patou hodinou ranni (Besset, 2005).
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Dle Nevsimalové a kolektivu (2007) mizeme vV novorozeneckém obdobi rozliSovat tyto
spankoveé faze:

1. Novorozenec po usnuti spi relativné brzy hlubokym spankem

2. Po prvni fazi néasleduje stiidani REM spanku

3. Déle nastupuje sttidani NREM spanku

4. Zpravidla po kazdé REM f4zi se dit¢ na kratkou chvili probouzi

Klicovou roli pro stabilizaci dennich a nocnich cykli ma vychovné pusobeni
rodinné péce. Pravidelnost je hlavnim atributem pro uspokojeni potieb ditéte. Déti ve véku
od péti do dvanacti mésict vénuji denné spanku zhruba ¢trnact az patnact hodin. Spankovy
rezim se v tomto obdobi ustaluje a spanku dité vénuje vice Casu v noci nez pies den.
Vétsinou se déti béhem této etapy budi v noci, zpravidla kolem ptlnoci, na krmeni a poté
vydrzi spat az do rannich hodin, avSak pfevdzna cast kojenci nemd kontinudlni spanek.
Pla¢, ktery po probuzeni nastava, je fyziologickym jevem (NevSimalova et al., 2007).
Détstvi

U roc¢nich déti se jiz objevuje spanek trifazicky, kdy je nocni spanek doplnén
siestami dopoledne a odpoledne. Od spanku dopoledne se vétSinou zacind upoustét ve
dvou letech. Intervaly spanku se postupné béhem détskych let snizuji a zacinaji se podobat
spanku dospélého cloveéka. Ve tfech letech veku ditéte zaujima REM faze v prabéhu
spanku tficet procent, u novorozenych padesat procent a u nedonosené¢ho novorozence az
osmdesat procent. Ve véku mezi tfemi az Sesti lety ditéte se pohybuje doba spanku kolem
deseti az dvanacti hodin. Déti v tomto obdobi zpravidla potiebuji spat 1 pfes den, a to
vetSinou po obéde (jednu az tfi hodiny). Ke spanku se pak ukladdaji kolem sedmé az devaté
hodiny vecerni a probouzi se mezi Sestou a devatou hodinou ranni. Spanek pies den velka
cast déti opousti s nastupem do prvni tfidy a jejich spanek se stavd monofazickym (Besset,
2005).

Nazory autort na délku spanku u déti mladSiho Skolniho veéku se rizni. Naptiklad
autorky Plhakova (2013) ¢i Berdychova (1981) uvadéji, ze délka spanku u déti v tomto
obdobi se pohybuje kolem deseti az jedenacti hodin, viz tab. 2. Plhdkova (2013) dale
popisuje, ze v obdobi mladsiho Skolniho veéku jsou déti v priitbéhu dne maximalné bdélé a
¢ilé. Naproti tomu Ptihodova (2013) tvrdi, Zze déti na prvnim stupni zakladni Skoly spi
zhruba osm a pul aZ deset hodin a dodava, Ze spanek u déti v tomto véku je nejkvalitné;si.
Autorky Thirionova a Challamelova (2013) uvadéji, ze déti v tomto obdobi vénuji

ptiblizn¢ deset hodin spanku. Rodiciim se mtize zdat, ze déti maji nevycerpatelnou zadsobu
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energie a ze nemaji téméf zadnou potiebu spanku. Presto vecerni usinani probihé zpravidla

rychle a déti maji spanek klidny a hluboky.

Besset (2005) tvrdi, ze déti ve véku sedm az dvanact let spi okolo deseti az
jedenacti hodin. Dulezité je zminit, ze jak u déti, tak i u dospélych je pravidlem, Ze jejich
spankové potteby jsou vysoce individudlni. Pti nastupu do skoly mohou mit déti problém
s inavou béhem vyucovani, zptisobenou zménou rezimu. Béhem celého dopoledne musi
davat pozor, byt soustiedéné a aktivni. U nékterych déti v mladSim Skolnim véku muze
stale jesté pretrvavat potieba odpoledniho spanku. Avsak postupem casu zacne tato potieba
odeznivat. Naopak s piibyvajicim vékem se mohou objevovat problémy se zanedbavanim
spanku, kdy déti nechodi v¢as spat a rano pii vstavani nastava problém. Dité je nevyspalé a
disledkem toho mohou byt potize s udrzenim pozornosti ve $kole (Knobloch, 1975). Pii
spankové deprivaci u déti se mize zacit projevovat hyperaktivita, nesoustiedénost, zmény

nalad nebo agresivita (Sonka, 2004).

Tabulka €. 2: Primérné délka spanku u Skolnich déti

Veék (roky) Roénik Prumérna délka spanku (hodiny)
6H—8 1.-2. 11,0
8- 10 -4 10,5
10-12 5. -6. 10,0
12— 14 7. — 8. 9.5
14~ 16 0. 9.0
16— 18 85

(zdroj: Dostél, 1993)

Dospivani a adolescence

Obdobi dospivani a adolescence je Zivotni etapou, po kterou jsou jedinci v tomto
véku vystaveni vyssi mife zatéze. Doba spanku se zpravidla prodluZzuje a usinani se
posouva do pozdnich hodin. V tomto obdobi ma faze NREM b&éhem spanku nejveétsi podil
(patnact az dvacet procent), S postupujicim vékem se vSak snizuje (NevSimalova et al.,
2007).
Dospélost a stiedni vék

Po tficatém roce zivota potieba dlouhého spanku klesa. Dospély spi primérné osm
hodin, avSak potfeba spanku je individudlni zalezitosti a je geneticky podminéna. Po
Ctyficatém roce klesa i1 kvalita spanku, vyznamnéji od padesati let, i kdyz to subjektivné

mnoho lidi nemusi vnimat (Sonka, 2004).
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Stari

V seniorském véku se potieba spanku snizuje a soucasné se zacinaji pridruzovat
spankové poruchy. Zptsobuji to rychlejsi pfechody mezi dil¢imi fazemi spanku. Béhem
tohoto obdobi se na potadek dne opét dostava odpoledni spanek, ale presto vysledna doba
spanku je témét neménna, viz graf 1. Spankova efektivita i kontinuita se zhorsuji (Borzova

et al., 2009).
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Graf ¢. 1: Délka REM a NREM spéanku vzhledem k véku v pribéhu dvaceti ¢tyt hodin

(Zdroj: Sonka, 2004)
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Kvalitni spanek je velice dulezitym pilifem pro zdravi ¢lovéka a je vyznamnym
faktorem pro spravny neurokognitivni a psychomotoricky vykon (Giri, Baviskar, Phalke,
2013). Nekvalitni spanek pfispiva ke vzniku mnoha chorob, jako jsou onkologicka
onemocnéni, obstrukéni onemocnéni dychacich cest nebo mnoho typt metabolickych
onemocnéni (Akman et al., 2015, Li et al., 2015). Vliv zhorSené kvality spanku neptsobi
jen na t€lesnou stranku ¢lovéka, ale ovliviiuje i jeho psychicky stav. Nekvalitni spanek ma
negativni dopad na kognitivni funkce, mize zplusobovat psychosocialni stres, pokles
vykonu Vv praci nebo ve Skole (Azad et al., 2015). ZhorSena kvalita spanku muze
zpusobovat zmény nalad, vztek, rozruSeni, napéti, inavu nebo depresi. Lidé, jiz trpi
nekvalitnim spankem, Casto uzivaji vice 1éka a alkoholu oproti tém s kvalitnim spankem
(Lund et al., 2010). Kvalitnim spankem rozumime spankovy proces, ktery probiha
nerusen¢ a v poklidu, dychani je pravidelné a jedinec ¢as od ¢asu zméni polohu téla.
(PlIhakova, 2013).

Kvalitu spanku ovliviiuji jak vné&jsi faktory, tak i subjektivni pocity jedince. Clovék
subjektivné vnima spanek jako kvalitni, pokud dojde k rychlému usinani (béhem tficeti
minut), spanek prob&hl bez preruseni a pii probuzeni se clovek citi pozitivné a odpocaté.

Nicméné pouze pétina svétové populace ma skutecné zdravy spanek (Idzikowski, 2012).

4.1 FAKTORY OVLIVNUJicI SPANEK

Spanek ovlivituje ne€kolik faktorti, které miizeme rozdé€lit na biologické, psychické,
socialni a faktory zivotniho prostiedi. Mezi biologické faktory se fadi vek, télesna
konstituce, choroby, zplisob stravovani, ale 1 pohlavi (Zeny spi hlubSim spankem). Spanek
a jeho potieba je vysoce individudlni a s vékem se méni. Od nejmladsich, kdy se délka
spanku pohybuje kolem dvaceti az dvaceti dvou hodin, az k nejstar$im, kteti nespi déle nez
pet az Sest hodin. S v€kem se neméni jen délka spanku, ale 1 jeho rozlozeni béhem dne.
K biologickym faktorim fadime i onemocnéni, nebot’ nemocny ¢lov€k ma vétsi potrebu
spanku a naptiklad bolestivé ptiznaky nemoci mohou spankovy pribéh narusovat. Kvalitu
spanku mohou ovlivnit i stravovaci navyky. Kava a alkohol spanku neprospivaji, naopak
konzumovéanim pokrmli obsahujicich tryptofan nebo polysacharidy miizeme podpofit
usinani. Vyznamnou roli v kvalité spanku ma i genetika, ktera tvofi zaklad duSevnim i
télesnym procesiim, jez urcuji napi. potiebu a vyslednou kvalitu spanku (Prasko et al.,

2004)
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Mezi psychické a socialni faktory, které maji vliv na kvalitu spanku, patii napf. stres,
spory v zaméstnani, obavy o finan¢ni zaji§téni, nenaplnéni zivotni role, neshody v rodiné,
nebo problémy se socializaci (Prasko et al., 2004).

Faktory Zivotniho prostfedi, které hraji jednu z hlavnich roli pfi kvalité spanku, jsou
napt. teplota (optimalni teplota pro Evropana je osmndact az dvacet stupiii Celsia, vyssi
teploty mohou zptsobovat neklid), atmosféricky tlak, svételné podminky, ltizko (mekké
ltizko podporuje usinani vice nez tvrdé) a dobie vétrana mistnost. DalSim faktorem, ktery
spanek narusuje, je hluk. Hluk je velmi rusivym elementem pro vSechny vékové skupiny,
avsak s pfibyvajicim vékem se citlivost na hluk zvysuje (Prasko et al., 2004). Nicmén¢
nektefi lidé usinaji 1épe pfi uklidiujicich zvucich. Studie, které se provadély u
hospitalizovanych pacientd, ukazaly, ze Suméni mofe mélo pozitivni vliv na kvalitu jejich
spanku. Naopak nejvice negativni dopad na kvalitu spanku pacientl m¢l pouli¢ni hluk.
Vlhkost vzduchu je pro spanek neméné dulezitou proménnou. Suchy vzduch miize
ur¢itou roli. Na noc bychom méli volit pohodlné, volné obleceni nejlépe z ptirodnich
materiali. Velky vliv na kvalitu spanku ma i volba postele. Postel by méla byt co mozna
roStu 1 postele je vysoce individudlni. Pfi vybéru piikryvky a polStafe je vhodné se
zamé&fovat spiSe na pfirodni materidly (to neplati pro alergiky). Polstafe a ptikryvky by se
mély pravidelné vétrat z divodu prevence proti plisnim a roztocim (Idzikowski, 2012,

Leibold, 1994).

4.2 SPANKOVA HYGIENA

Autor Hauri (1991) popsal spankovou hygienu jiz v roce 1997 a nazval ji jako
soubor pravidel, ktera maji za kol pomahat ke kvalitn&j$imu spanku. Hauri ve své knize
Case studies in insomnia uvadi, ze poskytovani rad osobam, které maji obtize se spankem,
je staré jako lidstvo samo (Hauri, 1991). Diky spankové hygiené¢ je mozné predchazet
mnoha problémim se spankem. Vstépovani zakladnich pravidel, kterd pfedchazeji spanku,
by mélo byt soucasti vychovy jiz od ran¢ho véku. Diky tomu si déti osvoji navyky a budou
je snadnéji dodrzovat, nez kdyby se je mély slozité preucovat v dospélosti. Rodina vklada
do ditéte zaklady spankové hygieny a ma na ni veliky vliv. Bylo by vhodné rodice v této
oblasti vzd¢lavat, aby jejich déti mély kvalitni spanek jiz v détstvi (Dahl, 1998). Na détsky
spanek kladné pusobi spole¢né kazdodenni ritualy, které déti pred spanim spolu s rodici

vykonavaji, jako napt. ¢teni pohadek a hygiena (Davis et al., 2004). Rodice, kteti by byli
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vhodné vzd€lavani o spanku déti, by mohli predédvat svym détem spravné spankové
navyky, jez by si déti mohly uchovat po cely zivot, a to by mohlo zplsobit tbytek
spankovych poruch (Heller, 2001). DileZitou alohu ma i prostiedi mimo rodinu, ve kterém
se déti Casto nachazeji. Jedna se o matetské a zakladni Skoly. Zde by na déti mohli z ¢asti
pusobit i kantoti a poskytnout détem informace o spravnych spankovych navycich, napft.
formou her, piibéhti nebo diskuzi. Hlavni zasadou spankové hygieny je pravidelnost.
Cirkadianni rytmus je pozitivné ovlivilovan pravidelnym rannim vstadvanim, coz
usnadiiuje pravidelné vecerni usinani (Plhakova, 2013). V prubéhu tydne mnoho lidi
pravidelnost dodrzuje, problém v§ak mnohdy nastava o vikendu. Zména Cast pii vstavani a
ukladani se ke spanku v pribéhu vikendt zptisobuje naruseni spankového rytmu (Chopra,
1994). Pravidelnost je diilezitd jak u vstavani a usindni, tak i u pohybové aktivity. V dnesni
dobé jsou lidé nadmérné zatizeni psychickou zatézi a naopak tclesnd zatéz je cCasto
minimalni. Lidé se citi vyCerpané, ale piesto nespi kvalitnim spankem (Leibold, 1994).
Absence pohybu totiz zkracuje REM fazi spanku (Hiittich, 1992). Pro kvalitni spanek je
pohyb nezbytny, proto by lidé méli mit pravidelny pohybovy rezim (Plhakova, 2013). Skrz
pravidelné cviceni dochazi k lepsi latkové vymeéné a organismus spotiebuje vice energie.
Pokud je ¢loveék unaven fyzicky 1 psychicky, bude snadnéji ve€er usinat a rdno vstavat.
Spanek vhodné podpoii napt. béh, ale 1 chlize nebo jiné pohybové aktivity. Pii cviceni je
opravdu dillezité udrzovat pravidelnost, protoze jednorazové cvi¢eni nemé na spanek vliv.
Cviceni je vhodné vykonavat alespon ¢tyfi hodiny pied spanim (Plhdkova, 2013). Spanku
prospéje 1 koupel, kterd probéhne tficet minut pfed ulehnutim do postele. Je to z diivodu
zvyseni télesné teploty béhem koupele. Po koupeli télesna teplota klesne, coz napomaha
K lep$imu usinani (Wiseman, 2014). Hodinu pfed spanim je vhodné dat si lehkou svacinku,

abychom neméli v prubéhu noci hlad (ldzikowski, 2012).
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Desatero spankové hygieny
Autofii Sonka a Pretl (2009, s. 90) popisuji desatero spankové hygieny, které ma prispét

ke kvalitnéjSimu spanku. Pravidla zni nasledovné:

1. ,,0d pozdniho odpoledne (4—6 hodin pred usnutim) nepijte kavu, cerny ci zeleny
¢aj, kolu nebo rizné energetické ndpoje a omezte jejich pozivani béhem dne.
Piisobi povzbudivé a rusi spanek.

