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Spanek je ¢innost, ktera pokryva piiblizn€ jednu tietinu naseho Zivota a ma obrovsky
dopad na nase dusevni, emocionalni 1 té€lesné zdravi, je prevenci celé fady chorob. Lidska
spolecnost bere leckdy spanek jako pouhy odpocinek po skoncéeni dne, jako néco, co se
»n¢jak® stane, ale je to mnohem vice. Potfeba a délka spanku je zcela individudlni
zalezitosti. U vétSiny lidi se objevuje spanek pfirozen¢ a mnohokrat mu nedavame zadnou
pozornost. Nekteti lidé to maji s pfirozené se vyskytujicim spankem opacéné a je to pro né
stale unikajici cil. Kvalitni spanek je pilifem dobrého zdravi a ovliviiuje jej celd fada
faktorii, naptiklad jakakoliv spankova porucha muze znepfijemnit anebo piimo ohrozit
zivot ¢lovéka. Pohyb je jednim z hlavnich projevl ¢loveka a stejné jako kvalitni spanek je
nezbytny pro zachovani a upeviiovani zdravi. Lidé vedouci pohybové aktivni Zivot Ziji déle
a nepodléhaji srdecnim chorobam, cukrovce nebo rakoviné tlustého stieva. Pohyb také
podporuje a zvySuje odolnost imunitniho systému a zlepSuje ndladu. DalS$im piiznivym
dasledkem je, Ze potlacuje, snizuje nebo odstraniuje urcité nebezpecné faktory, obezitu,
vysoky krevni tlak a depresi. Domnivam se, Ze zdjem o pohybovou aktivitu, nejen u nasich
nejmladsich, klesa. Déti ztraceji fyzické schopnosti, mnohym dé€la potize i chlize na delsi
vzdalenost. To miize mit negativni dopad jak na fyzickou, tak psychickou oblast zivota
ditéte. A pravé nedostatek pohybu ni¢i zdravy a kvalitni spanek, jak se domniva mnoho
odbornikil, ¢emuZ by se mélo pfedchazet.

Tato bakalarska prace se tedy zabyva zjistovanim, zda existuje néjaka provazanost
mezi spankem, usindnim a pohybovou aktivitou téchto déti. Spolupracovat budu s uciteli
a détmi z matefskych Skol a jejich rodici.

Klicovym obdobim ve vyvoji ¢lovéka je pravé predSkolni vék. V tomto obdobi dité
velmi podléhd plsobeni jinych osob, osvojuje si dilezité¢ Zivotni navyky, a proto je
dilezité, aby bylo obklopovano dobrymi vzory. Kazdodenni podpora piirozeného pohybu
acilené zatazovani pohybovych c¢innosti do programu mateiské Skoly by mélo byt
samoziejmosti. Pfesto tomu tak mnohdy neni. Avsak za velmi podstatné povazuji ve vyse
uvedenych oblastech piisobeni hlavniho subjektu, a tim jsou rodice. Pravé oni uci své déti
spravnym pohybovym a spankovym navykim. Proto by je méli vést k riznorodému
apestrému pohybu, ktery pravé napomdha ktomu, aby byl spanek zdravy
a kvalitni. Za naprosto zdsadni povazuji spolecné Cinnosti v rodin€, zejména venkovni

aktivity (jit na prochazku, vyjet si na kole).
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1 SPANEK

Podle Nevs§imalové a Sonky et al. (2020) miZeme charakterizovat spanek jako
pravideln¢ se dostavujici stav organismu vyznacujici se snizenou vnimavosti na vné&jsi
podnéty, omezenou pohybovou aktivitou a druhové typickou polohou, typickymi zménami
¢innosti mozku stanovenymi elektroencefalografii a u ¢lovéka omezenou poznavaci
¢innosti. Spanek ma funkci okamzité¢ vratného stavu (NevSimalova et al., 2020).
Protikladem je stav bd¢losti, kdy jsme si védomi sami sebe, kdy vykonavame védomé
urité véci, napiiklad stravujeme se, pijeme, piemyslime nebo pracujeme (ldzikowski,
2012). Dva zakladni stavy védomi, spanek a bdéni, se po cely zivot ¢lovéka pravidelné
stfidaji, a to na zaklad¢ vrozenych biologickych rytmt (Plhakova, 2013).

Stejné jako u dospélého jedince se i u ditéte stfidaji dva typy spanku, a to NREM
spanek, tj. klidny spanek, a REM spanek, tj. nepokojny spanek, doprovazeny snénim.
Velmi snadno pozname klidovy spanek — dité je Gplné nehybné, ale zachovava si svalové
napéti, dychani je pravidelné, obli¢ej je uvolnény, bez jakékoli mimiky. Naproti tomu
béhem nepokojného spanku je dychani nepravidelné. Svaly jsou Upln€ uvolnéné
a na oc¢nich vickach lze pozorovat rychlé o¢ni pohyby. MiiZzeme taktéZ pozorovat vyraznou
mimiku tsmévu, ¢i naopak smutku (Gravillon, 2003).

Lidska spolecnost bere leckdy spanek jako pouhy odpocinek po skonceni dne, ale je to
mnohem vice. U vétSiny lidi se objevuje spanek ptirozené a mnohokrat mu nedavame
Zzadnou pozornost. Ne&kteti 1idé to maji s pfirozené se vyskytujicim spankem opacné
a je to pro né stale nedosazitelny cil (Lavery, 1998).

Vyzkumy ukazuji, Ze optimalni odhad délky spanku pro dospé€lého jedince je sedm az
devét hodin denné (Nevsimalova et al., 2020). Britsky spankovy specialista, dr. Jim Horne,
zduraziiuje spankovou kvalitu nad kvantitou a je nazoru, ze pilitfem zdravi ¢loveéka je
pouhych Sest hodin spanku (Gravillon, 2003). Potifeba spanku je z velké ¢asti dédi¢ného
charakteru a vyviji se po cely zivot, od prenatalniho obdobi az po stafi (Thirionova et al.,
2013). V prubéhu celého zivota je potieba spanku velmi promeénliva, az uz v mnoZzstvi
¢1 Casu, kdy si ho volime. Dilezitou roli hraje v€k, déti maji jiné potfeby spanku nez
dospéli a seniofi, ktefi maji mnohem leh¢i spanek a je jim pravdépodobné nevyhnutelny.
To v8ak hned neznamena, ze si doty¢ny méné odpocne. Bez ohledu na svij vék bychom
m¢éli usilovat o co nejlepsi kvalitu svého spanku, a to proto, abychom mohli mit radost
z kazdého momentu bdéni (Idzikowski, 2012). Nikde vSak neni piesné dano, kolik spanku

potfebujeme — musime naslouchat svému télu.
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Pribéh spanku je velmi proménlivy a existuji v ném patrné odlisnosti. Dochazi ke
zméné spousty fyziologickych funkci, mezi néz patii fungovani mozku, proces
vegetativnich funkci, jako je dychani, t€lesna teplota, Cinnost srdce a krevni tlak,
vylu¢ovani hormont a také hladina glukézy v Krvi. Proto miizeme rozpoznat tii zakladni
funkéni stavy organismu — bdélost, REM a NREM spanek (Ptihodova, 2013).

Spanek je ¢innost, ktera pokryva piiblizné jednu tfetinu naseho zivota a ma obrovsky
dopad na naSe dusevni, emocionalni a t¢lesné¢ zdravi. Spanek je pro lidsky organismus
stejn¢ podstatny jako piijem jidla nebo tekutin. Neni na svété Cloveka, jenz by nemél
potiebu spanku (Lavery, 1998). Ackoliv je spanek tak vSestranny, nachazi se jeho studie
stale pomérné€ na zacatku. Jiz v minulosti védci provedli mnoho laboratornich experimentu,
jez dokazaly, Ze zvitata, krysy a kocky, kterym se nedostdvalo potfebného mnoZzstvi
spanku, zemfela, tato teorie se vS8ak u ¢lovéka nepotvrdila (Gravillon, 2003). MiZzeme si
byt ale jisti, Ze dostatek kvalitniho spanku naSemu zdravi velmi prospiva. Zaroven je
mnoho dikazii potvrzujicich to, Ze nedostatek spanku maé vliv na nasi soustfedénost

a vykonnost naSeho téla, mohou se objevit i vazna onemocnéni. (Lavery, 1998).

1.1 POTREBA SPANKU

Prestoze stdle zlstava zdhadou, jak spanek prosperuje naSemu zdravi, obecné tuto
eventualitu uznavame. Gravillon (2003, str. 9) zminuje Gvahu:,, Kdo spi, jakoby zdroven
Jjedl.*“ Z tohoto ponauceni je zjevné, Ze i kdyz si to ¢asto neuvédomujeme, spanek je pro
nas, lidi, velmi podstatny a méli bychom mu pfisuzovat Cetné¢ zéasluhy. Urcité by nas
ptiroda nepobizela k prospani zhruba tietiny zivota, jestlize by nam to nebylo v mnoha
vécech prospésné.

Spanek je nutny pro napravu drobného kazdodenniho opotiebeni naseho téla. Je
pilitem dobrého zdravi, obnovuje fyzické i1 psychické sily, je prevenci celé¢ fady chorob
(Heller, 2001). Spankovy nedostatek, nastfadany v pribéhu nékolika let naseho Zzivota,
muze byt pficinou mnoha onemocnéni. Spanek snizuje riziko vysokého krevniho tlaku,
cukrovky, deprese, obezity a poruchy spojené s ptedéasnym starnutim organizmu, naopak
podporuje pamét, imunitni systém, hormondlni a metabolické pochody (Nevsimalova et
al., 2020). Spanek ¢lovéku dodava obrovsky piisun energie, zaru¢uje mu dobrou naladu,
zvySuje odolnost vici stresu, podrazdénosti a prodluzuje Zzivot. Je zarukou dobrého
fyzického, psychického i dusevniho zdravi (Heller, 2001).

Potifeba spanku je z velké c¢asti dédicnd, kdy podstatnou roli hraji také prostredi

a zvyklosti rodiny. Védci nikdy nestanovili pfesnou normu, kterd je optimalni pro nas
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zdravy vyvoj. Potfeba spanku na nas pfijde v okamziku, kdy se nam snizi télesna teplota.
Je dulezité naslouchat svému télu a ulozit se ke spanku v momenté, kdy se ho sam
organismus dozaduje (Gravillon, 2003).

Podle Plhakové (2013) je optimalni denni doba spanku, kterd doda télu potfebnou
energii pro zdravy vyvoj, Sest aZ osm hodin. Samoziejm¢ se najdou jedinci, jimZ postaci
pét az Sest hodin spanku. Pfiblizné dvéma procentliim populace postac¢i méné nez pét hodin
spanku a dalsi dvé procenta piebuji spat déle nez devét hodin. Dospéli jedinci, ktefi se
probouzi po mén¢ nez Sesti hodinach spanku a jsou v dobré télesné i psychické kondici,
Jsou oznacovani jako kratkodobi spaci. Naopak ti, kteti potiebuji spat vice nez devét hodin

kazdy den, jsou oznac¢ovani jako dlouhodobi spaci.

1.2 TELESNE FUNKCE VE SPANKU

Jesté nedavno byl spanek povazovan za pasivni ¢innost. Je sice fakt, ze nékteré organy
prochéazeji Utlumem, ale ¢innost mozku je leckdy intenzivnéj$i nez ve stavu bdé&losti.
Mnoh4 staleti se lidé mysleli, Ze se s clovékem v dob& spanku nic ned¢&je, ale opak
je pravdou. Mnoho védct dokazalo, za pomoci vyzkumd, ze pasivita v priabéhu spanku je
zcela vzdalenou myslenkou. V nasem téle se v dobé spanku odehrdva mnoho zmén, které
si mnozi z nds ani neuvédomuyji.

Béhem spanku se obménuji veskeré biologické projevy — télesnd teplota, dechova
a tepova frekvence, krevni tlak, svalové napéti nebo produkce hormont (Gravillon, 2003).

Témét vSichni povazuji spanek pouze za obdobi odpocinku rozdé€lujici aktivity naseho
zivota. Podle védecké studie uvetejnéné v casopise Science se béhem spanku az desetkrat
a odplavovani proteinovych toxinli z mozku. Spanek nadm zajiStuje upevilovani
pamétovych stop, mozek tiidi a uklada, co béhem dne nacerpal (Underwoodova, 2013).

U spiciho ¢loveéka se aktivuje organismus, dochazi k nepravidelnosti srde¢niho tepu,
zvySovani dechové frekvence, rustu spotieby kysliku a zejména snizeni krevniho tlaku
a teploty. Snizuje se celkova spotieba energie a svalové napéti, béhem spanku nevnimame
valnou cast smyslovych podnétl, naSe svaly jsou uvolnéné, a nekteré dokonce docasné
ochrnuté (ldzikowski, 2012). Spanek také zajistuje obranu organismu pied infekénimi
onemocnénimi, ta je zplsobena maximdalnimi hodnotami bilych krvinek béhem noci,
rovnéz je podporovano hojeni ran. Béhem spanku se zvysSuje hladina ristovych hormont,

které jsou uvolnovany podvéskem mozkovym. Rlstovy hormon je potieba k adekvatnimu
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vyvoji détského organismu, avsak v dospélosti ma rovnéz své dulezité funkce, umoznuje

regeneraci organismu a obnoveni jeho sil (Lavery, 1998).

1.3 KVALITA SPANKU

Thirionova a Challamelova (2013) uvadi, ze ve skute¢nosti existuje jedind formulace
kvalitniho spanku: nejenom, Ze se rano probudime s pocitem dobrého vyspani, ale k tomu
jesté¢ pocitujeme pocit plné kondice a odpoCinku. Nicméné zcela zdravy
a obcerstvujici spanek blazi asi pét procent celkové populace lidi (Idzikowski, 2012).

Na kvalitu spanku miizeme nahlizet ze dvou pohledld. Z objektivniho hlediska je
pokladano za bézné, jestlize clovek spi klidné, pravidelné dycha a obcas zméni polohu téla.
Ze subjektivniho hlediska obvykle povazujeme sviij spanek za kvalitni, normalni, pokud
se nam podafi usnout do tficeti minut a spime bez pierusovani az do rana (Plhakova,
2013). Rano bychom se méli probouzet odpocati, svézi, aktivni a v pozitivni naladé,
abychom byli schopni bez problému vstat a se zapalem se pustit do kazdodennich aktivit
(ldzikowski, 2012).

Naopak nekvalitni spanek puasobi negativné nejen na naSe fyzické zdravi, ale
i na psychiku. Nekvalitni spanek nam zptsobuje pokles energie, mohou se zhorSovat $kolni
a pracovni vysledky, chovani a ndlada, citime se nevyspali, unaveni, mrzuti. Dochézi
K naruseni kognitivnich funkci, zhorSuje se pamét, schopnost soustiedéni a zpomaluji se
reakce a mysleni. Cast&jsi jsou také uzkostné poruchy a deprese a vznik mnoha chorob,
jako jsou naptiklad onemocnéni dychacich cest, onkologickd nebo metabolicka

onemocnéni (Pfithodova, 2013).

1.3.1 FAKTORY OVLIVNUJiCi SPANEK

Jiz zminény Idzikowski (2012) podotyka, ze kvalitni spanek je klicem ke zdravi,
dlouhému Zivotu a pohod¢. Kvalitu spanku nam ovliviwji téi hlavni faktory, mezi néz patii
duSevni a télesné zdravi a prostiedi, ve kterém Zijeme.