2. Vynechejte vecer tézka jidla a posledni pokrm zarad'te 3—4 hodiny pred ulehnutim.

3. Lehka prochazka po veceri miize zlepsit Vas spanek. Naopak cviceni 3—4 hodiny
pred ulehnutim jiz miize Vas spanek narusit.

4. Po veceri jiz nereste duleZitd témata, ktera Vas mohou rozrusit. Naopak se snazte
prijemnou cinnosti zbavit stresu a pripravit se na spanek.

5. Nepijte vecer alkohol, abyste lépe usnuli — alkohol kvalitu spanku zhorsuje.

6. Nekurte, zvlasté ne pred usnutim a v dobé nocniho probuzeni. Nikotin také
organismus povzbuzuje.

7. Postel i lozZnici uzivejte pouze ke spanku a pohlavnimu Zivotu (odstraiite z loznice
televizi, v posteli nejezte, nectéte si a pres den ani neodpocivejte).

8. V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu (nejlépe
18-20° C).

9. Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu + 15 minut.

10. Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbytecne

I3

neprevalujte, postel neslouzi k premysleni.

4.3 PORUCHY SPANKU

Poruchy spanku jsou charakterizovany jako vSechny abnormality ve spanku ve
spojitosti s délkou spanku, mnozstvim spanku, ale i s fyziologickou potfebou spanku.
Poruchy spanku nejéastgji postihuji jedince s velkou psychickou zatézi a staré lidi (Sonka,
2003). V dnesni dobé existuji riizné druhy déleni spankovych poruch. V Ceské republice
patii mezi jednu z nejvice vyuzivanych Mezinarodni klasifikace nemoci — MKN 10, jez
byla v roce 1992 doporuc¢ena Svétovou zdravotnickou organizaci (Plhakova, 2013). Dle
MKN 10 se spankové poruchy déli na dvé hlavni skupiny, a to na primarni (neorganické)
poruchy spanku a na sekundarni (organické) poruchy spanku. Primarni (neorganické)
poruchy maji zasadni pfi¢inu v oblasti emoci. Radi se mezi duSevni poruchy a poruchy

chovani (Plhakova, 2013). Do této skupiny patii napf. dyssomnie - jednd se o poruchu
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kvantity, kvality nebo spankového cCasovani (insomnie - nespavost, hypersomnie —
patologicky zvySena spavost, poruchy cirkadidnniho rytmu) a parasomnie — vyznacuje se
neobvyklymi epizodami béhem spanku, zpravidla v détském véku (somnambulismus -
nameési¢nost, nocni désy, nocni miry). Druhou skupinou jsou sekundarni (organicky
podminéné) poruchy spanku - jedna se o poruchy zapfi¢inéné nejriznéj§imi télesnymi
poruchami a fadi se v neurologii k zachvatovitym onemocnénim. Do druhé skupiny nalezi
napf. insomnie (nespavost zpiisobena télesnymi i organickymi dusevnimi onemocnénimi),
hypersomnie (patologicky zvySena spavost zpusobena télesnymi i organickymi duSevnimi
onemocnénimi), poruchy cirkadianniho rytmu, poruchy dychani vazané na spanek a
narkolepsie (Smolik, 2003). Podle vyse uvedené klasifikace byvaji spankové poruchy ¢asto
chéapany jako projev spojeny s jinou dusevni ¢ télesnou poruchou (WHO/UZIS CR, 2014).
Dalsi velmi rozSifenou klasifikaci je Mezinarodni klasifikace poruch spanku ICSD 2
(International Classification of Sleep Disorders), jiz v roce 2005 zvetejnila Americka
akademie spankové mediciny. Tato klasifikace déli poruchy spanku dle etiologie na osm
skupin: 1. insomnie, Il. poruchy dychani souvisejici se spankem, Ill. hypersomnie z
centralni pficiny, IV. poruchy cirkadidanniho rytmu, V. parasomnie, VI. poruchy pohybu ve
spanku, VII. izolované piiznaky a VIII ostatni poruchy spanku (Sonka, Pretl, 2009).
V roce 2014 doslo k aktualizaci a doplnéni ICSD 2 a byla uvedena Mezinarodni klasifikace
poruch spanku ICSD 3.

4.4 SPANKOVE PORUCHY U DET{

Vyzkumnych laboratofi, které se zabyvaji détskym spankem a jeho poruchami, je i
v dne$ni dob& stdle velmi poskrovnu (Thirionova, Challamelovd, 2013). Poruchami
spanku a bdéni se zabyvaji lékaiské obory somnologie a hypnologie (Neviimalova, Sonka
a kol., 2007). Nejcastéjsi spankovou poruchou u déti byva néktera z podob parasomnie.
Zpravidla se jednd o ndmésicnost (somnambulismus), nocni désy (pavor nocturnus), no¢ni
mury, no¢ni pomocovani (enuresis nocturna), ¢asto déti béhem spanku vrzou zuby
(bruxismus) a dale mohou béhem spanku vykonavat opakujici se pohyby, napf. bouchani
hlavou nebo pohyby celym télem ze strany na stranu. Pfithodova (2013) tvrdi, Ze spankové
poruchy se tykaji dvaceti az tiiceti procent déti. Naopak Prasko, Espa-Cervena a Zavé&sicka
(2004) uvadéji, ze déti v rozmezi ve€ku od tii do tfinacti let trpi poruchami spanku jen
velmi sporadicky a tyto poruchy piibyvaji aZz u adolescentd. Spankové poruchy u déti
zpusobuji zmény ndlad a chovani, hyperaktivitu, snizenou schopnost pamatovani si,

pozornosti, soustfedéni, rozhodovani, feSeni a planovani ukold. Déti, které nemaji
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dostateéné dlouhy a kvalitni spanek, byvaji mrzuté, nervozni, vznétlivé, emocné nestalé,
uzkostné a nedaii se jim ve Skole (Uhlifova, 2008).

Vyvoj Clovéka mé velky vliv na symptomy spankovych poruch a je dualezit¢ umét
rozliSovat charakteristiky spankovych poruch v souvislosti s danym vyvojovym obdobim.
Nékteré symptomy, které bychom u dospélého ¢loveka piitazovaly spankovym porucham,
mohou byt pro danou etapu zivota pfirozenym jevem (Borzova et al., 2009). Od narozeni
po prvni rok Zivota ditéte pievazuje REM faze spanku. Jde o obdobi, kdy se dit¢ muze
Casto budit. V urcité fazi vyvoje je bézné, ze se dité budi s plaCem, nebot’ se jedna o
obvykly projev separacni uzkosti. To mize byt diivodem obav rodicli, coz muze jeste vice
uzkost ditéte prohloubit. U pfedSkolakti dochazi k prodluzovani hlubokych fazi NREM
spanku a béhem piesunu do stddia REM se mohou vyskytovat opakované nocni désy.
K dal§im projeviim spankovych poruch patii chrépani, casté zéastavy dechu ¢i mélké
dychani, bolesti hlavy po ranu, problémy se soustfedénim, nykturie (probuzeni kvuli
potiebé jit mocit) ¢i nespavost. Spankové poruchy casto souvisi s dalSimi chorobami.
Velky vyznam pro rozpoznani plivodu spankovych poruch ma podrobné vySetfeni a
diagnostika. Béhem lécby spankovych poruch u déti je velmi dilezitd a nezbytna
kooperace rodiny a piednost se davd nefarmakologické terapii (Kryger, Roth, Dement,

2010).
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5 POHYBOVA AKTIVITA

Jednim z hlavnich projevt Zivota je pohyb. Lidé se skrz pohyb seznamuji s okolim.
Pohybem také mizeme sdélovat informace a komunikovat s ostatnimi. Dle zpusobu
pohybti daného Clovéka miizeme odhalit, jak se druhy ¢loveék zrovna citi, jaké proziva
emoce (Hatlova, 2003). Pohyb ma kli¢ovou roli pro udrzovani a utuzovani fyziologickych
funkci organismu. Pohyb pfispiva k zlepSeni fyzické zdatnosti, ma pozitivni vliv na
hladinu cholesterolu, ptisobi preventivné proti civilizanim nemocim, podporuje
psychickou pohodu a odbourava stres. Kosti ¢lovéka jsou diky pohybu pevnéjsi a
odolngjsi, coz znamend, Ze pohyb snizuje nebezpeci fraktur a to hlavné u seniorti. Klize se
diky pohybu Iépe prokrvuje, coz zlepSuje i fyzicky vzhled (Machové, Kubatova, et al.,
2006). Svétova zdravotnickd organizace uvadi, Ze pohyb je ,jakdkoliv aktivita
produkovana kosternim svalstvem zpusobujici zvyseni tepové a dechové frekvence®™. Pro
mladsi jedince je pohyb pfirozengj$i nez pro seniory. Pohybova aktivita je pro déti
nezbytnd, je dilezita pro jejich fyzicky, psychicky i1 socidlni vyvoj (Dvotdkova, 2002).
Pohyb je jednim z hlavnich faktort pro zdravy vyvoj kazdého ¢lovéka. Idealni je aktivita,
ktera je umérnd k veéku ditéte, protoze jakékoliv ptetézovani pohyboveého aparatu ditéte je
nezaddouci (Bursovda a Langmajerova, 2006). Pravidelna télesnd aktivita spolecné
S vyvazenou stravou je nejlep$i prevenci a zaroven i lékem na mnoho chorob. Fyzicka
aktivita pfindsi télu i mnoho dalSich benefitl, jako napft. zlepSeni srde¢ni €innosti, ¢innosti
plic a zrychleni metabolismu. Na psychickou stranku ¢lovéka méa pohyb velmi pozitivni

ucinky, nebot’ fyzicka aktivita pfinasi dusevni svézest (Stejskal, 2004).

>

5.1 MLADSI SKOLNI VEK

Mladsi skolni vk je etapa Zivota, kdy dit¢ nastupuje na zakladni Skolu, a konci
pfestupem na druhy stupen zakladni skoly. Vékové rozhrani mladsiho Skolniho véku je Sest
az dvanéct let ditdte (Peri¢, 2008). Cacka (2000) uvadi, ze nékteii psychologové nazyvaji
toto obdobi jako détstvi, prepubertu nebo prepubescenci. Pfechod z matefské Skoly na
zékladni je pro déti velkou zménou V jejich Zivoté, pozadavky na dité se rapidné zvySuji.
Tato rostouci zatéz miize negativné ovlivilovat zdravi a psychicky vyvoj ditcte, ale také
Skolni vysledky. Pfi nastupu do Skoly je pro déti velmi obtizné soustiedit se na praci po
delsi casovy usek. V prvnich tydnech skolni dochdzky se déti dokdzou sousttedit zhruba
pet minut, avSak postupem cCasu se tato doba zacne prodluzovat. Béhem vyucovani se
doporuduje délat Gasté obmény metod i obsahu (Cacka, 2000). Vagnerova (2005, s. 266)

uvadi, ze ,,Skolni vek je dalst fazi pripravy na zZivot, z tohoto hlediska je diilezity vstup do
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skoly. Ve skole ziskava dite roli Zaka a spoluzdka. Ve skole je vystaveno ocekavanim, ktera
z téchto roli vyplyvaji, musi se chovat pozadovanym zpiisobem a respektovat urcité normy.
Musi prijmout autoritu ucitele. Ve Skole je posuzovano podle svych vysledkii, pozitivni
hodnoceni zde neziska automaticky. Spoluzdci jsou pro né rovnocennymi partnery, s nimiz
se porovnava. Nastup do Skoly miize zménit i postaveni ditéte v rodiné. Mohou se zménit
postoje rodicu k diteti. *

S nastupem do Skoly se ze dne na den zivot ditéte zmeni. Do t€¢ doby dité travi sviij
Cas povétSinou bez starosti, pfevdzné se vénuje hram a spontanné se hybe (Mala,
Klementa, 1986). Dlouhé sezeni, které se poji k povinné Skolni dochazce, je Castou
pri¢inou unavy, kterd mize ovliviiovat pozornost zaka i jeho pracovni nasazeni ve Skole.
Sedavy zplsob Zivota, ktery s sebou do jist¢ miry nastup do Skoly pifinasi, je dulezité
kompenzovat. Tato jednostrannd zaté¢z miize zpusobit svalové dysbalance a vadné drzeni
téla (Hnizdilova, 2006). K pretézovani mize vést i nespravné noseni Skolnich aktovek a
dalsim rizikovym faktorem je i nepomér vyvoje mezi rychle rostouci kostrou a pozd¢jSim
rozvojem kosterniho svalstva (Mala, Klementa, 1986).

U zaka se v tomto véku Casto objevuje impulzivita a stfidani nalad veseli a smutku
(Cacka, 2000). Ackoliv je tato Zivotni etapa spojena s novou roli §kolaka, kterd s sebou
pfinasi povinnosti a vySs$i pozadavky na dité, je toto obdobi povazovano za radostné a
klidné. Béhem tohoto obdobi se rozviji cely détsky organismus, dité ptibyva na vysce i
hmotnosti a imérné tomu se zvEtSuji 1 vnitini organy. Jak kostra, tak ani zakfiveni patefe
jeste nejsou zcela vyvinuty, a proto je velmi podstatné davat u déti pozor na spravné drzeni
téla (Dovalil, 2005). Je velice dulezité podporovat v tomto obdobi zdravy Zivotni styl,
podnécovat pozitivni vztah k sob&é samému a napomahat k rozvoji riiznorodych dovednosti
a z4jmu a dobré fyzické zdatnosti (Peri¢, 2004).

Déti v Sesti letech by se mely umét samy obléknout, umi se slusné€ chovat pied cizimi
lidmi, zajimaji se o texty a ilustrace v détskych knihach a Casopisech, védi, jakou préaci
vykonavaji jejich rodice, a nedéld jim velké problémy se od rodi¢i na cas odloucit.
V sedmi letech dokaze dit¢ samostatné piejit pies silnici, zapojuje se do spole¢nych her
s ostatnimi détmi, orientuje se v ¢ase a umi psat. Déti v osmi letech dochézeji samy do
Skoly, samostatné vykonavaji hygienu, vypracovavaji domaci tkoly, ¢tou si a dokézou si
pfepocitat vracené penize. V deviti letech zacinaji déti tajnistkafit, umi ohodnotit kantora a
uvédomuji si, ze 1 rodice d€laji obCas chyby. Déti ve véku deset az jedenact let si jiz umi
samy pfichystat svacinu, chodi samy spat a umi s dospélymi vést konverzaci (Kohoutek,

2008).
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Mladsi skolni vék je tedy zivotni etapou, do které déti vstupuji se zacatkem povinné
Skolni dochazky a ktera trva do néstupu puberty. Typickymi znaky tohoto obdobi u déti
jsou napf. potieba byt uziteény a za¢lenény, soupeiivost, davétivost a vzhlizeni k autoritam

(Mladsi gkolni v&k, 2016).

5.2 TELESNY A POHYBOVY VYVO] DITETE MLADSIHO SKOLNfHO VEKU

Déti ve véku Sesti az sedmi let prochazeji tzv. prvnim obdobim vytéhlosti, které je
charakteristické Stihlosti ditéte, plochym bfichem a del§imi koncetinami. Déti primérné
povyrostou o pét centimetrii a piiberou tii kila za rok (Machovd, 2002). Chlapci v Sesti
letech mé&fi primérné sto sedmnact centimetri a béhem péti let vyrostou v priméru o
dvacet osm centimetrd. V jedenacti letech tedy méti praimérné sto Ctyficet pet centimetrd,
divky jsou v jedenacti letech asi o jeden centimetr vy$§i. Co se vahy ty¢e, maji chlapci
Vv Sesti letech primérné dvacet dva kilogramt a béhem péti let ptibudou na véze ptiblizné o
patnact kilogramti. Dévc¢ata jsou zhruba o pét kilogrami t€Z8i, coz je zplisobené §irsi panvi
a vét§im mnozstvim podkozniho tuku (Ri¢an, 2004). Dvanactileté déti jiz maji stavbu kosti
velmi podobnou dospélym, zaktiveni hrudni a kréni patefe ziskava finalni podobu, kycelni,
stydké a sedaci kosti srustaji do kosti panevni. AvSak az kolem dvacatého roku Zivota je
ukoncena osifikace kosti. Okolo dvanactého roku se zacinaji vyrovnavat rozdily mezi
trupem, koncetinami a hlavou, pretvaii se tvar hrudniku a dochazi k rozSifovani ramen
(Lovétinska, 2009). U déti mezi osmym a desatym rokem dochazi k akceleraci pohybi,
v deseti az dvanacti letech nabyvaji na sile, protoze svalovina v tomto obdobi nabyva na
objemu (Fajtek, 1996).