Kazdé lidské télo ma svij cirkadianni rytmus, ktery predstavuje takzvané biologické
hodiny, jez funguji v asi dvaceti ¢tythodinovém cyklu (u nékterych jedinct je malicko
del$i, u jinych naopak kratsi) (ldzikowski, 2012). Tento systém je ovlivnén zevnimi
faktory, jako je svétlo, tma nebo ro¢ni obdobi, ale roli hraji také stres, choroby, spankova
hygiena, jidelni¢ek, prace na smény nebo vystavovani modrému svétlu (Idzikowski, 2012).
Televize, videohry, chytré telefony a tablety byly v posledni dobé oznaceny za hlavni

priCiny Casté¢ho narusovani détského spanku, které nékdy vedou az k Uplné spankové
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deprivaci, zafeni vydavané témito piistroji je pied spanim Spatné pro kazdého
(Huffingtonova, 2017).

Mozek piijimé impulsy z prostiedi okolo nas, spousti ur¢it¢é hormony, méni télesnou
teplotu a reguluje metabolismus podle toho, zda spime, nebo bdime. U nékterych jedinct
muze dojit k poSkozeni cirkadianniho rytmu, at’ nasledkem vné&jSich podnétd, nevhodnych
zivotnich navykl nebo spankovych poruch (Nevsimalova et al.,, 2020). Na§ ptirozeny
spankovy vzorec je Casto naruSovan novodobym zivotnim stylem, misto toho, abychom
vnimali pfirodu a v noci spali a pies den bd¢li, zistavame aktivni jesté dlouho po setméni
(Idzikowski, 2012).

DalSim cinitelem, ktery nam poskytuje recept na kvalitni spanek a prospiva naSemu
zdravi, je pohyb. Lidé, ktefi nevykazuji dostateCny télesny pohyb béhem dne, nebyvaji
vecer dostateCné unaveni, aby se jim podafilo usnout, a i ti, jimZ se usnout podaii, nemusi
dosahnout takové kvality spanku, kterou by potiebovali. Védecky bylo prokazéano, ze
nedostatek télesné aktivity muze vazné poskodit kvalitu spanku. Rano se nebudeme
probouzet spocitem osvézeni a nase denni vykonnost bude snizena. Pro lidi
s nedostatkem pohybu je charakteristicky lehky, pferusovany spanek s malym mnozstvim
spanku REM (Lavery, 1998).

Zietelné plsobit na kvalitu naseho spanku muze teplota prostiedi, ve kterém usiname.
Velka zima, ¢i naopak velké horko, miiZe mit na nas spanek rusivy vliv. Teplota Sestnact
stupnd Celsia je pro lidské spani uspokojujici, naopak teplota nad dvacet ¢tyfi stupid
Celsia mize vyvolat spani neklidné, ovSem jsou to jen orientacni ¢isla. U kazdého jedince
muze byt potieba idedlni teploty velmi individualni a kazdy si na ni musi pfijit sam.
U malych déti je doporucena teplota v mistnosti stabilné okolo osmnéct stupiiti Celsia
(Idzikowski, 2012). Heller (2001) doporucuje pfed spanim mistnost dobie vyvétrat,
protoze nevétrany prostor neprospiva hlubokému spanku. Suchy vzduch je také casto
divodem nekvalitniho spanku, hrozi krvaceni z nosu, bolest v krku nebo kasel, proto se
doporucuje koupé zvlhéovace vzduchu. VétSina experimentli poukazala na dalsi rusSivy
faktor spanku, hluk. Citlivost na hluk s pfibyvajicim vékem nartsta. Poulicni hluk nam
snizuje kvalitu spanku, naopak nékterym jedincim pomaha s usinanim bily Sum (,,Suméni
mote*), jenZ organismus velmi uklidiiuje. Dal$im vlivem na kvalitu spanku je postel,
presnéji feCeno matrace, na které spime. Dulezitou roli hraji také materialy, v nichz spime,
nejlepsi jsou ty pfirodni — bavlna, vlna a pfirodni vyplné, jestlize na n¢ nejsme alergicti
(Idzikowski, 2012). Na spanek maji vliv i nejriznéjsi alergie, proto bychom méli své lozni

pradlo prat co nejcastéji, abychom se zbavili prachu a rozto¢u (Heller, 2001).
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1.3.2 SPANKOVA HYGIENA

Jednim z faktor ovliviujicich kvalitu naseho spanku je Zivotni styl. Souhrn vlivi
denniho Zivota, které na néj ptisobi, se nazyva ,,spankova hygiena®. Na kvalitu spanku, ale
1 na nase zdravi celkové miize mit pravé zlepsSeni spankové hygieny znacné pozitivni vliv,
nemusi vSak vyfeSit dlouhotrvajici obtize. Poruchy tykajici se spanku jsou malokdy
zpusobeny pouze vnéjsimi faktory (Lavery, 1998).

U déti pfedSkolniho v€ku je podstatné dodrzovat zékladni ndvyky spankové hygieny,
protoze jen tak bude spanek dostatecné dlouhy a kvalitni. Velky vyznam ma cas straveny
psychickou i fyzickou ptipravou, prostiedi a nacasovani (Heller, 2001).

Podle Ptihodové (2013) byva Castym divodem vyskytu nespavosti nepiiméfena
spankova hygiena. Kazdy, kdo usiluje o lepsi spanek, musi vénovat pozornost zplisobu
zivota béhem dne, coz je stejn¢ dilezité jako vénovat pozornost opatienim provadénym
bezprostiedné pied spanim.

Institut klinické a experimentalni mediciny (IKEM) popisuje pravidla spankové
hygieny, kterda maji vytvofit vhodné podminky pro kvalitni spanek. Pravidla zni

nasledovné:

» Do postele se ukladat pouze s pocitem ospalosti. Postel neslouzi k ptevalovani
a pfemysleni, neuléhat do ni ve stresu i rozruSeny a znepokojeny.

= Nespat v prubéhu dne, vyjimkou mize byt kratky odpoledni spanek trvajici tficet az
Ctyficet pét minut.

» Kazdy den uléhat i vstavat pfiblizn€ ve stejnou denni dobu, a to i o vikendech.

* Pro spani zajistit vhodné prostiedi ke spanku — dobfe vyvétranou mistnost,
optimalni teplotu (osmnact az dvacet stupni Celsia), ticho a tmu.

» Z mistnosti, kde spime, odstranit vSechny rusici pfedméty a alergeny.

* Nepit povzbuzujici napoje (kdva, energetické napoje, alkohol, Cerny ¢i zeleny caj,
kola, kakao) ¢tyii az Sest hodin pred spanim.

* Nekoufit, zvlasté ne pted usnutim a v dobé no¢niho probuzeni.

» Nekonzumovat tézka jidla tésné¢ pied ulehnutim, avSak neulehat s pocitem
hladu — pied spanim je mozné pojist ovoce, popijet mléko ¢i bylinkovy ¢aj.

» Pfi neschopnosti usnout do tficeti minut opustit postel a vénovat se néjaké piijemné,
monotonni ¢innosti (Cteni, poslech relaxa¢ni hudby apod.).

» Snazit se vystavit jasnému svétlu ihned po probuzeni a vyhybat se mu ve veéernich

hodinach.
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= Zajistit dostate¢nou pohybovou aktivitu béhem dne a vyhnout se narocné fyzické
aktivité¢ tésn¢ pred ulehnutim. Zuastat v poklidu alesponn tfi hodiny pfed spanim

(Nespavost — spankova hygiena | IKEM).

1.4 SPANEK A SEN

Snénim stravime zhruba jednu c¢tvrtinu kazdé noci, coz znamend, ze ve sveété sni
stravime kolem Sesti let svého Zivota. Stejné jako v minulosti je i nyni snéni a vSechno
s nim spojené velikym otaznikem, mnoho otdzek ziistava nezodpovézenych a nejasnych
(Lavery, 1998).

Nevsimalova a Sonka et al. (2020) sen charakterizuji jako dusevni &innost v dobé
spanku nebo jako vSechny dusevni zkuSenosti — vnimani, mySlenky a emoce, které se
vyskytly béhem spanku.

Mnoho psychologli je ptfesvédceno, ze snéni je pro zdravy, dobfe rozvinuty
a vykonny mozek nezbytné stejné, jako je spanek nezbytny pro fyzické zdravi, rist
a obnovovaci procesy. VétSina sni k nam pfichazi v pribéhu REM spanku a lidé, kterym
je REM spanek odepfen, se stavaji podrazdénymi, naladovymi a unavenymi a casto si
stézuji na zhorSeni paméti a koncentrace (Lavery, 1998). Thirionova a Challamelova
(2013) uvadgji, ze mnoho vyzkumi ukazuje, ze snéni slouzi jako prostiedek k feseni
problému a konflikt, které nastaly béhem dne, nékterym lidem sny kompenzuji zivot,
umoziuji jim ho pfijmout. Sigmund Freud, slavny otec psychoanalyzy, predpokladal, Ze
sen ma za ukol vytvofit klamnou nahrazku pfani a tim ji ucinit pfijatelnou pro védomi
(PIhakova, 2013).

Nékdo muze tvrdit, ze se mu sny nezdaji. To vSak neni pravda, jen si je zkratka
nepamatuje. Vybaveni si snu z REM 1 NREM spéanku je Castéjs$i ve druhé nez v prvni
a bizarnéjsi nez popis snu po probuzeni z NREM spanku (Nevsimalova et al., 2020).
Je velice problematické hovofit o snu u déti mladSich péti let, protoze snit predpoklada
urCitou Uroven mentalniho rozvoje, zajiStujici schopnost symbolického mysleni
(Thirionova et al., 2013). Dit¢ zacina snit rizné obrazy a scény pravdépodobné po dosazeni
vroce a pul zivota. Teprve jako Sestileté vSak dokdze pochopit, ze to, co vidi, slysi
aproziva ve snu, neexistuje ve skuteCnosti, ale vznika v jeho hlavé a ze sen se po
probuzeni opét rozplyne (Kunze et al., 2011). Abychom pochopili, o ¢em dité€ sni, musi byt
schopné sen dovypravét, coz dokaze jesté¢ pozdéji, zhruba ve tiech letech. S pribyvajicim

vekem se dit€ svych sntli jiZz mnohem vice Gcastni a citové zapojeni je mnohem vyrazngjsi
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(Thirionova et al., 2013). Jsou vsak taci, ktefi tvrdi, ze faze snéni probiha u malého ditéte
a také u lidského plodu (Gravillon, 2003).

Obsah snovych zazitkl je vysoce individualni, proménlivy a soukromy, ale i navzdory
jejich ruznorodosti se v nich vyskytuji urcita typicka nebo kulturné sdilena témata.
Badatelé, ktefi se zabyvaji snénim, navrhli pfes sto tficet systémi obsahovych rozbort sni,
jez pomahaji zhodnotit jejich komponenty, mezi které lze zaradit naptiklad mnozstvi
postav, jejich vzajemné piisobeni, prostiedi ¢i pocasi. V Sedesatych letech minulého stoleti
byl vytvoien Halltiv a Van de Casteltiv systém, Jehoz cilem je zavést snovou analyzu jako
validni diagnostickou metodu nékterych strdnek osobnosti, pfedevSim jeji vnitini
dynamiky, kterd zpravidla neodpovida piesnému popisu. Tento systém patii mezi

nejpouzivanéjsi systémy po celém svéteé (Plhdkova, 2013).

11



DETSKY SPANEK

2 DETSKY SPANEK

., Dité nespi jenom proto, aby si odpocinulo. Behem spanku aktivuje nervovy systém,
pamét pracuje na plny vykon a dité roste* (Gravillon, 2003, s. 9).

Spéanek novorozenéte trva asi osmnact hodin kazdy den a je proplétan kratkymi Gseky
bd¢losti, které slouzi k jeho najezeni (ldzikowski, 2012). Pro novorozené je spanek vice
posilujici nezli pro dospé€lého jedince. Neni divu, kdyz pokracuje ve stylu Zivota, ktery zilo
v mat¢in¢ déloze celych devét meésicli pred samotnym narozenim. Spanek je nutny
k dobrému rustu a vyvoji nerovové soustavy ditéte. Béhem spanku probihaji
ty nejdilezitéjsi zmeény (Gravillon, 2003).

Odpoledni spanek je pottebny pro zdravy vyvoj ditéte, a to alespon do tii let jeho
veku. Jestlize se odboura moc brzy, mize t0 zplsobit znacné potize. Mlize nastat zména
spankového cyklu, tedy prehozeni fazi REM a NREM spankt, kterou budou doprovazet
rizné obtize jako nocni uzkost, no¢ni pomocovani a dalsi (Gravillon, 2003). V pozdéjsim
veku, u predskolnich déti, zejména pii pobytu v mateiské Skole, je potieba, aby si ucitelé
uvédomili, Ze nemiiZzou nutit déti po obed€ spat. Jasné v tomto sméru hovoii Ramcovy
vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani, ktery zdiraziuje:,, V dennim programu je
respektovana individuadlni potreba aktivity, spanku a odpocinku jednotlivych déti (napr-.
détem s nizsi potrebou spanku je nabizen jiny klidny program namisto odpocinku na luzku).
Donucovat deéti ke spanku na lizku je nepripustné“ (Ramcovy vzdélavaci program pro
predskolni vzdelavani, 2004).

Spanek je zdkladni rovnovaha, rovnovaha kiehkd, kterd se utvafi postupné b&hem
prvnich mésict Zivota jako sled vazeb odpovidajicich mozku (Thirionova et al., 2013).
Spani mizeme zaradit mezi modifikované vrozené aktivity, to znamena, ze ho provadime
spontann¢, nicméné zdmérné se musime naucit, kdy je pfijatelny. Novorozenci spi, kdy
chtéji, protoZe je to normalni, pfirozené. RodiCe je uci to, ze se spi v posteli, tim, Ze tam
dité ukladaji a postupné rozviji dalsi spankovy rezim, ktery je pfedurcen rodinnymi navyky
a zvyklostmi. Spatné spankové navyky osvojené v détstvi je velice obtizné odstranit
(Lavery, 1998). Kazdé dit¢ je odlisné. Neexistuje zadny navod ani méfitko vyvoje, které by
platily univerzalné. Kazdé dit€¢ je jedinecné, vyviji se svym vlastnim tempem, svym
zpusobem projevuje sva prani i zZivotni pohodu, vice ¢i méné reaguje na pozadavky.
Strucné feceno, kazdé dité si spi po svém (Thirionova et al., 2013). Gravillon (2003) uvadi,
ze nejlepsi cesta, jak uspokojit spankovou potiebu naseho ditéte, je naslouchani jeho télu,

tedy dat ho spat ve chvili, kdy se toho jeho organismus dozaduje. Budeme-li sledovat dité
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po n¢kolik vecer, brzy vypozorujeme prvni naznaky ospalosti — polehavani, zivani, mnuti
a paleni oci.

Jestlize ditéti nebude doptavan dostatek spanku, projevi se to na jeho naladé, emocich
a chovani — bude nervozni, neklidné, podrazdéné, nedatklivé a protivné (Gravillon, 2003).
Jestlize nedostatkem  spanku trpi  dospély, vypadda a citi se unaven.
U déti je to opacné, nedostatek spanku u nich mize zpiisobit Cilost a hyperaktivitu, ob¢as

muze vést také k ADHD (Huffingtonova, 2017).