Béhem obdobi prvni vytahlosti jsou déti znaéné neobratné a zda se, jakoby si
nejdiive musely zvyknout na nové proporce téla. V priabéhu celé etapy mladsiho Skolniho
véku se déti v obratnosti a koordinaci zlepSuji a osvojovani novych pohybovych
dovednosti jim jde velmi lehce. Postupné do her a dalSich sportii zapojuji ¢im dal vice silu
1 obratnost. Toto obdobi je pfimo ideédlni pro rozvoj pohyblivosti, rychlosti ¢i koordinaci
celého téla a uceni novych pohybovych dovednosti, jako je napi. plavani nebo jizda na
kole (Machové, 2002). Ze vSech nové nau€enych dovednosti se déti navic velmi tesi.
V obdobi mladsiho $kolniho véku dochazi k rozvoji jak jemné, tak hrubé motoriky.
Hrubou motoriku a pohyby vykonavané velkymi svaly déti v tomto obdobi jiz velmi
zdatn¢ ovladaji. Déti zvladaji rychly béh, skoky na jedné noze, skakéani pies Svihadlo,
hazeni, chytani, rychlé¢ uhybani. Mladsi Skolni v€k je idedlni i pro osvojovani tance ¢i

akrobacie.
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Cepicka (2008) uvadi, ze¢ hruba motorika (manipulatni a lokomoéni dovednosti) ma
klicovou roli pfi interakcich s ostatnimi béhem hrani her. Tyto dovednosti jsou také velmi
podstatné pii télesné vychoveé ve Skole, protoze bez vySe zminénych dovednosti neni
mozné, aby se déti mohly zapojovat do vyuky v pIném rozsahu. Rozvoj jemné motoriky se
projevuje rychleji, ladngji a snadnéji provedenou jemné motorickou ¢innosti. Zasadni vliv
na tento rozvoj ma vyzrani zraku u ditéte. Oproti pfedchozim obdobim zivota déti
mladsiho Skolniho véku zacinaji na zrakovy systém vice spoléhat a to vede k piesnéjsi a
rychlejsi jemné motorice (Kucera, 2011). Toto obdobi je nazyvano jako tzv. zlaty vek
novych pohybi jde détem v tomto Case velmi snadno a rychle. Mnohokrat staci ditéti
pohyb jen piedvést a ono jej samo napodobi (Vrbas, 2010). Avsak pii osvojovani novych
pohybt délaji déti ¢asto mnoho pohybi navic (Peri¢, 2012). Motoricky vyvoj ma vliv i na
kazdodenni ¢innosti v zivoté ditéte. Diky tomu, Ze dochazi k rozvoji jak jemné, tak hrubé
motoriky, zlepsuji se déti napiiklad i ve psani (Langmeier a Krejcifova, 1998). Motoricky
vyvoj ditéte ovliviiuje kromé veku také druh aktivity, kterou dité¢ vykonava. Déti v obdobi
mladsiho Skolniho véku se sice velmi dobie u¢i novym dovednostem, ale zaroven je také
rychle zapominaji, pokud je neprocvi¢uji. Nervové procesy u déti se stale vyvijeji a
procesy podrazdéni prevladaji nad procesy utlumu. To se odrazi V Cipernosti a

nepokojnosti déti béhem tohoto obdobi (Peric¢, 2012).

5.3 POHYBOVA AKTIVITA U DET{ MLADSIHO SKOLNTHO VEKU

Dvorékova (2002) piSe, Ze fyzicka aktivita, je jednou ze zékladnich potieb déti a ma
vliv na jejich télesny, psychicky i socidlni vyvoj a kvili tomu je dilezité pohyb zahrnovat
do vSech oblasti vychovy. Dle WHO (2010) je pohyb déti vétSinou zahrnut do hrani her,
sportu, rekreace, aktivniho transportu, télesné vychovy ve Skole, praci v domacnosti,
naplanovanych rodinnych pohybovych aktivit, Skolnich ¢i socialnich ¢innosti. Jiz embrya
vykazuji ptirozeny pohyb, na ktery mé vétSinou velky vliv mat€ina fyzicka aktivita. Behem
prvniho roku Zivota si dit€¢ osvoji vice pohybli nez za vSechny dalsi roky v zivoté. Do
ttetiho roku veéku jsou déti spontanné pohybové ¢inné a maji pohybu dostatek. Mnoho
rodict s détmi navic navs§tévuje rizné kurzy zameétené na rozvoj pohybové aktivity. Od tii
do Sesti let chodi vétSina déti do matetrské Skolky, kde se dba na pravidelny rezim dne, do
kterého jsou télesné aktivity nalezité zakomponovany (Stackeova, 2009). Déti
Vv predSkolnim véku se mohou spontanné pohybovat v prubéhu celého dne, coz se zméni

s nastupem do Skoly, kdy jsou moznosti spontdnniho pohybu znaéné¢ omezené. Béhem
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vyuky ve Skole maji déti minimalni pohybovou aktivitu a musi sedét nékolik hodin
Vv lavici. To zptsobuje pokles celkové denni fyzické aktivity a kvili tomu se zvétSuje pocet
déti s nadvahou ¢i obezitou. Je podstatné, aby se podafilo tento pokles denni aktivity
zpusobeny nastupem do Skoly kompenzovat. Vhodna pohybova aktivita ptispiva ke
zpevnéni kosti (zvétSuje mnozstvi kostnich minerdlll), kloubnich vazi, nérastu svalové
hmoty a s tim spojenym lepsim krevnim zasobenim, zlepSuje také Cinnost srdce a plic a
posiluje imunitu (Galloway, 2007). Béhem obdobi mladsiho skolniho véku se u déti rozviji
koordinace, obratnost, rychlost a vytrvalost, a pfiméfena pohybova aktivita tento rozvoj
podporuje. Navic pohyb na Cerstvém vzduchu s rodinou nebo prateli upeviiuje vztahy
v rodin¢ a s kamarady a navozuje duSevni pohodu (Machova, 2002).

Rodi¢e maji hlavni Glohu pfi podnécovani déti k dostatenému pohybu. Aktivni
rodice, vedouci déti ke sportiim, zaroven vkladaji do déti pozitivni vztah k pohybu. Avsak 1
Skola by méla podporovat aktivni Zivotni styl déti, naptiklad sportovnimi a pohybovymi
krouzky, které po vyucovani poskytne. Rodice by méli dle individualnich vlastnosti jejich
ditéte zvolit, kam dité zapsat. Kazdé dité je jiné, a proto je podstatné najit pro kazdého
jedince tu Cinnost, ktera jej bude bavit, pro kterou mé ptedpoklady (Suchanek, 2008). Dle
Korvase (2008) se kladny vztah k pohybu a jeho celozivotnimu uplatfiovani buduje jiz
v détském veku. DéEti maji vysokou pottebu pohybu. Je nepsanym pravidlem, ze déti
mladsiho $kolniho véku by mély vénovat pohybové aktivité stejnou dobu, jakou stravi
sezenim Vv lavici. Pohyb déti by mél byt zakomponovan hlavné do her, které podporuji
zlepSeni koordinace a socialnich dovednosti. Pro déti prvnich tfid je vhodné zatadit hry ve
skuping, jako hra na babu nebo na schovavanou, kdy hry nemaji slozita pravidla a déti maji
mnoho pfilezitosti vyhrat. V dalSich letech se déti od jednoduchych her dostavaji k riznym
sportim. Jednd se pfevazné o sporty zavodivého typu, kde se dodrzuji uréend pravidla
(Suchéanek, 2008). Suchanek (2008, s. 2) uvadi, Ze ,,pohyb se ma skladat zejména z her,
které se vice nez u predskolakii soustreduji na koordinaci a spoluprdci (napr. prihravky).
To splnuje napr. florbal, fotbal, prehazovana, vybijena apod. V tomto obdobi zivota ditéte
[ze postupné zacit s konkrétnim sportovnim tréninkem a také s posilovanim svalstva.
Rozhodné vsak neni vhodné posilovat jinak nez s vilastni vahou téla (kliky, sedy lehy,
drepy). Pohyb by mél mit i nadale prevazné formu hry, déti jsou vSak jiz vice motivovany k
vytrvalosti. “ Pohyb je nezbytny pro zdravy vyvoj jak télesné, tak psychické stranky ditéte.
Diky pravidelnym pohybovym c¢innostem maji déti vyssi sebevédomi, lepsSi psychickou
odolnost, rychlejsi mysl, 1épe buduji pratelstvi a snadnéji se vypotradavaji s neuspechy

(Galloway, 2007). Problémem dneSni generace déti je nedostatetné mmnozstvi fyzické
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aktivity. Hlavnim divodem je sedavy zivotni styl, ktery se u déti zaéne vyskytovat
s nastupem do Skoly. Dostate¢nad pohybova aktivita vSak patii k zadkladnim determinantim
délky zivota. Nedostatek pohybu miize zplisobovat nejen obezitu u déti, ale také problémy
s pohybovou soustavou, coz vede k dysbalancim, Spatnému drZeni téla, pietéZzovani
nékterych svalovych skupin ¢i nespravnym pohybovym navykiim (Havlickova, 1998).
Ovsem neni lehké détem v obdobi mladsiho Skolniho veéku vysvétlit, jaké potize muze
nedostatek pohybu pfinaset. Je téméi nemozné déti v tomto veéku presvédCit o tom, Ze
pokud nebudou dbat na pravidelnou pohybovou aktivitu, mohou mit v dosp€losti potize se
srdcem, klouby, diabetem ¢i vysokym tlakem, protoze si pod tim jednoduse nedokazou nic
konkrétniho predstavit. Jak uz bylo feCeno vyse, je tedy na Skole a rodicich, aby déti
vhodné vedli k pohybovym aktivitdm a sportim. (HaleSic, 2011).
Mimoskolni pohybova aktivita

Jedna je o pohybovou ¢innost, ktera je vykondvana ve volném case ditéte, tedy
v dobé, kdy neprobiha skolni vyuc¢ovani. Tato aktivita se déli na dvé zakladni skupiny, a to
na organizovanou a neorganizovanou pohybovou aktivitu.
Neorganizované pohybové aktivity

Jednd se o aktivity, ke kterym dochazi spontanné¢ a jsou vykonavany bez
pedagogického dozoru. Sekot (2003, s. 16) neorganizovanou formu pohybovych ¢innosti
popisuje jako ,,individudini sportovni aktivitu realizovanou mimo ramec predchozi
spolecné domluvy ucastnikii, bez uvédomované vazby na jiné sportovce a postradajici
primarni motiv vykonu, vysledku, vitézstvi ¢i odmeény.” Pro neorganizované pohybové
aktivity je mozné vyuzit prostory, které jsou pro tyto ¢innosti urcené (hiisté, prolézacky
apod.), ale v zasadé¢ je mozno provozovat tyto aktivity kdekoliv jinde. Dal§imi vhodnymi
misty jsou napf. parky, lesy a louky. Piikladem téchto aktivit jsou détské hry, vylety nebo
rizné sportovni ¢innosti, ale 1 cesta do a ze Skoly (Stackeové, 2009). Déti si béhem téchto
¢innosti mohou samy vybrat aktivitu, kterou budou provadét, coz je pfizpusobeno jejich
naladé, kterou maji vdanou chvili. To je velikou vyhodou neorganizované formy
sportovnich aktivit. Hlavni roli maji potfeby ditéte, dité si miize svobodné zvolit aktivitu,
které se bude vénovat (Sigmund, Sigmundovd, 2011). Studie ukazuje, Ze prostiedi, kde déti
ziji, mé velky vliv na tyto ¢innosti. Dobry (2006) uvadi, ze déti z velkych mést se pohybuji
méné nez déti z mensSich mést a vesnic. DéEti vyrustajici ve velkych méstech vétSinou vice
tihnou k modernim technologiim. Ani détem vyridstajicim na vesnicich se tento trend
nevyhybd, ale diky tomu, Ze neziji v centru rozvoje technologii, jsou ovlivnény méng¢.

Dalsim dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje mnozstvi pohybové aktivity déti, jsou obavy
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rodict, ktefi maji strach poustét ve velkych méstech své déti samotné ven. Na vesnici se
rodi¢e tolik nestrachuji, protoze se jednd o znamé a bezpecné misto, kde se povétsSinou
vSichni znaji. Mnozstvi neorganizované¢ho pohybu ovliviiuje také postoj rodict. Sportujici
rodic¢e jsou dulezitym vzorem pro déti a déti budou diky nim pohybové aktivity vnimat
jako ptirozenou véc (Dobry, 2006).
Organizované pohybové aktivity

Jednda se o pohybovou aktivitu, ke které dochazi pod dozorem pedagoga ci
instruktora. Sekot (2003, s. 17) uvadi, ze organizovana aktivita je , Uvédomovand a
koordinovana sportovni aktivita sdruzenych (organizovanych) sportovcii s cilem dosazeni
nejlepsich vykonii v soutézich". Organizovanou formu ¢innosti tedy zajistuji rizné druhy
instituci, jedna se o Skolni druziny, Skolni kluby, stfediska pro volny ¢as déti a mladeze,
dobrovolnické organizace a obfanska sdruzeni, sportovni kluby a oddily. Sportovni kluby
a oddily jsou navic ekonomicky zajisténé, nabizi profesionalni piristup a détem je zajisténo
odborné vedeni. Zapojeni déti do sportovniho klubu ma sva pozitiva i negativa. Velkou
vyhodou je, Ze u déti, které byly cleny néjakého organizovaného spolku, je
pravdépodobnost kontinuity pohybovych ¢&innosti b&hem velké casti jejich Zivota.
Nevyhodou je nebezpeCi rané specializace a stim spojené¢ zdravotni obtize (Hgjek,
Hofbauer, Pavkova, 2003). OvSem je dulezité zminit, Ze hlavné¢ organizovana forma
¢innosti kladné ovliviiuje lidské zdravi a je dilezitd pro podporu pohybové aktivity
obyvatelstva (EUPAG, 2008). Kazdou organizovanou ¢innost vede osoba z fad uciteld,
odbornikd, instruktoru ¢i trenéru.

Skolni druziny, které jsou uréeny détem mladsiho $kolniho véku, jsou sice
organizovany Skolou, ale Gcast déti jiz neni povinna. Béhem c¢asu ve Skolni druziné si déti
¢asto mohou zvolit druh Cinnosti, ktery chtéji vykonavat, avSak déje se tak pouze pod
dohledem vychovatelky. Soucasti skolni druziny byvaji ¢asto rizné zajmové krouzky, jez
se konaji pod odbornym dohledem a do kterych mohou rodice své dité zapisovat (Pavkova,
1999). DalSimi Skolskymi zatizenimi, kde se kona organizovana pohybova aktivita, jsou
stfediska pro volny ¢as déti a mladeze, ktera Casto nabizeji Siroky vybér Cinnosti. Mezi
nejcastéj$i organizované pohybové aktivity patii fotbal, volejbal, tenis a raketové hry.
Vyzkum informaéniho portalu sportcentral.cz ukazal, ze jak chlapci, tak divky preferu;ji
nejvice volejbal (Sportcentral, 2014).