2.1 DELKA SPANKU OD NOVOROZENECKEHO OBDOBI PO PREDSKOLN{ VEK

Novorozené prospi Sestndct az osmnact hodin denné v podobé kratkych dvou az
¢tythodinovych usekd, oddélenych udobimi bdélosti urcenymi K ptebalovani, myti, krmeni
a dal$im nezbytnym pecovatelskym ¢innostem (Plhakova, 2013). Novorozenec nereaguje
na stfidani dne a noci. Trvani spanku pies den je obvykle stejné dlouhé jako v noci.
Novorozenec jesté neni vnimavy ke svételnym podnétim, a proto se probouzi v jakékoli
dobé. Toto novorozenecké obdobi je charakteristické tim, ze dité¢ obvykle usina aktivnim
spankem, to je odlisné od dospé€lého, ktery spanek zacina vzdy NREM fazi (Thirionova et
al., 2013). Spanek novorozence je polyfazicky, ovladany ultradiannimi rytmy (Plhakova,
2013).

Mezi prvnim a Sestym mésicem Zivota ditéte se intenzivné vyviji oblast spanku
a bdéni, vytvafi se jeho cirkadidnni rytmus. V Sesti mésicich dité spi obvykle Sest hodin
v souvislém spanku a dozaduje se dvou az tii dennich spankd (Pfihodova, 2013).
Thirionova a Challamelova (2013) uvadi, ze bychom u déti méli zamezovat spankovému
nedostatku, dité¢ bezuceln€ neprobouzet a dbat na dodrzovani pravidelného ¢asu ulehani ke
spanku.

U batolat a déti pfedSkolniho veéku se trvani spanku znacné€ snizuje, zpravidla spi
dvanact hodin kazdy den. Taktéz dochdzi ke zméné struktury spanku, kdy se dostava vice
hlubokého spanku a spankové cykly se prodluzuji na sedmdesat minut, i pfesto je jejich
pocet stale vyssi nez u dospélé populace (Piihodova, 2013). V tomto obdobi jiz dité spi
jako dospély za ptitomnosti NREM (hlubokého) spanku na poc¢atku noci a REM spanku se
sny ve druhé ¢asti noci (Thirionova et al., 2013). Béhem détstvi se délka spanku postupné

zkracuje a denni spanek vétSina déti zcela opousti pred zapocetim Skolni dochazky.

2.2 SPANKOVE NAVYKY A RITUALY
Ritualy v zasadé predstavuji neménny zptsob jednani, ktery zachovava urcitou formu.

V naSem kulturnim prosttedi si mnozi lidé neuvédomuyji, s kolika ritudly ziji. Toto se vSak

13



DETSKY SPANEK

zmeéni, jakmile se narodi déti. Malé déti trvaji na oblibenych zvyklostech a nuti své rodice,
aby jim popaté Cetli stejnou pohadku na dobrou noc, a dlouho dopiedu se t&€si na Vanoce ¢i
narozeniny, které musi probéhnout vzdy stejn¢ jako minule a pfedminule. Zejména
nejmensi déti potiebuji spolehliva pravidla a pevné dany rezim. Ritualy nas velmi
obohacuji a pfinaseji ndm harmonicky a ptijemny rodinny zivot (Kunze et al., 2011).

Dité se rodi s neuvétitelnou schopnosti napodobovat, a proto patra po vzorech, které
by mohlo vzit za své. Vzor musi byt ale ve své podobé jednoznacny, jinak ho dit€ nemutze
dokonale vnimat a pochopit. K napodobovani je dité¢ nachylné v prvnich sedmi letech
zivota, nebot’ v tomto véku je jednim velkym receptorem vnimani, a to vSemi smysly
(Prekop, 2001). Zakladnim vzorem praveé spankovych navykd a ritudld jsou rodi¢e. Uz
mezi malymi détmi se vyskytuji rozdily v potfebé spanku. Skutecnost, Ze déti spi malo,
nebo naopak hodné, téméf nemlzeme ovlivnit. Nejriznéj$i prizkumy ale ukazuji, ze
rodi¢e mizou mit z velké ¢asti vliv na to, jak se déti pfi usinani chovaji. Velkou pomoc
poskytuji praveé ritualy: béhem dne, pti ptipravé ke spanku, pfi usnuti i béhem spani
(Kunze et al., 2011).

Matéjcek (2005) uvadi, Ze dité v predskolnim obdobi prob&éhne v kratkém ¢ase mnoha
vyvojovymi fazemi, které provazeji rizné krize. Ritudly v tomto obdobi slouzi jako opérné
body zprostfedkovavajici jistotu a bezpec¢i. Ukazuji ditéti, Ze sice nikoli vSechno, ale ptece
jenom vétsina ze vSeho oblibeného a divérne€ zndmého ziistala zachovana.

Ritual napomaha ditéti odpocinout si od kazdodennich ¢innosti a naladit ho na odlisny
rytmus noci. M¢él by ditéti poskytnout dostacujici divéru, aby bylo schopné bez place,
uzkosti akceptovat, ze od n¢j rodi¢ odchazi (Gravillon, 2003). Stavajici ritualy by se mély
vylepSovat tak, aby rostly spolu s détmi a s rodinnou tradici (Kunze et al., 2011). Ukladani
ke spanku by mélo byt piijemnym okamzikem jak pro dit&, tak pro rodice. Objeti,
pohlazeni, polibek, tato mald nevyznamnd gesta a ¢innosti provazeji dité¢ po celou dobu
jeho détstvi a kazdy den miuzou zprostiedkovavat pokojné usinani (Gravillon, 2003).
Klidny a dlouhy spanek neni tvofen jen ptipravou tésné pied spanim, ale zahrnuje 1 pestré
aktivity béhem celého dne, podpotené pravé spolehlivymi a p&knymi ritudly. Dostate¢ny
pohyb na Cerstvém vzduchu, piijjemnd atmosféra bez konfliktl, nepfili§ pozdni veceie
a klidny vecer (Kunze et al., 2011).

Kunze (2011) uvadi, ze pekné zahajeni veCera muze ditéti, ale i nam piinést deskova
hra, sklddani puzzle nebo také kresleni, jez poméaha zpracovavat zazitky z celého dne. Mezi

dalsi vecerni ritudly fadi koupani, masdz, zpév, vecefe nebo Cteni pred spanim.
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Ukladani ke spanku by tedy mélo byt nejlepSim okamzikem dne. Vecerni ritudl, citové
bohaty a viely moment sdileni a soundlezitosti s rodi¢i, neménny po celé roky, se stane
bodem, k némuz se klidny no¢ni spanek muze ukotvit. Ditéti se bude dobfe spat, jestlize
nema strach jit si lehnout, kdyZ dobfe usina a kdyZ se rano dobie budi (Thirionova et al.,

2013).

2.3 JISTOTA A SPANEK

Jistota souvisi s vécnymi formalitami, naproti tomu pocit bezpec¢i vychazi z jistoty ve
vztazich mezi blizkymi lidmi. Jistota je zdklad, z néhoz se teprve bezpeci mize zrodit.
Jistota je pfedpokladem toho, aby se ¢lovék mohl bezpecné citit (Prekopova, 2013). Dité se
tedy citi v bezpeci teprve tehdy, mize-li se spolehnout na to, ze reakce nejblizsich lidi
v jeho okoli budou takové, jaké sam odekava. Cim je dité mensi a citlivéjsi, tim vice je
zavislej$i na neménitelnosti svého okoli. PredevSim vSak musi jednoznaéné citit, Ze je
pfijimano bez jakychkoli vyhrad (Prekop, 2001). Tato potieba divérné znamého ,,hnizda“
pochazi uz z doby ptred narozenim ditéte, tedy z mat€iny d€lohy, kde bylo dit¢ ze vSech
stran chranéno (Gravillon, 2003).

Kazdé dité potiebuje od svych rodicu citit pocit jistoty, ale také oporu a daveéru,
vlastné celou jejich lasku. Bez jistoty, popiipadé bezpeci se nikomu dobie neusina. Jistota
musi byt absolutni. Neexistuje trocha jistoty a stejné tak posuzujeme i bezpecnost (Prekop,
2001). Je-li dit¢ unavené a chce-li si odpoc¢nout, obraci se ke v§emu osvédcenému — ke
stale stejnym lidem, vécem ¢i Cinnostem. Hledd divérné znamy matéin nebo otciiv klin,
trva na navyklé poloze téla pfi usinani nebo urc¢itém zplisobu hlazeni. Proto déti potiebuji
jistotu bezpeci, aby mohly klidné spat (Prekopova, 2013). Pro dité je zarukou dobrého
spanku, usina-li vefer pravidelné ve stejnou hodinu a na stejném misté a muze-li se
spolehnout, Ze se k nému rano mama skloni s laskyplnym usmévem (Karp, 2018). Matka
muze byt néznd, obétavd, neustile se zdrzovat v blizkosti ditéte, ale nemize-li dité
S jistotou piedvidat jeji jednani, neciti se v bezpe¢i. A pravé jistotu potiebuje pro zdravy
spanek kazdé dit¢ (Prekopova, 2013).

Dle Karpa (2018) muze matka vyhovét potiebam svého ditéte a mize mu byt plnym
pfinosem tehdy, jestlize pocituje dostatené mnoZzstvi energie vzaté ze spanku. VétSinou
matky ve€nuji vSechen svilj volny Cas ditéti, pofadku v domécnosti a fyzické sily jim
ubyvaji, coz ma obrovsky vliv na psychiku a to piinasi negativni duSevni rozvoj ditéte.
Ptedavani pocitu jistoty ditéti je velmi podstatné pro jeho plnohodnotny budouci dospély

zivot. Vstépujeme mu tak zaklady pro zdravou sebediivéru, ktera ptsobi velmi efektné.
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2.3.1 JISTOTA MATKY

Blizkost matky, divérné¢ znamého ¢lovéka, je pro dit€¢ velmi podstatnd potieba. Pocit
jistoty nepfindsi jen samotnd blizkost matky, ale také aktivni citéni a jednani: soucit,
utécha, péce, vérnost a laska (Prekop, 2001).

Déloha matky je prvnim domovem ditéte, kde v disledku tepla, mckka
a zaoblenych pevnych stén pocit'uje jistotu a bezpeci. To, co zazivala matka, zazivalo dité
S ni. Porod je sam o sob¢ diilezitym zlomem v pfichodu ditéte na svét. V momente, kdy je
dité pfivedeno na svét, izkd vazba, télesna 1 dusevni, musi byt zachovana jesté dlouho poté
(Prekop, 2001). Malé dite, které se od matky sotva oddé&lilo, jesté potiebuje citit jeji
pifitomnost, vnimat jeji dech, citit jeji vini, aby zac¢alo spanku duveétovat (Gravillon, 2003).
N¢éha, mazleni, intenzivni télesny kontakt — to vS§echno je pro malé déti zivotné dilezité. Je
potfeba se naulit rozeznavat potieby ditéte a pfistupovat na né, jelikoz podnét
K intenzivnimu t€lesnému kontaktu ma vzdy vychazet ze strany ditéte (Kunze et al., 2011).
Tato izka vazba ma byt zachovana minimaln¢ do doby, kdy dité za¢ne vnimat slovo ,,ja*
a uvédomuje si svoji vlastni vili a osamostatnéni. Toto obdobi je potifeba vyuzit pro
spole¢né straveny Cas matky a ditéte, coz je vtomto véku velmi dulezité (Prekopova,
2013).

Noc je ¢asem klidu a odpocinku, pro déti je vSak nékdy uplnym opakem, a to ¢asem
starosti, zlych snil a strachu ze samoty. Proto by matka m¢la dat svému ditéti pocit jistoty,
ze je dobfe ulozeno a ochranéno, ackoliv spi v jiném pokoji (Kunze et al., 2011). Rodice
jsou tou nejzakladnéjsi potiebou kazdého ditéte, dité potiebuje byt ve vztahu rodic x dité,

ktery je a bude nutny pro vSechny generace (Prekop, 2001).

2.3.2 JISTOTA MiSTA

Dit¢ ma potiebu stalosti ve svém okoli, a to kvili jiz zmiflovanému pocitu jistoty,
kterd je jednim z dilezitych pilith zdravého spanku déti. Dité by se mélo probouzet na
stejném misté (Prekopova, 2013). Jestlize je dité¢ malé, potfebuje jistotu hnizdecka, jez je
stale v bezprostiedni blizkosti matky (Prekop, 2001). Thirionova a Challamelova (2013)
zduraziuji, ze postel je jednim z nejpevnéjSich bodu v zivoté ditéte. Neni vhodné, aby pro
ni v ¢ase ulehnuti byla n¢jaka alternativa. Usinani v rodi¢ovské nebo sourozenecké posteli
podnécuje k porucham spanku.

Jestlize si rodi¢ s ditétem vytvofi urcity vecerni ritudl, at’ uz jde o ¢teni pohadky,
zpivani pisnicky nebo o misto, kde dit¢ bude uléhat ke spanku, musi si uvédomit, jestli je

schopen ho uskutecniovat po dobu, kdy ho dité vyzaduje. V piipadé€ usinani v rodiovské
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posteli je dilezité si uvédomit vSechna pro a proti, jelikoz zavedeni tohoto ritualu neni
kratkodobd zaleZitost. Ztratou jakéhokoli zavedeného ritualu dit& ztraci i jistotu. Casto se
neduslednosti rodi¢u (Kunze et al., 2011).

Gravillon (2003) uvadi, ze dit¢ by sviij pokoj mélo vnimat jako misto, které patii jen
jemu, jako pohodlné misto, které mu poskytuje utociste¢, chrani jeho soukromi

a predevsim pieje jeho spanku.

2.4 PORUCHY SPANKU U DETI

Cinnost badatelskych laboratoii zkoumajicich spanek déti a jeho poruchy v poslednich
letech zaznamenala neobvykly rozkvét (Plhakova, 2013). Lékaiské obory somnologie
a hypnologie se zabyvaji poruchami tykajicimi se spanku a bdéni (Nevsimalova et al.,
2020).

V obdobi ptedskolniho véku je spanek pomérné staly a nespavost se u téchto déti
objevuje jen vyjimecn&. Casto se objevuji spankové poruchy, které jsou spojené
S nespravnymi spankovymi navyky. Poruchy spanku se v tomto obdobi charakterizuji delsi
dobou usinani a ditétem dozadujicim se pfitomnosti rodicu, pfi¢emz jakmile dojde ke
vzdaleni rodice, dité se probudi. Dal$im znakem je ¢asté no¢ni probouzeni, jez je obvykle
propojené se syndromem no¢niho ujidani ¢i upijeni anebo s no¢nimi désy, které doprovazi
kiik, pot i zhorSend orientace. Unava, stres & silné emoéni prozitky, to vie miZe
podporovat vyskyt no¢nich désii. Mezi projevy poruch spanku se také objevuji chrapani,
opakované zastavy dechu nebo mélké dychani ¢i nespavost. Poruchy spanku casto
doprovazi i dalsi nemoci (Piihodova, 2013). Jestlize spankovymi poruchami trpi dospély,
vypada a citi se unaven. U déti je to opacné€, nedostatek spanku muze zpisobit Cilost
a hyperaktivitu, obcas miize vést také k ADHD (Huffingtonova, 2017). Spankové poruchy
u déti jsou také pri¢inou zmény nélad a chovani, zhorSuje se reakcni Cas, schopnost
rozhodovani, fungovani paméti, soustiedéni, pozornosti, feSeni a planovani tkoli. Ospalé
déti jsou podrazdéné, neklidné, impulzivni, nékdy plactivé, litostivé, emocné labilni,
uzkostné, maji horSi Skolni prospéch. V neposledni fadé je disledkem poruchy spanku
u ditéte sekundarni spankova deprivace rodic¢t (Poruchy spanku u déti a dorostu z pohledu
pedopsychiatra, 2008).