Skolni pohybova aktivita
D¢éti musi pii prechodu z matetské na zékladni Skolu celit velké zméné pohybového

rezimu. Moznosti spontanniho pohybu se vyrazné snizi. Ve Skole jsou déti vedeny k tomu,
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aby né€kolik hodin sed€ly v neménné poloze. Proto by vyuka méla pravidelné zahrnovat
pohybové ¢innosti, a to nejen pii hodinach télesné vychovy, ale i v ostatnich pfedmétech.
Zkratka by mél byt pravidelny pohybovy rezim soucasti veskeré vyuky. Je dulezité, aby
pedagogové déti podnécovali K pravidelnému pohybu i mimo Skolu (Sigmund, 2007).
Hlavnim ukolem Skoly mimo vzd€lavani a vychovavani by mélo byt i posilovani a
podporovani rozvoje zdravi déti. AvSak tydenni hodinovéa dotace télesné vychovy na
¢eskych skolach byva vétsinou pouze dvé hodiny, coz n¢kolikahodinové sezeni v lavicich
ve statické poloze jisté nevykompenzuje. Skolské legislativa $kolam doporuduje zafazovat
pohybové aktivity pfed vyucovanim, béhem vyucovani i v prubéhu prestavek (Baumeltova,
1996). Pravidelny pohyb by mél byt pro kazdé dit¢ nedilnou soucésti zivota. Ucitelé
télesné vychovy by méli déti vést k tomu, aby dbaly na pravidelny pohybovy rezim i mimo
Skolu a aby se naucily brat pohyb jako ptirozenou slozku svého zivota. Stejné tak je
dalezité, aby pedagogové détem vysvétlili vyznam pravidelné fyzické aktivity. Déti by
vramci télesné vychovy mély vykonavat pohybové aktivity, které je budou vhodné
rozvijet, budou uzpisobeny jejich organismu a pfizpiisobeny véku (Muzik, 1999). Hodiny
télesné vychovy by mély détem poskytnout zaklady pohybovych aktivit a zdravotné
orientované zdatnosti. Déti by se mély béhem hodin sezndmit s mnoha sporty, coZ by mélo
podporovat rozvoj jejich pohybovych dovednosti. Hlavnim ukolem télesné vychovy by
vSak mélo byt vykompenzovani dlouhého sezeni v lavicich. V prubéhu hodin télesné
vychovy by se mély déti naucit hrat rizné druhy sportovnich her, jak zahtat organismus
pred vykonem, jak se protahovat, jak posilovat, a v neposledni fadé pochopit vyznam fair
play. Kli¢ovou roli ma ucitel, ktery by mé¢l dohlizet na spravny pohybovy rozvoj déti.
Ucitel by mé&l umét déti motivovat k pohybu hranim rozmanitych her a vyuzivanim
riznych pomicek, aby bylo cviceni pro déti jak piinosné, tak i zdbavné (Bidumeltova,
1996).

5.4 MONITOROVANI POHYBOVE AKTIVITY

Monitoring pohybovych aktivit je soubor Cinnosti a prostfedkid, ktery umoziuje
sledovat vSechen pohyb, ktery lidé v pribéhu dne vykonavaji. Monitoringu pohybové
aktivity neni v soucasnosti vénovano tolik pozornosti navzdory tomu, ze vyzkumy v tomto
sméru potvrzuji jeho vyznamnost. Méfeni pohybové aktivity je mozno provadét
prostiednictvim kvalitativnich ¢i kvantitativnich metod. Béhem procesu meéteni je nutné

dbat na soustavnost a piesnost (Sigmund, Sigmundova, 2011).
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Ke sledovani pohybovych c¢innosti se vyuziva pfistroji neinvazivniho typu
(akcelerometry, pedometry a pfistroje s multifunkénimi vlastnostmi). Je usilovdno o
minimalizaci odchylek a chyb pifi monitoringu a kvantifikaci. Pti sledovani pohybovych
aktivit je dulezité dbat na validitu a reliabilitu a také na reaktivitu pfistroji a metod
subjektivniho posuzovani. Neméné dulezité je klast diraz na kvalitni pfipravu
monitorovani a na dikladné zpracovani a analyzu dat. , Cilem monitorovani terénni
pohybové aktivity je ziskat co nejpresnéjsi popis urovné realizované pohybové aktivity
spolu s jejimi socialnimi, biologickymi a environmentalnimi determinantami, korelaty a
mediatory pro formulovani edukacné a zdravotnée orientovanych doporucent a intervenci k
pohybové aktivnimu a zdravému Zivotnimu stylu. “ (Sigmund, Sigmundov4, 2011, s. 11)
Me¢fteni pohybové aktivity je sloZity proces, jehoZ snahou je zaznamenat Sirokou Skalu
pohybovych ¢innosti cloveka. Autoii Fromel, Novosad a Svozil (1999) fadi mezi hlavni
indikatory pohybové aktivity

e slozeni, mnozstvi a intenzitu pohybovych aktivit

e pomér sportovni a pohybové ¢innosti

e (cast pii organizovanych pohybovych aktivitach

e Troven provedeni pohybové aktivity

e Uroven znalosti o dané pohybové aktivité a o té€lesné kultufe

e spojitost mezi sportovnimi aktivitami a realizovanou pohybovou ¢innosti
e vztah k pohybovym aktivitam

e Troven uspokojeni z pohybovych aktivit

e vydani ¢asu a financi na pohybové ¢innosti

Kolektiv autort Fromel, Novosad a Svozil (1999) fadi mezi primarni ukazatele, na
zaklad¢ kterych se hodnoti pohybova aktivita, ukazatele oznacované zkratkou FITT (z
anglického frequency, intensity, time, type) nebo FIDD (z ceského piekladu frekvence,
intenzita, doba a druh). Klicovym indikdtorem pro urfeni miry zatiZeni je stanoveni
relativni energetické spotieby, které je vyjadieno v kilokaloriich na kilogram télesné
hmotnosti (kcal/kg), a ur€eni intenzity zatizeni v jednotkdach METs (z angl. Metabolic

Equivalent of Task).

Autofi Sigmund a Sigmundova (2011) déli mé&feni pohybovych aktivit do tii skupin:

e kriteridlni standardy (pfimé sledovani respondentti)
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e sekundarni méfeni (provadéno pristroji, jez snimaji srdecni frekvenci, akcelerometry,
pedometry a multifunkénimi pfistroji)

e subjektivni metody — rozhovory, dotazniky, zaznamové archy.

Autorska dvojice Hendl a Dobry (2011) dle méfeni pohybovych ¢innosti hodnoti:
e fyzickou kondici
e vliv intervence na stav ¢lovéka
o Kkvalitu a kvantitu intervence

e soucasny pohybovy rezim

vyzkumném méfeni pohyboveé aktivity mohou byt:
e nesoustavnost méfeni
e nepiesnost méteni
e jedinec nediivéfuje méfeni (neni dostateCné obeznamen)
e slozitost
¢ vysledky Setfeni jsou pfedany pozdé¢ nebo viibec
e vysokd Casova narocnost

e nepropojenost s dalsimi vyzkumy

Hendl a Dobry (2011) povazuji za hlavni cile pfi monitoringu pohybové aktivity
e urCit minimalni mnoZstvi a kvalitu pohybovych ¢innosti, jeZ zmirni vliv nedostatku
pohybu na organismus ¢loveka
e vytvofit podklady pro rozsifeni moZnosti vyuzivani volného casu pohybovymi
¢innostmi
e vytvoftit podklady pro zlepSeni kvality Zivota diky pohybové aktivité

e piispét ke zlepSeni fyzické kondice

Monitoringu pohybové aktivity a jeho vyhodnocovani se v dnesni dobé vénuje mnoho
odbornikd, jako jsou napiiklad Fromel, Svozil, Chmelik, Jakubec a Groffik (2016)
vV magazinu zabyvajicim se Skolnim zdravim nebo Lonsdale, Lester a Owen (2016)
V magazinu veénovanému problematice vetfejného zdravi. Monitorovani pohybu ma
klicovou roli jak pro vyzkumy pohybovych aktivit ve vzdélavacim ¢i tréninkovém procesu,
tak 1 pro preventivni ucely (Fromel, Mitas, Chmelik, 2009). Monitoring pohybové aktivity

se vV soucasné dob¢ vetsinou zakladd na méfeni nachozenych kroki a vydané energie.
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Kien a kolektiv (2007) vytvofili program INDARES.com, ktery slouzi k podpote
vzdélavani a vyzkumu pohybové aktivity. Vyvoj tohoto programu probiha ve spolupraci s
Centrem kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v
Olomouci. Jednd se o komplexni on-line systém, jehoz ucelem je provadét zaznamy,
analyzu a porovnani pohybové aktivity jeho uzivateld. Diky tomuto programu se pohybova
aktivita a jeji problematika dostava do podvédomi uzivateli a tento systém navic nabizi

nastroje, které mizou pomoci ke zkvalitnéni jejich zivotniho stylu.

Monitoring mnozstvi pohybové aktivity je nelehkym ukolem, nebot” se snazi zmapovat
rozmanity soubor pohybového chovani lidi. Do méfeni jsou zahrnuty jak sportovni
¢innosti, tak 1 ¢as, kdy je jedinec ¢inny malo nebo vibec, ale tieba 1 Spatné zachdzeni

S monitorovacim zatizenim, jako je naptiklad umyslné tiepani s pfistrojem.

Hodinky Garmin Forerunner 35

Pro monitoring pohybové aktivity a spanku u déti mladSiho Skolniho véku jsme
V této praci vyuzili hodinky Forerunner 35 od spole¢nosti Garmin. Hodinky Garmin
Forerunner 35 disponuji vestavénym krokomérem a GPS. Jsou urcené piedevSim
sportovcim, ale jsou vhodné i pro bézné uzivatele. Monitoruji aktivitu po cely den, sleduji
srdecni tep a jsou praktické pro meéteni jak venkovnich sportovnich aktivit, tak i aktivit
indoorovych. Béhem toho zaznamenavaji nejen srdecni tep, ale i tempo a dobu, po kterou
byla pohybova ¢innost vykonavana. Hodinky funguji jako uzite¢ny sporttester a zaroven
sleduji délku a kvalitu spanku.

Spole¢nost Garmin nabizi aplikaci Garmin Connect, diky které jsou zaznamy
aktivit a spanku ptfeneseny z hodinek do pocitace ¢i mobilniho telefonu. Zde lIze nalézt

udaje a podrobnosti o provedenych pohybovych ¢innostech a spanku.
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w02’

Avg. Resting:

66

GARMIN

Obrazek ¢. 6: Hodinky Garmin Forerunner 35

(zdroj: Garmin.cz)
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6 CiLVvYZKUMU

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zanalyzovat vztahy mezi pohybovou aktivitou a délkou
a kvalitou spanku u déti mladsiho skolniho véku.
Dil¢im cilem bylo zjistit, zdali déti dodrzuji pravidla spankove hygieny, ktera jsou soucasti
kvality spanku.

Védecka otazka:

Ma4 pohybovy denni rezim vliv na délku a kvalitu spanku u déti mladsiho skolniho

veéku?

6.1 STANOVENI HYPOTEZ PRO VYZKUM

e H1: Vice nez 50 % déti, které sportuji minimalné tiikrat tydné, vstava bez
problémt nebo odpocatych.

e H2: Vice nez 50 % déti, které spi 9 a vice hodin denng¢, je aktivnéjsich (jsou aktivni
60 a vice minut denng¢).

e H3: Déti, které jsou vice pohybové aktivni (spali vice nez 2500 kcal za den), spi
déle nez déti, které jsou méné aktivni (spali méné nez 2500 kcal za den).

e H4: Mezi kvalitou spanku a pohybovou aktivitou, vyjadienou spalenymi kaloriemi,

existuje statisticky vyznamna zavislost.

Byly stanoveny néasledujici Ukoly préace:

1) Zjistit, zda déti uléhaji pravidelné ve stejnou dobu, jak dlouho détem trva usnout a zdali
maji problém s usinanim, jakym aktivitdm se vénuji pfed spanim a jak dlouho spi.

2) Zjistit, zda déti mladsiho Skolniho véku navstévuji sportovni ¢i jiné pohybové krouzky,
kolik ¢asu vénuji pohybovym aktivitam v priabéhu tydne a jak dlouho se pres den veénuji
sedavym aktivitdm u televize, pocitace, tabletu ¢i mobilu.

3) Vyhodnotit dotaznikové Setieni pro rodi¢e déti mladsiho Skolniho véku.

4) Vyhodnotit tydenni monitorovani pohybové aktivity a délky a kvality spanku déti

mladsiho Skolniho véku pomoci hodinek Garmin Forerunner 35 a zdznamového archu.
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7 METODOLOGIE VYZKUMU

K vyzkumu byla pouzita dvé prizkumna Setfeni. Prvni ¢ast vyzkumu byla provedena
pomoci dotaznikového Setfeni. V druhé ¢asti vyzkumu byl proveden monitoring tydenni

pohybové aktivity déti mladSiho skolniho véku.

7.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

V této diplomové praci byl pouzit kvantitativni vyzkum.

Kvantitativni vyzkumné Setfeni bylo provadéno pomoci dotazniku a hodinek Garmin
Forerunner 35, které byly pro piesnost informaci doplnény zaznamovym archem, jejz
vypliovaly déti. Vyzkum byl provadén u zéki &tvrté tiidy ZS Chrast a u zéki paté tridy
25. ZS v Plzni. Do vyzkumu se dohromady zapojilo &tyFicet dva zakt z obou kol.
Dotaznik byl zcela anonymni a vyplnovali jej rodice déti, které¢ se ucastnily vyzkumu.
Vyuzila jsem dotaznik od autorky M. Poldkové (2008), kterd provadéla pilotni vyzkum
vlivu pohybové aktivity na spanek u déti.

Dotaznik zahrnoval tficet jedna otadzek, z toho Ctyfi otazky (€. devét, jedenact,
dvacet tii a tficet) byly jeste¢ doplnény o podotazky, jejichz ucelem bylo uptesnit potiebné
informace k prizkumu. Dotaznik obsahoval sedm otdzek otevienych, Sestnact uzavienych
a dvanact polootevienych. Prvni tfi otazky mély identifikaéni charakter (vek, tfida a
pohlavi). Do dotazniku byly zahrnuty dvé oblasti: I. spanek, usinani; II. pohyb a pohybova
aktivita.

Dalsi sbér dat probihal za pomoci hodinek Garmin Forerunner 35, které byly
doplnény zdznamovym archem. Byl proveden tydenni monitoring pohybové aktivity, délky

a kvality spanku.
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7.2 POPIS A REALIZACE VYZKUMU

Vyzkumné $etieni bylo provadéno na ZS Chrast a 25. ZS Plzeti v obdobi od stiedy
2.10.2019 do stredy 9. 10. 2019.

Po ptedchozi domluvé s fediteli danych Skol, jsme na tfidnich schiizkach vybranych
tiid obeznamili rodice s planem méfeni pohybové aktivity a spanku u déti a pozadali je o
jejich souhlas. Béhem tydne jsme od rodicu dostali pisemny souhlas ¢i nesouhlas k tc¢asti
jejich ditéte na méteni. V piipade€, Ze zdkonni zastupci souhlasili s méfenim, dostali
Kk podpisu jesté souhlas se zpracovanim osobnich udaji dle zakona ¢. 101/2000 Sb., o
ochrané osobnich tdajl, v platném znéni.

Déle jsem si na katedfe télesné vychovy vypuj¢ila hodinky na monitoring. Kazdé
zatfizeni jsem zvlast synchronizovala s pocitaem a vytvofila k nému ucet v aplikaci
Garmin Connect. Pfed méfenim jsem na vSech hodinkach nastavila spravné datum a Cas.
Pro ptfesnost méteni jsem vytvotila zdznamové archy. Do archii mély déti za kol kazdy
den zapisovat naméfené udaje z hodinek, abych mohla ovétit, zdali se data z hodinek
spravné prenesla do aplikace. Dilezitou soucasti zdznamovych archli bylo hodnoceni
kvality spanku. Kazdé dit¢ mélo po probuzeni zhodnotit, jak se citi (na Skale od jedné do
péti).