U déti predskolniho véku se nejcastéji objevuji poruchy spanku z okruhu parasomnii.
Obvykle se jedna o namésicnost, no¢ni miry, no¢ni désy, no¢ni pomocovani, vrzani zubli

Vv pritbéhu spanku a velmi ¢asté pohyby béhem spanku, naptiklad pohyby celym télem ze
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strany na stranu nebo bouchani hlavou. Casto déti vtomto obdobi postihuji poruchy
spanku z nedostatku rezimu (Pfihodova, 2013). Pfiznaky jsou ovliviiovany vyvojem
jedince, a proto je nutné chapat je v kontextu vyvojového obdobi. (Plhakova, 2013). Bézné,
véku piimérené, chovani pak miize okoli ditéte nespravné chapat jako piiznak nemoci
anevhodnym reagovanim posilovat jeho pfetrvavani. V prvnim roce Zzivota pievlada
aktivujici REM spanek, jehoz projevem muize byt Casté probouzeni kojence doprovazené
pla¢em, jelikoz dit¢ nékdy po probuzeni proziva veéku adekvatni separani uzkost.
To vrodi¢ich mtze vyvolat obavy, jez nasledné¢ posiluji tzkostnou reakci ditéte.
V ptedskolnim véku ptibyvaji hluboka stadia NREM spanku a pii jejich prechodu do REM
spanku se mohou projevit ¢asté nocni désy, které s vékem ustupuji (Poruchy spanku u déti
a dorostu z pohledu pedopsychiatra, 2008). Piihodova (2013) uvadi, ze spankovymi
poruchami si prochazi zhruba dvacet az tficet procent déti. Pfedpokladem Uspésné 1écby je
podrobna diagnostika, urceni pri¢iny poruchy spanku a predevsim spoluprace rodiny ditéte.
V 1é¢bé poruch spanku u déti se preferuji zejména nefarmakologické postupy (Poruchy
spanku u déti a dorostu z pohledu pedopsychiatra, 2008)

Mezi nejcastéji se vyskytujici priiny nespavosti v obdobi piedskolniho véku se fadi:

= strach zusinani, objevujici se az u sedmdesati péti procent déti, zplsobeny
uzkostnymi a straSidelnymi piedstavami (straSidla, lupici, obavy ze tmy), ktery mize
vést k no¢nim probouzenim a noénim muram,

» psychiatrické poruchy, mezi které se fadi poruchy uzkosti, poruchy posttraumatické
stresové a deprese,

= psychické pficiny — potiZe ze Skolniho a rodinného prostiedi,

» Spatna spankova hygiena — sledovani televize pied spanim,

* syndrom neklidnych nohou — pravidelné pohyby koncetin béhem spanku,

» idiopaticka nespavost (Pfihodova, 2013).
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3 POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb je jednim z hlavnich projevii ¢lovéka. Lidské télo je vyvinuto k pohybové
aktivité. Presouvani téla z mista na misto je umoznéno aktivnim pohybem (vysledek
vlastni pohybové aktivity), nebo pasivhim pohybem (s vyuzitim jinych zivocicht
¢i technickych prosttedkl). Pravé aktivni pohyb je velmi pfirozeny a je nezbytny pro
zachovani a upeviovani zdravi (Machova et al., 2009). Podle Svétové zdravotnické
organizace je pohybova aktivita jakakoliv aktivita vytvafena kosternim svalstvem
a vyvolavajici zvySeni srdecni a dechové frekvence. Pohybova aktivnost ma velky vliv na
zdravi Clovéka. Lidé vedouci pohybové aktivni zivot ziji déle a nepodléhaji srde¢nim
chorobam, cukrovce nebo rakoviné tlustého stfeva. Aktivita také podporuje a zvySuje
odolnost imunitniho systému a zlepSuje naladu. Dal$im pfiznivym duasledkem je, Ze
potlacuje, snizuje nebo odstranuje urcité nebezpecné faktory jako obezitu, vysoky krevni
tlak a depresi (Hendl et al., 2011). T¢lesna namaha a pohyb se vSak postupné z naSich
zivotll ztraci. Navyky chovani, které podporuji zdravi Cloveka, je tieba vytvaret jiz od
nejutlejsiho veéku. Kazdy jedinec si vytvaii své vlastni pohybové ndvyky a pohybovy rezim
uz od narozeni, a to na zakladé navyki celé rodiny. Nejlepsi forma utvafeni zdravého
chovani je spontanni, pfimou zkuSenosti, dit€ se uci vzorem, ktery vidi (Machova et al.,
2009). Jednou z primarnich biologickych potieb ditéte v predskolnim véku, a tim
I podstatnym prostiedkem détského objevovani svéta, je pravé pohyb, ktery je dulezity pro
fyzicky, psychicky 1 socidlni vyvoj (Dvotfakova, 2001). Pravidelné davky pohyboveé
aktivity dodavaji Clov€ku energii, citi se pozitivné naladény, 1épe zvlada zivotni nezdary
a deprese. Osoby, které pravidelné cvi¢i, se citi byt hbit&jsi, vice se raduji ze zivota
a snadngji prekonavaji zabrany, jez se pfed nimi objevi (Galloway, 2007). A pravé proto

by se mél stat cileny aktivni pohyb nezbytnou soucasti kazdého z nas.

3.1 PREDSKOLNI VEK

Ptedskolni vek je zavérecnou fazi ran¢ho détstvi. V odborné literature je predSkolni
obdobi obvykle charakterizovdno jako v€k mezi tfetim az Sestym rokem Zivota ditéte.
Konec obdobi vsak vétSinou neni definovdn vékem, ale socidlné — nastupem ditéte do
Skoly. Tteba Fuchs, Liskova a Zelendova (2015) uvadi, ze ptredskolni vék mizeme chapat
dvéma zpusoby. V SirS§im, pedagogickém pojeti coby roky ,,pied Skolou®, tedy v€k od
narozeni do Sesti let. V uzsim, psychologickém pojeti na toto obdobi mtizeme nahlizet jako
na veék od tii do Sesti let, presnéji do pocatku povinné Skolni dochézky, do které je mozné

vstoupit i ve véku sedmi let Zivota.
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Predskolni vék se také oznacuje jako ,.kouzelny veék®, jelikoz v tomto véku probiha
velmi intenzivni rozvoj fantazie a dochazi také k diferenciaci v socidlni oblasti v tom
vyznamu, ze ditéti uz nepostacuji rodinni ¢lenové, ale ti piesto zistavaji nejvyznamnéjSim
subjektem, jenz zajist'uje socializaci ditéte. Piesto si dité rozsifuje spoleCenské prostiedi
0 dalsi osoby, ucitele mateiské Skoly ¢i své vrstevniky (Fuchs et al., 2015). V tomto obdobi
také dochazi k zfetelnému zdokonaleni v fe€i. Pocatek predskolniho véku je typicky
zvidavosti a aktivnim ziskdvanim informaci nekone¢nymi otdzkami ,,A pro¢?* (Throova,
2015).