Po ptedchozi domluvée s pani ucitelkou dané tfidy jsem pfisla détem do Skoly predat
hodinky, dotazniky a zdznamové archy. S kazdym zvlast’ jsme nastavili pfesné udaje v
hodinkéch (vyska, vaha, pohlavi, vék). Dé&ti jsem sezndmila s ovladanim hodinek a poucila
je, jak je nosit a nabijet. Déti nosily hodinky tyden a poté jsme je zpatky vybrali spolu
S vyplnénymi dotazniky a archy.

Kazdé zatizeni jsem synchronizovala s aplikaci Garmin Connect. Poté jsem data

Z dotaznik, archii i hodinek pfenesla do Excelu.

7.3 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor tvotilo celkem 42 zaka z prvniho stupné zakladnich skol. 20 zaku
bylo ze c¢tvrté tiidy a 22 zakh z paté tfidy. Dotazniky byly vyplhovany rodi¢i déti a
zaznamov¢ archy vypliovaly samy déti. VSechny dotazniky se vratily vyplnéné, stejné tak

zaznamoveé archy.
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K vyhodnoceni dat byly vyuzity dva typy grafii a to vysecové a sloupcové grafy. Tyto

dvé varianty zpracovani mély slouzit pro lepsi orientaci a ndzornost.

8.1 DOTAZNIKOVE SETREN{

Prvni tii otazky v dotazniku m¢ly za cil zjistit zakladni informace o respondentovi.
Jedna se o tzv. identifika¢ni otizky, kde byl zjistovan vék, pohlavi a tfida, kterou dité

navstévuje.

1. Vek Vaseho ditéte

42 odpovédi

@ S let

® 9let
10 let

@ 11let

Graf €. 2: Veékové rozdéleni dotazovanych

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Prvni otazka zjistovala veék déti, které¢ se ucastnily vyzkumu. Na tuto otdzku
odpovédéli vsichni respondenti. Z celkového poctu 42 dotazovanych bylo 1 dité osmileté,
19 déti devitiletych, 17 déti desetiletych a 11 déti jedendctiletych. Z toho vyplyva, Ze
nejvice pocetnou skupinou byly déti devitileté a v nejmenSim zastoupeni (pouze jeden

respondent) byly déti osmileté.
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2. Pohlavi Vaseho ditéte

42 odpovédi

@ Chlapec
47.6% @ Divka

Graf ¢. 3: Pohlavi respondentt
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Druhé otdzka sméfovala k pohlavi respondentl. Z celkového poctu dotazovanych
bylo 22 chlapcti (52 %) a 20 divek (47 %). Zastoupeni chlapcii svym pocétem pievySovalo
divky o 2 chlapce.

3. Trida, kterou Vase dité navstévuje

@4
@5

42 odpovédi

47.6%

Graf ¢. 4: Rozdéleni respondentu dle tiid, do kterych dochazi
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Otazka cislo tii zjistovala, kterou tfidu dotazovani navstévuji. Ukazalo se, ze 22

(52 %) dotazovanych navstévuje patou tiidu a o dva méng, tj. 20 (47 %) déti, tfidu Etvrtou.
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4.V kolik hodin cbvykle Vase dité chodi spat, kdyz rano vstava do skoly?

42 odpovédi

& do 20 hod.
@ do 21 hod.
@ do 22 hod.
& do 23 hod.

Graf €. 5: Obvykléa doba uléhani dotazovanych ve vSedni dny
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Na otazku ¢islo ¢tyfi odpovédelo celkem vsech 42 dotazovanych. Nejcastéjsi
odpovédi na otazku v jakou obvyklou dobu uléha Vase dité ke spanku byla odpovéd’ ,,do
21 hod “. Tuto variantu zvolilo 31 (74 %) respondentt. 10 (24 %) respondentd uvedlo, ze
chodi spéat do 22 hodin. Pouze jeden z dotazovanych zvolil odpovéd’ ,,do 20 hodin “. Nikdo

z celého vyzkumného souboru nezvolil variantu ,,do 23 hodin “.
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5. Chodi Vase dité spat pravidelné ve viedni dny priblizné ve stejnou dobu?

42 odpovédi

& ano
@ ne

Graf ¢. 6: Navyk pravidelného uléhani ke spanku ve stejnou dobu
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Na otazku ¢islo pét byly ziskany odpovédi od vSech respondentt. 39 (93 %) z nich
uvadi, Ze uléhaji pravidelné ve zhruba stejnou dobu. Pouze 3 (7 %) z dotazovanych uvadi,

ze obvykle neuléhaji ve stejny Cas.

6. Jak dlouho trva Vasemu ditéti, nez usne?
42 odpovédi

@ do 10 min.
& do 30 min.
@ do 1h.

@ vice nez 1h.

Graf ¢. 7: Délka doby od ulehnuti do usnuti
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Na Sestou otazku odpoveédélo celkem vSech 42 respondentt. Na otazku, jak dlouha
doba uplyne od ¢asu ulehnuti do usnuti, odpovédélo 39 (60 %) dotazovanych do ,, 30
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minut “. Druhé nejvétsi zastoupeni méla odpoveéd’ ,, do 10 minut“, tuto variantu zvolilo 10
(33 %) dotazovanych. 3 (7 %) respondenti uvedli, ze jim trva do 1 hodiny, nez usnou.

Variantu ,, vice nez 1 hodina ‘““ nezvolil nikdo z vyzkumného souboru.

7. Jaké Cinnosti se Vase dité vénuje 30 min. — 60 min. pred spanim?

41 odpoveédi
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Graf ¢. 8: Cinnosti pted spanim

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Na otazku cislo sedm odpovédélo zcelkového poétu 42 respondenta 41
dotazovanych. Kazdy respondent mohl uvést vice odpovédi. Nej€asteji uvadénd Cinnost,
které se déti vénuji 30 — 60 min. pied spanim, bylo ,,sledovani TV*, tato odpovéd’ se
objevila u 21 (27 %) dotazovanych. Druhou nejfrekventovanéjsi odpovédi byla ,, cetba “,
kterou uvedlo 20 (26 %) respondenti. 14 (18 %) zakd se vénuje hygiené. 5 (6 %)
dotazovanych uvedlo, ze se jejich dite pfed spanim vénuje hrdm na mobilu. Dalsi odpovédi
byly méné frekventované. 4 (5 %) dotazovani uvedli, Ze pied spanim se vénuji vecefeni,
stejny pocet zakt v tuto dobu hraje hry na PC. 3 (4 %) z vyzkumného souboru uvedli, ze
zaci pracuji pied spanim na domacich tkolech. 2 (3 %) respondenti doplnili, Ze si jejich
déti pred spanim hraji. Stejny pocet odpovéedi ziskaly varianty ,, pripravuje se na dalsi den

a,,povidani s rodici“.
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8. Usina Vase dité u televize?

42 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf €. 9: Usinani u televize
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)
Osma otazka méla za cil zjistit, zdali respondenti pravidelné usinaji u televize. Na
tuto otazku odpovédélo vsech 42 dotazovanych. 37 (88 %) uvedlo, Ze u televize neusinaji.

Pouze 5 (12 %) z dotazovanych uvedlo, Ze jejich déti usinaji u televize.
9. Pouziva Vase dité mobil ¢i pocitac pred spanim?
42 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf ¢. 10: Pouzivani mobilu ¢i pocitace pted spanim
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Devata priizkumnd otdzka se zamétovala na to, zdali déti pred spanim pouzivaji
pocita¢ ¢i mobil. Ukézalo se, Ze vice nez polovina respondentl travi ¢as na mobilu nebo
pocitaci, odpovédélo tak 23 (55 %) dotazovanych. 19 (45 %) respondentt uvadi, ze se

témto Cinnostem pied spanim neveénuji.
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Pokud ano, jak dlouho pfed spanim ho jiz nepouziva?

23 odpovédi

12

10

B

&

4

=

o | N , t

10 min 15 min 20 min 30 min

Graf ¢. 11: Doba, po kterou déti mobil ¢i PC pfed spankem jiz nepouzivaji

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Tato otazka navazovala na predeslou otazku. 23 respondentt, ktefi v devaté otazce
odpovédéli, ze jejich dité pouziva mobil nebo PC pied spanim, mélo za Ukol vyplnit
dopliujici otazku, ktera zjistovala, jak dlouho ptfed spanim Zaci elektroniku jiz
nepouzivaji. 11 (48 %) dotazovanych uvedlo, ze jejich dité se témto Cinnostem jiz
nevénuje 30 minut pfed spanim. 20 minut pfed spanim piestanou PC nebo mobil pouZzivat
4 (17 %) zaci. 3 (13 %) dotazovani uvedli, ze se elektronice pfestanou vénovat 15 minut
pred spanim a stejny pocet respondentli piestane pouzivat elektroniku 1 hodinu pied

spanim. Po 1 odpovédi (4 %) mély varianty ,, /0 minut“ a ,, 2 hodiny .
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10. Miva Vase dité strach z usinani? (obavy ze tmy, nocni predstavy...)

42 odpovédi

@ Ano
@ Me

Graf ¢. 12: Obavy déti z usindni
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Desata otazka zjistovala, zdali maji déti respondenti strach z usinani. Na tuto otazku

odpovédelo celkem 42 respondentt, z toho 31 (74 %) uvedlo, Ze jejich déti obavy z usinani

nemaji. 11 (26 %) dotazovanych uvadi, ze jejich dité strach usinani zaziva.
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11. Casto se béhem noci Vase dité probouzi?

42 odpovédi

& Ano
@& Ne

Graf ¢. 13: Casté probouzeni déti respondentti béhem noci

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Na otazku jedenact odpovedéli vSichni respondenti. Respondenti méli uvést, zdali se
jejich déti béhem noci Casto budi. Déti 34 (81 %) dotazovanych se béhem noci obvykle
neprobouzi. Naproti tomu 8 (19 %) déti z naseho vyzkumného souboru trpi ¢astym no¢nim

buzenim.

Pokud ANO, ma problemy hned usnout?
19 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf ¢. 14: Usindni déti dotazovanych po probuzeni v noci
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Ptestoze na otazku jedenact odpovédélo kladn€ pouze 8 dotazovanych, na dopliujici

otazku odpovédélo z celkového poctu 42 respondenttt 19 dotazovanych. Respondenti
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ziejmé otazku pojali tak, jestli v ptipade€, ze se dit€ v noci probudi, ma nasledné problém
s usinanim. 15 (79 %) respondenti uvadi, ze nasledny problém s usinanim po probuzeni

jejich dit€ nemad. 4 dotazovani uvedli, Ze po probuzeni béhem noci jejich dité obtizné usina.

12. Ma Vase dité potrebu nocniho piti nebo ujidani?

42 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf €. 15: Potteba piti ¢i jidla béhem noci u déti dotazovanych
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Dvanacta otazka méla za ukol nastinit, zdali déti respondentt pocituji potiebu piti ¢i

ujidani béhem noci. 39 (93 %) déti dotazovanych v prib&hu noci nepije a neji. Pouze tii

dotazovani (7 %) uvedli, Ze jejich déti béhem noci potiebuji pit nebo jist.
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13. Pokud Vase dité usne, stava se mu, Ze se po usnuti probudi uzkostnym kfikem?

41 odpovédi

@ Ano
& Me

Graf ¢. 16: Probouzeni tizkostnym kiikem po usnuti u déti dosazovanych

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Ttinactd otazka se vaze na to, zdali se déti respondenti budi po usnuti uzkostnym
kiikem. Na tuto otazku odpovédelo 41 ze 42 dotazovanych. VSichni respondenti uvadeéli,
ze se jejich déti uzkostnym kiikem béhem noci neprobouzi. Chtéla bych vSak dodat, ze tii
dotazovani uvedli poznamku k této otazce, kde uvadéji, ze dtive jejich dité tento problém

m¢lo, ale v souc¢asné dob¢ jiz odeznél.
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14. Jaka je obvykla délka spanku Vaseho ditéte?

42 odpovédi

@ meéné ne? 3h.
@ 2-9h
@ 9h.

@ 10h.
@ vice nez 10h.

Graf ¢. 17: Obvykla délka spanku déti dotazovanych
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Otazka cCtrnact zjistovala, jak dlouho déti respondentit obvykle spi. Na ¢trnactou
otazku odpovédéli vsichni dotazovani, z toho 20 (48 %) z nich uvadi, ze jejich dité spi
obvykle 9 hodin. Druhou nejéastéjsi odpovédi bylo, Ze zaci spi v praméru 10 hodin denné.
Tuto variantu volilo 10 (33 %) respondentii. 8 dotazovanych (19 %) uvedlo, Ze jejich déti
vénuji spanku piiblizné 8 az 9 hodin denn¢. Varianty ,,méné nez 8 hodin* a ,,vice nez 10

hodin* nevolil nikdo.
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15. Jak se citi Vase dité, kdyz rano vstava? (vsedni den)

42 odpovédi

@ j= unavené

@ j= odpocaté

& nechce se mu vstavat
@ vstava bez problému

Graf ¢. 18: Pocity déti dotazovanych pfi rannim vstavani

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Dalsi prizkumna otazka sméfovala k tomu, jaké pocity maji déti dotazovanych
béhem ranniho vstavani. Z celkového poctu 42 odpovédi uvedlo 24 (57 %) respondenttl, ze
se jejich ditéti nechce vstavat. Naproti tomu 14 (33 %) déti dotazovanych vstava bez
problému. 4 (10 %) dotazovani uvedli, ze je jejich dité po probuzeni odpocaté. Variantu ,,je

unavené " nezvolil nikdo z respondentu.
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16. Chodi si Vase dité béhem dne lehnout?

41 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf €. 19: Spanek béhem dne u déti dotazovanych
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Desata otazka se zaméfovala no to, zdali si zaci chodi béhem dne lehnout. Na tuto
otazku odpovédélo 41 z celkového poétu 42 respondentd, z ¢ehoz 38 (97 %) z nich uvadi,
ze jejich dité v prib&éhu dne neuléha ke spanku. Pouze 3 (7 %) z dotazovanych uvadi, ze si

zaci béhem dne lehnout chodi.

17. Ma Vase dité ve skole snizenou schopnost soustfedit se?

41 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf €. 20: Schopnost soustifedéni u déti dotazovanych

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Sedmnactd otdzka zkoumala, zdali maji déti respondentli horSi schopnost

soustfedéni pii vyuce. Z celkového poctu 42 respondentli odpovédelo na tuto otazku 41,
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z nich. 34 (83 %) dotazovanych uvedlo, Ze jejich dité problémy se soustiedénim ve Skole
nema. Naproti tomu 7 (17 %) respondentt potvrdilo, Ze jejich déti maji snizenou schopnost

soustiedni ve Skole.

18. Myslite si, ze je Vase dité neklidné?

42 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf ¢. 21: Neklid u déti dotazovanych
(zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Otazka osmnact ndm méla objasnit, zdali jsou déti respondentii neklidné. Na tuto

otazku odpovéedéli vSichni dotazovani, 36 (86 %) z nich uvedlo, Zze maji pocit, Ze jejich dité

neklidné neni. Zbylych 6 (14 %) respondentti ma pocit, ze jejich dité neklidné je.
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19. Dostava Vase dité néjakou medikaci (léky)?

41 odpovédi

& Ano
& Ne

Graf ¢. 22: Medikace u déti dotazovanych
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Devatenactd vyzkumna otdzkou se zamétfovala na to, zdali déti respondentl uZivaji
néjaké medikamenty. Odpovéd’ na tuto otazku poskytlo 41 z celkového poctu 42
dotazovanych, z ¢ehoz 36 (88 %) rodi¢u zapojenych v tomto Setieni uvadi, ze jejich déti

zadné 1éky neuzivaji. 5 (12 %) déti respondenti medikaci dostava.

20. Jak travi Vase dité svuj volny ¢as?

42 odpovéd|

@ sportem (fothal, florbal, kolo, plavani..)

@ chodi ven s kamarady

@ chodi do krouZka (sport, hudebni
nastroje, vafeni)

@ travi tas u televize (tablet, pocitad)

@ udi se (Cte si, posloucha hudbu, maluje
zi)

Graf €. 23: ZpUsob, jakym travi ¢as déti respondentii
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Dvacatéa otazka je zaroven prvni otazkou, ktera mapuje pohybovou aktivitu déti.

Vsichni respondenti z vyzkumného souboru odpovéd na tuto otazku poskytli. 13 (31 %)

z nich uvadi, ze jejich dité travi ¢as sportem, a stejny pocet déti dotazovanych travi svij
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volny ¢as nav§tévovanim krouzku. 11 (26 %) dotazovanych uvadi, ze jejich dité travi svij
volny ¢as obvykle venku s kamarady. Dalsi 4 (10 %) Zaci se ve volném Case vénuji uceni a

pouze 1 (3 %) rodi¢ uvedl, Ze jeho dité travi volno u televize, tabletu ¢i pocitace.

21. Jak ¢asto Vase dité sportuje? (mimo povinnou télesnou vychovu)

41 odpovedi

@ vice nez 3krat za tyden
@ 3krat za tyden
1krat za tyden
@ o vikendu
@ 1kratza 14 dni
@ 1krat za mésic

Graf ¢. 24: Aktivita u déti respondentt
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

V priizkumném Setfeni ndm na otazku ¢islo dvacet jedna odpovédélo 41
dotazovanych. 20 (49 %) z nich uvedlo, ze jejich dité sportuje téikrat tydné. 16 (39 %)
dotazovanych potvrdilo, Ze jejich dité se vénuje sportovnim aktivitim vice nez tfikrat
v tydnu. 3 (7 %) Zzaci maji jedenkrat tydné pohybovou ¢innost. Nejméné frekventovanou

odpoveédi byla varianta ,, 0 vikendu *, kterou zvolili pouze 2 (5 %) respondenti.
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22. Kolikrat za tyden je Vase dité na cerstvém vzduchu (s rodici, ve skolni druziné,s
kamarady...)

41 odpovédi

@ 1-3krat
@ 4-5krat
O Tkrat tydné

Graf ¢. 25: Doba, po kterou jsou déti respondentli na cerstvém vzduchu

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Dalsi otadzka se véaze na to, jak ¢asto jsou déti naSich respondentd na cerstvém
vzduchu. Otazku zodpovédélo 41 dotazovanych, z nichz 24 (59 %) uvedlo, Ze jejich dité se
pohybuje na cerstvém vzduchu sedmkrat tydné. 15 (37 %) respondentt uvedlo, Ze jejich
dité travi Cas venku Ctyfikrat az pétkrat tydné. Zbyli 2 (5 %) zaci jsou na Cerstvém vzduchu

jedenkrat az trikrat za tyden.
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23. Navstévuje Vase dité sportovni ¢i jiné pohybove krouzky?

41 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf ¢. 26: Navstévnost sportovnich a pohybovych krouzkt
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Otazka dvacet tfi se zaobirala tim, zdali déti respondentii navstévuji néjaké sportovni
¢i pohybové krouzky. Ze 42 dotazovanych na tuto otdzku zareagovalo 41. 34 (83 %)
respondentt uvedlo, Ze jejich dité krouzek vénovany pohybu navstévuje, naproti tomu 7

(17 %) dotazovanych uvedlo, Ze jejich dité takovyto typ krouzku nenavstévuje.
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Pokud ano, jaké?

35 odpovédi

10
g
8
7
&
5
4
3
2
1
0
= ® m m = 2 e =5 = = u U o= @ = @ E & = o
ggg;«gx‘gﬁ::gmfgmgz:g_ﬂcicu_l_%c'
EE s EEroe 28280 ol rwBE Y s 2
o o 9w — A oo o e A — W ]
= ~ = m —_ = =
EY“= % c 5.5 Eﬁﬁﬂgu“ v 2% — B E
= E w O m o ..bg - o & o2
+ ~— —
2 Z t < E =
=11} o m
.: E
° S
=
i

Graf €. 27: Krouzky, které navstévuji déti respondent

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Na dvacatou tfeti otazku jesté navazovala podotazka, ktera se vztahovala k tomu,
jaké krouzky déti navstévuji. Dotazovani mohli vypsat n€kolik moZnosti. Na podotazku
odpovédélo 36 respondenti. Nejvice déti z naSeho vyzkumného souboru navstévuje

badminton, druhou nejpocetnéjsi skupinou byl florbal a tieti nejfrekventovanéjsi odpovedi
byl florbal.
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24. Kolikrat v tydnu Vase dité sportovni ¢i pohybovy krouzek navstévuje?

35 odpovédi
1z
10
B
6
4
2 _
1x 2x 3x 4x 5% Gx

Graf ¢. 28: Cetnost navstévnosti krouzki

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Ukolem otizky dvacet &tyfi bylo zjistit, jak Casto déti respondentii navstévuji
sportovni ¢i pohybové krouzky. Na tuto otazku zareagovalo 35 dotazovanych, z nichz 11
(31 %) uvedlo, Ze jejich dit¢ navstévuje takovéto krouzky tfikrat do tydne. 9 (26 %)
respondentt uvedlo, ze jejich déti dochdzeji na sportovni krouzky dvakrat tydn€. Varianty
., Ctyrikrat* a ,,jedenkrat* zvolilo 5 (14 %) dotazovanych. Pétkrat tydné navstévuji déti 3
(9 %) respondentu a Sestkrat pouze 2 (6 %).
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25. Kolik minut denné je Vase dité pohybové aktivni? (jedna se o pohybovou aktivitu
srovnatelnou s asrobnim cvidenim)

42 pdpovédi

@ méné nez 45 min.
& 60 min.

@ vice nez 60 min.
@ 90 min. & vice

Graf €. 29: Denni pohybova aktivita déti respondentti

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Dvacata pata otazka zjistovala, kolik ¢asu denné vénuji déti pohybovym aktivitam.
Na tuto otazku odpovédéli vsichni dotazovani. Nejvice frekventovanou odpovédi bylo, ze
déti travi pohybovou aktivitou vice nez 60 minut denné, odpovédélo tak 15 (36 %)
respondentt. Variantu ,,90 minut a vice zvolilo 7 (17 %) dotazovanych. 6 (14 %)
respondentl potvrdilo, Ze jejich de€ti jsou aktivni méné nez 45 minut denné. U této otazky
se vysledky vyrazné 1i8i od vysledkii autorky M. Poldkové. V jejim vyzkumném Setieni
byla varianta ,, méné nez 45 minut“ nejvice pocetnou. Odpovédé€lo takto 44 % respondentd

z jejiho vyzkumného souboru.
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26. Krouzek, ktery navstévuje Vase dité, je ve skole, nebo mimo skolu?

34 odpovédi

25

20

15

10

ve tkole mirmo skolu oboji

Graf ¢. 30: Misto, kam déti dotazovanych dochazi na krouzky
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Otazka cislo dvacet Sest sméfovala k tomu, kam déti dotazovanych chodi na
krouzky. Tuto otazku zodpovédélo 34 (80 %) dotazovanych, pticemz 20 (58,8 %) z nich
uvedlo, Ze jejich dité navstévuje krouzky mimo Skolu. 12 (35 %) dotazovanych uvedlo, ze
déti dochazi do krouzkd jak do skoly, tak i mimo skolu. Zbyli 2 (6 %) zaci chodi pouze na

krouzky, které se konaji ve Skole.
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27. Jakym zpusobem se obvykle Vase dité dopravuje do skoly?

42 odpovédi

@& peiky

@ autem

@ autobusem, potom pésky
@ na kole

Graf ¢. 31: Zptsob, jakym se déti respondentti dopravuji do Skoly
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Dvacata sedma prizkumna otazka zjistovala, jakym zplsobem se déti
dotazovanych dopravuji do $koly. Tuto otazku vyplnili vSichni respondenti, 25 (60 %)
z nich uvedlo, ze svoje dit¢ vozi do Skoly autem. Shodné 8 (19 %) odpovédi ziskaly
moznosti ,,pesky“ a ,, autobusem, potom pesky . Nejméné frekventovanou byla odpoved’

,,na kole*, kterou zvolil pouze 1 (2 %) dotazovany.
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28. Pohybuje se Vase dité o prestavkach ve skole?

41 odpovédi

& Ano
& Ne

Graf ¢. 32: Pohybova aktivita déti respondentii béhem piestavek ve Skole
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Dalsi otazka se zabyvala pohybem déti dotazovanych v prabéhu piestavek ve skole.
Odpovéd’ na dvacatou osmou otazku nam poskytlo 41 respondentd. Ukazalo se, ze 36 (88
%) déti dotazovanych se o prestavkach pohybuje. Naproti tomu 5 (12 %) respondentii

uvedlo, zZe jejich dite o prestavkach aktivni neni.
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29, Jak dlouho denné sedi Vase dité u televize, poditace, telefonu &i tabletu?

42 odpovédi

@ 1 hodinu
@ 2 hodiny
@ 3 hodiny
& 4 hodiny
@ vice neZ 4 hodiny

Graf €. 33: Mnozstvi ¢asu, které stravi déti respondentll sezenim
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Otazka cislo dvacet devét méla za cil zjistit, jak dlouhou dobu déti dotazovanych
stravi sezenim u televize, poéita¢e ¢i mobilu. VSichni respondenti z vyzkumneho souboru
odpovédéli, pricemz 20 (48 %) z nich uvedlo, Ze jejich dité takto stravi jednu hodinu. 15
(36 %) dotazovanych potvrdilo, Ze jejich déti travi sezenim dvé hodiny denné. Tti hodiny
denng stravi sezenim u elektroniky 6 (14 %) zaki. Ctyfi hodiny stravi sezenim pouze 1 (2

%) zak. Nikdo z respondentti nevybral moznost ,, vice nez ctyri hodiny™.
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30. Kdyz vite, ze Vase dité v noci nespalo a citi se unaveng, ovliviiuje to né&jak jeho pohybovou
aktivitu?

42 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf ¢. 34: Vliv inavy na pohybovou aktivitu déti dotazovanych
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Dalsi otazka zkoumala vliv unavy na pohybovou aktivitu u déti respondentii. Tuto
otazku vyplnili vSichni dotazovani. 31 (74 %) z nich uvedlo, Ze skute¢nost, ze dité v noci
nespalo, nema vliv na jeho pohybovou aktivitu ptes den. Naopak 11 (26 %) respondentl

potvrdilo, Ze unava pohybovou aktivitu zaka ovliviiuje.
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Pokud ano, jak?

11 odpovédi

5

4

3

2

1 _:. . .

ﬂ n T T T T 1

bolest hlawy je bez zdjmu jeunaveny/d nesoustiedisze polehava

Graf €. 35: Projevy Unavy u déti dotazovanych

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Tticatou otazku doplnila podotazka, kterd se vztahuje k projevim unavy u déti
respondentli. Na tuto otazku odpovédelo 11 respondentti, z nichz 4 (36 %) uvadi, ze je dité
unavené, a stejny pocet dotazovanych zvolilo variantu ,,polehdva . Varianty ,, bolest

hlavy*“, ,,je bez zajmu“ a ,,nesoustiedi se“ mély po 1 odpovédi.
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31. Pokud se Vase dité citi po probdélé noci unavené, umoznite mu, aby si odpocinulo a neslo
na svlj oblibeny sportovni krouzek?

42 odpovédi

& Ano
@ Ne

Graf ¢. 36: Ucast déti dotazovanych na sportovnim krouzku po probdé&lé noci
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Posledni vyzkumna otazka zjist'ovala, zdali respondenti umozni svym détem
vynechat krouzek Vv ptipadé, Ze jsou unavené, protoze se v noci ptili§ nevyspaly. 42
dotazovanych na tuto otazku zareagovalo. 26 (62 %) z nich uvedlo, ze svému ditéti dovoli
krouzek vynechat. Naproti tomu 16 (38 %) dotazovanych své dité na krouzek poslou, i

kdyz je unavené.
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8.2 DOTAZNIKOVE SETREN{ — VYHODNOCENI HYPOTEZ
H1: Vice nez 50 % déti, které sportuji minimalné trikrat tydné, vstava bez problémi
nebo odpocaté.

V prizkumném Setfeni se ukdzalo, ze 36 (86 %) respondentl z naseho vyzkumného
souboru sportuje minimalné t¥ikrat tydné, znich pouze 14 (39 %) je po probuzeni
odpocatych ¢i vstavaji bez problémi. Hypotéza je vyvracena.

H2: Vice nez 50 % déti, které spi 9 a vice hodin denné, je aktivnéjsich (60 a vice
minut denné).

34 (81 %) dotazovanych uvedlo, ze jejich déti spi 9 a vice hodin denn¢ a z nich 30
(89 %) je aktivnich 60 a vice minut denné. 13 (43 %) respondentt (ktefi potvrdili, Ze jejich
déti spi 9 a vice hodin) uvedlo, Ze jejich déti jsou aktivni 60 minut denné a 17 (57 %)
rodi¢t uvedlo, ze jejich déti jsou aktivni vice nez 60 minut denné. Hypotéza je

verifikovana

8.3 MONITORING POHYBOVE AKTIVITY, DELKY A KVALITY SPANKU

Vyzkumné Setfeni probihalo u zakd patého a ctvrtého rocniku zdkladni Skoly.
Zapojilo se 42 déti z toho 20 zaki ze &tvrté tiidy a 22 zaki ze tiidy paté. Zaci z patého
ro¢niku navstévuji tfidu zaméfenou na sport, ale z informaci od jejich pani ucitelky vim, ze
ne vSichni vSak navstévuji sportovni oddily. Soubor se skladal z 22 chlapct a 20 divek.
Monitoring pohybove aktivity probihal po dobu jednoho tydne v mésici fijnu.

Zaci nosili hodinky na nedominantni ruce od stfedy do stiedy, v priib&hu méfeni
vypliiovali zaznamové archy. Do zdznamového archu mély déti za ukol zapisovat
naméfeny pocet krokt, kalorii, dobu uléhani ke spanku a ¢as probuzeni a v neposledni fad¢
zhodnatit, jak se rano citi na skale od jedné do péti, pficemz jednicka byla nejlepsi a pétka
nejhorsi.

Ziskana data od déti, které byly monitorovany, byla z hodinek pfenesena do aplikace
Garmin Connect. V této aplikaci byla vytvotena graficka zpétna vazba, ktera interpretovala
vysledky monitorovani skrz jednotlivé grafy a tabulky. Naméfené hodnoty byly prepsany

do programu Excel.
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Analyza priméri
Diky analyze priméri mizeme zhodnotit, ve které dny jsou déti v priméru

pohyboveé aktivngjsi a v ktery den maji delsi ¢i kvalitnéjsi spanek.

Pramér poctu krok

12000

10578 0126 199 10066

10000
8438
8000 7233
6000
4000
2000
0

ut

Graf ¢. 37: Primeér krokti dle dnti v tydnu
(zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Na grafickém znazornéni prumérného poctu krokli vidime, Ze nejmensi pocet kroki
ujdou respondenti ve stiedu, a to pouze 7233 krokt. Dal§im slabsim dnem, co se poctu
krokil ty&e, je utery, kdy Zaci v praméru ujdou jen 8438 kroki. Ctvrteéni pramér kroki &ini
8900 krokti za den. V pond¢li byl prumérny pocet kroktt 10596 a velmi podobné tomu bylo
i v nedéli. V patek bylo primérné naméteno 10126 a v sobotu 10066 krokti. Praimérné

nejvice krokti déti nachodily ptes pondéli.
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Priimér spalenych kalorii
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Graf ¢. 38: Primér spalenych kalorii dle dnt v tydnu
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

V souvislosti s tim, ze nejméné kroku respondenti ujdou ve stfedu, se ukazuje i
pocet spalenych kalorii. Pravé stfeda je den, kdy byl primérny pocet spalenych kalorii u
prumérné pies deset tisic kroku, ale spalili pouze 2413 kcal. Vysvétlenim muze byt to, Ze
déti se v ostatni dny vénovaly i jinym typim pohybovych aktivit, pti kterych spaluji vétsi
mnozstvi energie, ale v poc¢tu nachozenych kroka se nereflektuji. Muze jit naptiklad o
jizdu na kole, koleckovych bruslich, kolobéZce nebo 0 jiné aktivity. Tento trend miZeme
pozorovat napiiklad i ve Ctvrtek, kdy respondenti nachodili v priméru 8900 krokd, ale

spalili nejvice kalorii z celého tydne, a to 2741 kcal.
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Primérna délka spanku
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Graf €. 39: Primérna délka spanku dle dnti v tydnu
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Graf ¢islo tiicet devét nam ukazuje, jaka byla praimérna délka spanku u respondentti
V pribchu tydne. Jasné se ukazuje, ze nejdéle spali Zaci o vikendu (v nedéli 9 hodin 41
minut a v sobotu 9 hodin a 38 minut). Ve vSedni dny spaly déti nejdéle ve ¢tvrtek (9 hodin

24 minut) a naopak nejkratsi dobu v pondéli (9 hodin 2 minuty).
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Pramér kvality spanku
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Graf ¢. 40: Primérna kvalita spanku dle dnt v tydnu
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Nejlépe hodnocenym dnem dle kvality spanku byla v priméru sobota, ktera byla
hodnocena primérné znamkou 1,88. PomysIné druhé misto obsadila stieda (1,95) a na treti
pricce se umistila nedéle (2,00). Respondenti nejhiie hodnotili kvalitu spanku v pondéli

(2,31).

Vztah mezi pohybovou aktivitou a délkou spanku

V dal$im vyhodnocovani byli respondenti rozdéleni do ¢tyt skupin podle spalenych
kalorii (skupina 1: méné nez 2000 kcal, skupina 2: 2000-2500 kcal, skupina 3: 2500-3000
kcal, skupina 4: nad 3000 kcal) a bylo provedeno porovnani primérné délky spanku mezi
skupinami. Toto vyhodnoceni bylo provedeno pro kazdy den méieni zvlast’.

Dale byla v programu Statistica 0.6. provedena analyza rozptylu. Pomoci analyzy
rozptylu bylo zjistovano, zda existuje zavislost mezi pohybovou aktivitou a délkou
spanku. Tato zavislost byla vyznamna na hladiné p <, 05000. Z&vislost mezi délkou spanku
a pohybovou aktivitou byla potvrzena v pondéli (p = 0,05942), v Utery (p = 0,0755) a
v sobotu (p = 0,036588).
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Pondéli

9:36 231
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Pod 2000 kcal 2000-2500 kcal 2500-3000 kcal Nad 3000 kcal

Graf ¢. 41: Pramérna délka spanku respondentt ve vztahu k jejich pohybové aktivité
(pondéli)
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Graf ¢islo Ctyficet jedna jasn€ ukazuje, Ze respondenti, kteti byli pfes pondéli méné
aktivni, spali krat$i dobu na rozdil od zaku, kteti méli v prubéhu dne vyssi pohybovou
aktivitu. Nejméné se vyspali respondenti ve skupiné 1 a nejdelsi spanek méli zaci, ktefi

byli zafazeni do skupiny 3.
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Graf ¢. 42: Primérna délka spanku respondentil ve vztahu k jejich pohybové aktivité

(Gtery)
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Dalsi graf zobrazuje délku spanki respondentt v utery. Ukazalo se, Ze nejdéle spali

Zaci zatazeni do skupiny 2, kteti spali v priméru 9 hodin a 26 minut. Déti ve skupiné 4

naspaly 9 hodin a 17 minut. Nejkrat$i dobu spali Zaci ve skupiné 3 (8 hodin, 18 minut).
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Graf ¢. 43: Primérna délka spanku respondentil ve vztahu k jejich pohybové aktivité
(stfeda)
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Graf cislo ctyficet tii je zaméfen na délku spanku respondentti ve stfedu. Ukazalo
se, ze nejdelsi spanek méla skupina 1, tedy nejméné aktivni respondenti (9 hodin 20
minut). Naproti tomu skupina vykazujici nejvétsi aktivitu, tedy skupina 4, méla primérny
spanek jen o 5 minut krat$i. Déti ve skupin€ 2 naspaly primérné 8 hodin a 55 minut.

Nejkratsi dobu vénovali spanku respondenti ze skupiny 3.
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Graf ¢. 44: Primérna délka spanku respondentil ve vztahu k jejich pohybové aktivité
(Ctvrtek)
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Na grafickém zndzornéni délky spanku ve Ctvrtek miiZeme pozorovat podobny
trend jako v pondéli. Tedy skupiny s nejvyssi aktivitou béhem dne maji del§i praimérnou
dobu spanku oproti zbylym skupindm. Skupina 1, kam se fadili respondenti s nejnizsi

pohybovou aktivitou, spali nejkratsi dobu (8 hodin 55 minut)
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Graf ¢. 45: Primérna délka spanku respondentil ve vztahu k jejich pohybové aktivité
(patek)
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Z grafu ¢islo Ctyficet pét mize vycist, Zze nejdelsi spanek méla v patek skupina 1 (9

hodin 25 minut). Naopak nejkrats$i dobu spanku vykazali respondenti ze skupiny 2 (8 hodin

47 minut). Nejaktivnéjsi déti ve skupinach 3 a 4 v patek spaly pies devét hodin.
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Graf €. 46: Primérna délka spanku respondentti ve vztahu k jejich pohybové aktivité

(sobota)
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Z mého pohledu nejvyznamnéjsi hodnoty zobrazuje graf ¢islo Ctyficet Sest.
Dle mého nazoru jsou vysledky sobotniho méteni zasadni, a to z téchto divodi:
vysledky z analyzy rozptylu se prokazaly jako statisticky vyznamné. A dal$im
dulezitym faktorem je to, ze déti v sobotu nemusi vstavat do $koly a diky tomu
mohou mnoheé z nich spat dle svych potieb. Vysledky sobotniho méfeni ukazaly, ze
respondenti zafazeni do skupin 3 a 4 spali vyrazné delSi dobu, neZ méné aktivni

Zaci.
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Graf ¢. 47: Primérna délka spanku respondentil ve vztahu k jejich pohybové aktivité

(nedéle)
(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Grafické znazornéni nedélni délky spanku u respondentl ukazuje, Ze nejdéle spali
respondenti ze skupiny 3 (10 hodin 2 minuty). Skupina 1 spala v praméru 9 hodin a 50

minut. Skupiny 2 a 4 spaly nejméné a mély téméf stejné prumérné délky spanku.

Pearsonuv korela¢ni koeficient

Parametricky Pearsonliv korelacni koeficient se pouziva k méfeni sily linearni
zavislosti mezi dvéma veli¢inami. Diky tomuto korela¢nimu koeficientu miiZzeme napitiklad
vycislit, jak silna je vazba mezi poétem kroki a délkou spanku. O signifikantni korelace se
jednalo, pokud byl korela¢ni koeficient r vét$i nez 0,30. K tomuto vyhodnocovani byl

pouzit program Statistica 0.6.
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Tabulka €. 3: Korelace v pond¢li

Pondéli Pocet krokti | Pocet kcal | Délka spanku
Pocet kroku 1 0,55

Pocet kcal 0,55 1 0,43
Kvalita

spanku 0,5 0,93 0,38
Délka spanku 0,43 1

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Z tabulky cislo tfi jsme zjistili, Zze pocet krokli a pocet kalorii v naméfenych u
respondentti v pond¢li je na sob¢ statisticky vyznamné zavisly a korela¢ni koeficient mezi
nimi je 0,55, tudiz se jedna o kladnou korelaci. To znamena, ze ¢im vys$si pocet kroku déti
usly, tim vice spalily kalorii. Z hodnot, které jsou uvedeny v tabulce, mtizeme fici, Ze i
pocet spalenych kalorii a délka spanku v pondéli jsou na sobé statisticky zavislé. Kvalita
spanku je v pondéli statisticky vyznamné zavisla na poctu kroku, poctu kalorii i délce

spanku. OvSem pocet krokil a délka spanku spolu v pondé€li nesouviseji.

Tabulka ¢. 4: Korelace v Utery

Utery Pocet kroku | Pocet kcal | Délka spanku
Pocet krokt 1 0,64

Pocet kcal 0,64 1

Kvalita

spanku 0,58 0,95

Délka spanku 1

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Tabulka ¢islo ¢ty znazornujici korelaéni koeficienty mezi hodnotami namétenymi
v utery ukazuje, ze pocet krokti a pocet kalorii jsou na sob¢ statisticky zavislé a korela¢ni
koeficient mezi nimi je 0, 64. Kvalita spanku v utery je statisticky vyznamné zavisla jak na
poctu krokd, tak na poctu kalorii. Délka spanku v ttery neni statisticky vyznamné zavisla

na Zadné proménne.
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Tabulka ¢. 5: Korelace ve stfedu

Sti‘eda Pocet krokti | Pocet kcal | Délka spanku
Pocet kroku 1 0,72

Pocet kcal 0,72 1

Kvalita

spanku 0,64 0,93

Délka spanku 1

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Ve stiedu jsou pocet krokil a pocet kalorii na sobé& statisticky vyznamné zavislé a
korela¢ni koeficient mezi nimi je 0,72. Opét jako v predeslé dny z toho vyplyva, ze ¢im
vice kroku respondenti nachodi, tim vice kalorii spali. Pocet kroki ve stfedu dale souvisi
s kvalitou spanku. AvSak délka spanku ve stfedu neni statisticky vyznamné zavisla

na poctu kroku, kalorii ¢i na kvalité spanku.

Tabulka ¢. 6: Korelace ve ¢tvrtek

Ctvrtek Pocet krokti | Podet kcal | Délka spanku
Pocet kroku 1 0,37

Pocet kcal 0,37 1

Kvalita

spanku 0,51 0,89

Délka spanku 1

(zdroj: Vlastni analyza, 2020)
Z tabulky cislo Sest vyplyva, Ze statisticky vyznamné zavislosti ve ctvrtek jsou mezi

poctem krokl, poctem kalorii a kvalitou spanku. A ani ve ctvrtek nebyla prokézéana

statisticky vyznamna zavislost délky spanku na ostatnich hodnotach.
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Tabulka ¢. 7: Korelace v patek

Patek Pocet krokti | Pocet kcal | Délka spanku
Pocet kroku 1 0,54

Pocet kcal 0,54 1

Kvalita

spanku 0,43 0,93

Délka spanku 1

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Tabulka ¢islo sedm ukazuje, Ze statisticky vyznamné zavislosti jsou stejné jako u

predchozich dnii mezi poctem krokti, poctem kalorii a kvalitou spanku.

Tabulka ¢. 8: Korelace v sobotu

Sobota Pocet kroktt | Pocet kcal | Délka spanku
Pocet krok 1

Pocet kcal 1

Kvalita

spanku 0,96

Délka spanku 1

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)

Z tabulky ¢islo osm je ziejmé, Ze v sobotu je statisticky vyznamna zavislost pouze

mezi kvalitou spanku a spalenymi kaloriemi. Jejich korela¢ni koeficient je kladny a Cini

0,96.
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Tabulka ¢. 9: Korelace v nedéli

Nedéle Pocet krokt | Pocet kcal | Délka spanku
Pocet krokt 1

Pocet kcal 1
Kvalita
spanku 0,82
Délka spanku 1

(Zdroj: Vlastni analyza, 2020)
Devata tabulka potvrzuje, ze i v nedéli jsou na sob¢ statisticky vyznamné zavislé

pouze pocet kalorii a kvalita spanku a nic jiného.
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8.4 MONITORING POHYBOVE AKTIVITY, DELKY A KVALITY SPANKU — VYHODNOCEN{

HYPOTEZ

H3: Déti, které jsou vice pohybové aktivni (spali vice nez 2500 kcal za den), spi déle,
neZ déti, které jsou méné aktivni (spali méné nez 2500 kcal za den).

K potvrzeni ¢i verifikovani této hypotézy jsem pouzila data, ktera byla u
respondentli nam¢iena v sobotu. Jednak byla v sobotu potvrzena zavislost mezi délkou
spanku a pohybovou aktivitou pii analyze rozptylu (p = 0,036588) a také si myslim, Ze
délka spanku u déti byla v tento den mnohem mén¢ ovlivnéna rannim vstavanim do skoly a

déti se mohly vyspat dle svych potieb.

Vysledky ze sobotniho monitoringu ukazaly, ze déti, které pres den spalily 2500 —
3000 kcal, spaly v priméru 10 hodin 28 minut a respondenti, ktefi mé&li kalorickou
spotebu vyssi nez 3000 kcal, spali primérn¢ 10 hodin a 3 minuty. Naproti tomu déti,
jejichz denni vydej byl pod 2000 kcal, spaly 9 hodin 36 minut a zéci, ktefi spalili 2000 —
2500 kcal, vénovali spanku pouze 8 hodin a 54 minut. Z toho vyplyva, Ze respondenti
S vys§i pohybovou aktivitou spi déle oproti tém, ktefi jsou béhem dne aktivni méng.

Hypotéza je potvrzena.

H4: Mezi kvalitou spanku a pohybovou aktivitou, vyjadienou spalenymi kaloriemi,
existuje statisticky vyznamna zavislost.

Statisticky vyznamna zavislost mezi kvalitou spanku a pohybovou aktivitou
(spalenymi kaloriemi) byla potvrzena u vSech dni, béhem kterych probihalo monitorovani.
Znamena to, ze ¢im vice kalorii respondenti béhem dne spalili, tim kvalitnéji hodnotili

spanek. Hypotéza je verifikovana.
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Z vysledku dotaznikového Setfeni vyplyva, ze nadpoloviéni vétSina déti (74 %) uléhd
ke spanku okolo devaté hodiny vecerni a 24 % déti chodi spat okolo desaté. Autorky
Thirionova, Challamelova (2013) uvadéji, ze zaci ve véku 8-9 let by méli uléhat ke spanku
kolem dvacaté prvni hodiny a déti v rozmezi 10-12 let kolem dvacéaté druhé hodiny. Déle
se ukézalo, ze 39 (93 %) respondentti uléha pravidelné ve stejnou dobu. Piihodova (2013)
uvadi, ze pravidelnost je velmi dilezitd pro spanek u déti mladsiho Skolniho véku.
Vysledky také ukazuji, ze 60 % déti usina do 30 minut a 33 % Zaka usne do deseti minut.

Co se tyka pohybové aktivity, vysledky dotaznikoveho Setieni ukazaly, ze 49 %
déti se vénuje pohybové aktivité tiikrat tydné a 39 % vice nez tiikrat tydné. 15 (36 %) ze
42 respondentl se vénuje pohybové aktivit¢ vice nez 60 minut. 14 (33 %) zaka sportuje 60
minut denné, naproti tomu 14 % dotazovanych je ptes den pohybové aktivnich pouze 44
minut. Autor Bates (2006) doporucuje, aby déti mladsiho Skolniho v&ku vénovaly
piiméfené pohybové aktivité nejméné 60 minut denné, avsak je prospésné, pokud jsou
aktivni 1 n€kolik hodin. Sportovni ¢1 pohybové krouzky velmi podporuji tydenni aktivitu
déti, z naSeho vyzkumného souboru dochézi na tyto krouzky 83 % respondentd.

Tydenni monitoring pohybové aktivity ukazal, ze nejvice kalorii déti primérné
spalily ve Ctvrtek, pond€li a patek a nejméné ve stiedu. K hodnoceni pohybové aktivity
jsme se rozhodli vyuzivat pocet spalenych kalorii, nebot’ naméteny pocet kroki nam miize
zkreslit skutecnost, jak moc jsou déti aktivni. Je to z ditvodu toho, zZe déti mohou pies den
jezdit na kole, kole¢kovych bruslich, kolobéZce, atd., ale v poctu namétenych krokti se tyto
aktivity nijak nepromitnou. Obecné doporuéeni denniho poctu kroku, které zohlediuje
intersexualni rozdily je 11000 krokt u divek a 13000 krokii u chlapcti, a to nejméné v péti
dnech v tydnu (President's Council on Physical Fitness and Sports, 2001). V prtb&hu
naSeho meétfeni byl v primérny nejvyssi pocet krokii zaznamenan V pondé€li a nedéli,
nejniZsi ve stredu.

Monitoring spanku potvrdil, Ze nejdéle spaly déti o vikendu, kolem 9 hodin a 40
minut. V priméru nejméné se zaci vyspali vV pondéli a utery, kdy spanku vénovali cca 9
hodin. Dostal (1993) uvéadi, ze déti ve véku 8-10 let by mély spat pramémé 10 a pul
hodiny. Zaci ve véku 10-12 let cca 10 hodin. V priméru nejkvalitngj§i spanek méli Zaci
V sobotu a nejméné kvalitni v pond¢€li. Je dualezité poznamenat, Ze kvalita spanku byla

hodnocena pouze subjektivné samotnymi zaky.
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Pro zjistovani sily zavislosti mezi veli¢inami jsme pouzili parametricky Pearsontiv
korelacni koeficient. Ukazalo se, zZe ve vSedni dny existuje statisticky vyznamna zavislost
mezi poctem krokl, spalenych kalorii a kvalitou spanku. Naproti tomu o vikendu se
prokazala statisticky vyznamna zavislost pouze mezi poctem spalenych kalorii a kvalitou
spanku. To, Ze pocet spalenych kalorii a kroki pifes vikend nekoreluje, mize byt
zpuisobeno napiiklad tim, ze o vikendu déti vyrézeji s rodici na vylety na kole.

Samotné noSeni hodinek bylo détmi velmi kladné pfijato, zodpovédné je nosily a
nabijely. Zdalo se, Ze si zaci méfeni uzivali a myslim si, Ze by noseni hodinek mohlo byt

pro déti motivaci k vyssi pohybové aktivite.
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Hlavnim cile této diplomové prace bylo na zékladé¢ dotaznikového Setfeni a
tydenniho monitoringu vyhodnotit vztahy mezi pohybovou aktivitou, délkou a kvalitou
spanku u déti mladsiho Skolniho veéku. DalSimi ukoly této prace bylo zmapovat, jak zaci
prvniho stupné dodrzuji spankovou hygienu, zdali a jak casto navs$tévuji sportovni ¢i
pohybové krouzky a jakou vykazuji pohybovou aktivitu.

Z pruzkumného Setfeni vyplyva, Zze sportovni aktivita béhem dne nema vliv na
ranni vstavani déti. To potvrzuje skutecnost, ze pouze 39 % zaki, kteti sportuji minimalné
ttikrat tydné, vstava bez problému ¢i odpocatych. Naopak 61 % respondentti, kteti uvedli,
ze sportuji nejméné tiikrat v tydnu, se po probuzeni citi unavené¢ nebo se jim nechce
vstavat. Naproti tomu se diky prizkumnému Setfeni potvrdilo, ze vice nez nadpoloviéni
vétSina déti, které spi vice nez 9 hodin, je béhem dne aktivnéjsi.

Monitoring potvrdil, ze déti, které vykazuji vyssi aktivitu, spi déle oproti méné
aktivnim détem. Déle bylo zjisténo, ze mezi kvalitou spanku a pohybovou aktivitou
existuje statisticky vyznamna zavislost. Tato skutecnost se potvrdila ve vSech dnech, po
které probihalo méfeni, jak ve vSedni dny, tak 1 o vikendu.

K lepSimu pochopeni vztahli mezi pohybovou aktivitou, délkou a kvalitou spanku
je =zapotiebi hloubé&ji prozkoumat dil¢i ¢asti jednoho dne a vyuzit ktomu co
nejobjektivnéjsich technik monitoringu jak délky spanku, kvality spanku, tak i pohybove
aktivity. Je velmi slozité urcit, jak velky vliv méa pohybova aktivita na spanek, jelikoz se
jednd o velice komplikovany dé&j a existuje celd fada proménnych, kterd mize méteni
pohybové aktivity i spanku ovliviiovat.

Doufam, Ze by tato diplomova prace mohla byt uzitecnym zdrojem informaci pro
ucitele na zékladnich Skolach, rodice déti mladSiho Skolniho véku, ale 1 pro jedince, ktefi

se zajimaji o vztahy mezi pohybovou aktivitou a spankem
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RESUME

Diplomova prace zkouma vztahy mezi pohybovou aktivitou, délkou a kvalitou
spanku u déti mladsiho Skolniho véku. Cilem této prace bylo analyzovat, zdali aktivné;jsi
déti spi déle a zdali mé pohybova aktivita vliv na kvalitu spanku, a to na zaklad¢
dotaznikového Setieni a tydenniho monitoringu. Tato prace je rozdélena na teoretickou a
praktickou ¢ast.

V prvni ¢asti prace byl na zakladé odborné literatury uveden popis spanku, faze
spanku, poruchy spanku a spojitosti spanku s lidskym zdravim a pohybem. Déle je
teoretickd Cast vénovana popisu pohybovych aktivit zaki mladSiho Skolniho véku a
vyznamu pohybového rezimu.

V praktické cCasti prace byla zpracovana data, ziskana pomoci dotaznikového
Setfeni a monitoringu pohybového rezimu, délky a kvality spanku u déti mladsiho $kolniho
veéku. Méfeni bylo provadéno po dobu jednoho tydne, hodinkami Garmin Forerunner 35.
Ze ziskanych dat bylo provedeno vyhodnoceni vztahii mezi spankem a pohybovou

aktivitou.
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SUMMARY

SUMMARY

The diploma thesis examines the relationships between physical activity, length and
quality of sleep in children of younger school age. The aim of this work was to analyze
whether more active children sleep longer and whether physical activity has an effect on
the quality of sleep, based on a questionnaire survey and weekly monitoring. This work is

divided into theoretical and practical part.

In the first part of the thesis based on the academic literature research is described
sleep, sleep phases, sleep disorders and the connection between sleep and human health
and exercise. Furthermore, the theoretical part is devoted to the description of physical

activities of younger school age pupils and the importance of the physical regime.

In the practical part of the thesis, data obtained by exploratory survey and
monitoring of exercise regime, length and quality of sleep in children of younger school
age were processed. The measurement was performed for one week, with a Garmin
Forerunner 35 watch. From the obtained data, the evaluation of the relationship between

sleep and physical activity was performed.
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Priloha 1

Dotaznik k prizkumnému Setieni

Vézeni rodiCe, jsem studentkou Pedagogické fakulty na Zapadoceské univerzité v Plzni,
kde zpracovavam diplomovou praci na téma ,,Vztah pohybového rezimu k délce a kvalité
spanku u déti mladsiho skolniho véku*. Rada bych Vas pozadala o spolupraci na
vyzkumné ¢asti prace prostiednictvim vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni
(v souladu se zakonem o ochran¢ osobnich udajit). Timto Vés prosim, zda by se Vase dité
(prostednictvim Vas) mohlo tohoto vyzkumu z¢astnit. 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. o.

4.V kolik hodin obvykle Vase dité chodi spat, kdyZ rano vstava do Skoly?
do 20 h. do21h. do 22 h. do 23 h.

5. Chodi Vase dité spat pravidelné ve vS§edni dny priblizné ve stejnou dobu?
ANO/NE

6. Jako dlouho trva Vasemu ditéti, neZ usne?

do 10 min. do 30 min. do1h. vicenez 1 h.

7. Jaké Cinnosti se Vase dité vénuje 30 min. — 60 min. pi‘ed spanim?

8. Usina Vase dité u televize?
ANO/ NE
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9. Pouziva Vase dité mobil ¢i pocitac pred spanim?
ANO/NE

Pokud ano, jak dlouho pied spanim ho jiz nepouziva?

10. Miva VasSe dité strach z usinani? (obavy ze tmy, no¢ni predstavy...)
ANO/NE

11. Casto se béhem noci Vase dité probouzi?
ANO/NE

Pokud ANO, ma problémy hned usnout?
ANO/NE

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

13. Pokud Vase dité usne, stava se mu, Ze se po usnuti probudi uzkostnym k¥ikem?
ANO/NE

14. Jaka je obvykla délka spanku VaSeho ditéte?
méné nez 8 h. 8-9h. 9 h. 10 h. vice nez 10 h.

15. Jak se citi VasSe dité, kdyZ rano vstava? (vSedni den)

je unavené je odpocaté nechce se mu vstavat vstava bez problému

16. Chodi si VaS$e dité béhem dne lehnout?
ANO/NE

17. Ma VasSe dité ve Skole sniZenou schopnost soustiedit se?
ANO/NE

18. Myslite si, Ze je VasSe dité neklidné?
ANO/NE

II
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19. Dostava Vase dité néjakou medikaci (1éky)?
ANO/NE

Il. POHYB

20. Jak travi Vase dité svij volny ¢as?

a) sportem (fotbal, florbal, kolo, plavani...)

b) chodi ven s kamarady

¢) chodi do krouzku (sport, hudebni nastroje, vatreni)
d) travi Cas u televize (tablet, pocitac)

e) uci se (Cte si, poslouchd hudbu, maluje si)

21. Jak casto VasSe dité sportuje? (mimo povinnou télesnou vychovu)
a) vice nez 3x za tyden b) 3x za tyden c) 1x za tyden d) o vikendu

e) 1x za 14 dni f) 1x za mésic

22. Kolikrat za tyden je VaSe dité na ¢erstvém vzduchu (s rodici, ve §kolni druZiné,
s kamarady...)

a) 1-3krdt  b) 4-5kréat ¢) 7krat tydné

23. Navstévuje Vase dité sportovni €i jiné pohybové krouzky?
ANO/NE

Pokud ano, jaké?

24. Kolikrat v tydnu Vase dité sportovni ¢i pohybovy krouZzek navstévuje?

25. Kolik minut denné je Vase dité pohybové aktivni? (jedna se o pohybovou aktivitu
srovnatelnou s aerobnim cvi¢enim)

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

26. Krouzek, ktery nav§tévuje Vase dité, je ve Skole, nebo mimo $kolu?

[11
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27. Jakym zptusobem se obvykle Vase dité dopravuje do Skoly?

a) pésky b) autem ¢) autobusem, potom pésky d) na kole

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

29. Jak dlouho denné sedi VasSe dité u televize, po€itace, telefonu ¢i tabletu?

1 hodinu 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny vice nez 4 hodiny

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 odpo¢inulo

a neslo na sviij oblibeny sportovni krouzek?
ANO/NE

Dé&kuji za Vasi spolupraci!

IV
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Priloha 2

Z&znamovy arch

NEDELE
=Pocet krok:
¥ Pocet spalenych kalorii
Odpoc.:
Aktivni:
V kolik hodin jsi se ulozil/a ke spanku? ......
V kolik hodin jsi se probudil/a? ......

Na Skale od jedné do péti oznag, jak se dnes rano citis:

@123450

1: Citim se vyborné, vstaval/a jsem bez problém.

2: Jsem odpocaty/a, ale klidné bych je$té spal/a.

3: Nevyspal/a jsem se moc dobfe, ale mohu normalné fungovat.
4: Citim se nevyspale, vstavalo se mi docela $patné.

5: Jsem bez energie, do ni¢eho se mi nechce, nemohu se soustfedit.

PONDEL{
=Pocet kroku:
¥ Pocet spalenych kalorii
Odpoc.:
Aktivni:
V kolik hodin jsi se uloZil/a ke spanku? ......
V kolik hodin jsi se probudil/a? ......

Na Skéle od jedné do péti oznag, jak se dnes rano citis:

@123450

1: Citim se vyborné, vstaval/a jsem bez problém.

2:Jsem odpocaty/a, ale klidné bych je3té spal/a.

3: Nevyspal/a jsem se moc dobfe, ale mohu normélné fungovat.
4: Citim se nevyspale, vstavalo se mi docela $patné.

5:Jsem bez energie, do ni¢eho se mi nechce, nemohu se soustredit.
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Priloha 3

Souhlas se zpracovanim osobnich udaja

Europdische Union. Europédischer
Fonds fiir regionale Entwicklung.
Evropska unie. Evropsky fond pro
regionalni rozvoj.

Souhlas se zpracovanim osobnich adaju dle zakona €. 101/2000 Sb., o
ochrané osobnich udaju, v plathém znéni

Testovany jedinec:
Jmeéno a pfijmeni:
Rok narozeni:
Trvalé bydlisté:

Souhlasim se zpracovanim osobnich udaji svého ditéte Zapadoceskou univerzitou v Plzni,
Univerzitni 8, 306 14 Plzen v rozsahu téchto Gdaju:

Zpracovavane polozky datoveé sady osobnich Udaju (jméno, pfijmeni, datum narozeni, adresa —
ulice €. popisné, PSC, obec, email zakonného zastupce), déle

Zvlastni kategorie osobnich udaji - fotografie, video
Souhlas je poskytnut za ucelem:

- vyzkumného projektu ,Vztah pohybového reZzimu k délce a kvalité spanku u déti mladsiho
Skolniho véku®, kdy budou u mého ditéte méfeny parametry pohybové aktivity po dobu jednoho
tydne pomoci fithdramku znacky Garmin — Forerunner 35

- fitnaramek k vySe uvedenym ucelim zapujci Centrum télesné vychovy a sportu v Plzni z Fakulty
pedagogické, Klatovska 51, 301 00 Plzeri

- v rdmci Setfeni vyplnim jako zdkonny zastupce ditéte dotaznik mapujici pohybovou aktivitu a
spanek déti. Ziskana data budou uloZzena a dale zpracovana pod Ciselnym kédem. K veSkerym
Udajlm ziskanym v ramci méreni bude mit pfistup pouze védecky tym uCastnici se feSeni tohoto
projektu

Souhlasim se zpracovanim svych osobnich tidaja ZCU v Plzni po dobu:
Lhita pro zpracovani osobnich udaji: 19. 6. 2019 — 30. 11. 2020

Souhlasim se zpristupnénim svych osobnich tdaji Zapadoceskou univerzitou v Plzni:

Zapadoceska univerzita v Plzni je opravnéna pouZzit mé osobni udaje pouze v souladu
s vySe uvedenym ucelem nebo pro legitimni potfebu statnich kontrolnich organl a organi
¢innych v trestnim Fizeni.

Zpracovani bude probihat v souladu s pFisluSnymi pravnimi normami o ochrané osobnich Udaja a
s Nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679 ze dne 27. dubna 2016 o ochrané
fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich Udaji a o volném pohybu téchto udaju a o
zruSeni smérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich udaju).

Beru na védomi, Ze odvolani tohoto souhlasu mlze ovlivnit dosazeni ucelu, pro ktery byl tento
souhlas vydan, pokud tohoto ucelu nelze dosahnout jinak.

Zakonny zastupce ma moznost pozadat o informace o svém ditéti a zavérech, které budou
Z testovani vyvozeny.

Soubhlas je dobrovolny.

Misto, datum Podpis zakonného zastupce ditéte

VI