Hlavnim zaméstnanim a nejdiilezitéjsi Cinnosti v détském veéku je hra, proto se toto
obdobi oznacuje jako ,,zlaty veék hry* (Novotna et al., 2012). Hra, rovnéz také kresba, plni
neverbalni symbolickou funkci ditéte. Jsou zplisobem zobrazeni reality, jak ji dit€ chape,
a postoje ke svétu i1 k sobé samému (Vagnerova, 2012). Vrcholi détskd fantazie, kterd se
projevuje nejen v détskych hrach a kresbach, ale také v pohadkach, jez jsou v tomto obdobi
velmi oblibené (Novotna et al., 2012).

Dit¢ v predskolnim veéku se vyviji po vSech strankdch — tclesné, pohybové,
intelektové, citoveé 1 spoleCensky. Je velice iniciativni, aktivni a ma potiebu si velkou ¢ast
podnétii opatfit uz samo vlastnim tsilim a podle svého zajmu (Fuchs et al., 2015).

V tomto véku také dit€ nejvice ,,otiskuje* své prostiedi, ve kterém vyrasta. Z toho
divodu nejspise postiechneme vyvojové odchylky, jez jsou dany kulturnimi zvyklostmi
a spoleCenskymi normami dané rodiny. Dité¢ v tomto obdobi velmi podléha pisobeni
jinych osob, osvojuje si pomérné lehce hygienické, pracovni a spoleCenské navyky
okolniho prosttedi. Predskolni doba je rozhodujicim vyvojovym obdobim pro vytvareni
a rozvijeni mnohych dileZitych navyki Zivotnich postoji. Tyka se to piedev§im kultury,
spolecenského chovani, zdravotnich zasad a hygieny. Proto je podstatné, aby okoli ditéte,
at’' uz je to rodina, nebo matetska Skola, poskytovalo pro dité dostatek ptilezitosti, aby mélo
co dobrého ,,otiskovat® a osvojovat. A m¢li bychom také velice dbat na to, aby se dité uz
od zacatku ucilo vSemu spravné, jelikoz néco odnaucovat nebo precviCovat da potom vice
préce, nez kolik bychom ji na zac¢atku vkladali do spravného postupu (Matéjcek, 2005).

Velmi podstatnou oblasti predskolniho véku je kognitivni vyvoj, kde se musime
soustiedit pfedevSim na zrakové a sluchové vnimani, diky ¢emuz je v 6 az 7 letech dité
ptipravené zacit se Skolni dochazkou. Pro toto obdobi je charakteristicky ptfechod od
egocentrického mysleni k mySleni ndzorovému, konkrétnimu, predlogickému. Dité vnima

okolni svét skrze sebe, co nevnimad, to neexistuje, neni (Throova, 2015).
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3.2 TELESNY A POHYBOVY VYVO] U DET{ PREDSKOLNIHO VEKU

V piedskolnim véku se détské télo vyviji velice rychle, a to pfedevSim pro strance
télesné. Primérné dité kazdy rok vyroste zhruba o pét centimetri a pribere tii kila kazdy
rok (Machova et al., 2009). Primérna vySka a vaha ditéte pied vstupem do Skoly je sto
dvacet centimetra a dvacet kilo, avSak dévcata jsou o néco malo mensi a leh¢i nez chlapci,
pozdéji je to naopak (Fuchs et al., 2015). Ke konci piedskolniho obdobi probiha zména
télesnych proporci. Z dosud spise valcovitého trupu se stava plossim a hrudnik se znatelné
odlisuje od bficha, ditéti se vyznacuje pas. Zvlasté u chlapcii pfibyva svalové tkané
a tukové spiSe ubyva. Postava se kompletné protahuje, ruce i nohy se prodluzuji, hlava se
Vv poméru k télu zmensuje (Dvotakova, 2011).

Kosti nejsou v tomto obdobi jesté zkostnatélé, jsou meékké a kloubni spoje nejsou
zcela dokoncené, a proto na zakladé uvedenych vyvojovych zakonitosti je v predskolnim
véku nutné respektovat urcitd omezeni a uvédomit si mozné hrozby spojené S nekterymi
polohami, pohyby nebo zatéZzovanim (Dvotakova, 2011).

Déti v predskolnim obdobi zvladaji spiSe zatéz, kterd trva del$i dobu a ma pomérné
nizkou intenzitu, nez zat€Z maximalni trvajici krat§i dobu, ta pro n¢ bude demotivujici.
U téchto déti je nutné si uvédomit, ze neni vibec adekvatni zatazovat souzivé Cinnosti
a hodnoceni vykonu jednotliveli, a to kvili negativhimu dopadu na rozumovou
a psychickou slozku (Dvotékova, 2001).

Zmény v motorickém vyvoji jsou v tomto obdobi pozvolné a mén¢ napadné, jelikoz se
zkvalitiiuji diive osvojené dovednosti. V pfedskolnim véku mlZeme pozorovat ¢im dal
vétsi zapojovani rychlosti, pohotovosti a obratnosti pohybtli, zlepSenou pohybovou
koordinaci a také vétsi eleganci. Dité od ¢tvrtého roku véku zlepSuje troven béhu, skoku,
hazeni, chytani 1 kopani, a to po vzoru dospélych jedinci. Déti se chtéji se podobat nam
dospélym, chtéji dokazat to co my, a proto je dalezité¢ byt jim dobrym vzorem. Rozviji se
taktéz cit pro rovnovahu a rytmicnost pohybu (Galloway, 2007). Nékteré déti se dokonce
nauci plavat nebo lyzovat i pfesto, Ze tyto dovednosti odpovidaji mladSimu Skolnimu véku
(Fuchs a dali, 2015). Cim je dité star$i, tim je $ikovngj§i a sob&staén&jsi — samostatné se
obléka a svléka, nanejvys s malou pomoci, samo ji, obouva si boty a pokousi se zavazat Si
tkanic¢ky. Dité si procvicuje zrucnost kresbou, ale také v mnohych hrach za pomoci pisku,
plasteliny, kostek (Langmeier et al., 2006)

V tomto vékovém rozmezi je uvadéna také dilezitost tzv. senzitivniho obdobi, ve

kterém je dité citlivéjsi a otevien€jsi k nauceni se nové dovednosti adekvatni jeho véku.
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Podle Dvotakové (2011), nejlepsi ¢as pro rozvoj a pro uceni se novym pohybovym
dovednostem zacina pravé v tomto vékovém obdobi a pokracuje i vV mlad$im Skolnim
veéku. Z tohoto diivodu je nutné détem jiz od ptredSkolniho véku poskytovat rozmanité,
pestré pohybové aktivity a sportovni ¢innosti, jez budou odpovidat jejich piedpokladiim

a ponesou si je celozivotng.

3.3 POHYBOVA AKTIVITA U DETi PREDSKOLNIHO VEKU

,,Pohyb je prostiedkem seznamovani se s prostredim, prvnim ucenim, jak ovladnout
své télo, jak si poradit se svym okolim a jak tim nabyt potrebné zkusenosti. Pohyb je
prostiedkem, jak vyjadrit sebe sama a komunikovat s ostatnimi““ (Dvorakova, 2011, s. 13).

Pohyb je pro dit¢ jednou ze zékladnich potieb, proto by se nemélo stat, ze bude zcela
bez pohybu. Pohybem se rozviji jeho télo a vnitini organy, za pomoci pohybu dité
komunikuje, seznamuje se s okolim a experimentuje s vécmi, pohyb je pro dité¢ zdroj
néceho nového, neobjeveného. Jiz v pfedskolnim veéku dit€¢ pomoci pohybu dosahuje
mnohych dovednosti a kompetenci, které jsou dilezité pro Zivot. Pravé pohyb je v zZivoté
déti zdsadnim praktickym, c¢innostnim a hravym néstrojem pro ziskani klicovych
dovednosti, postoji a hodnot (Dvotakova, 2011). V prvnich letech Zivota se spontanni
pohybova aktivita uskute¢iiuje predevsim v podobé her (Kaplan, 2020).

Zdravé dité neposedi, dovadi. Usiluje o uspokojeni nejen svoji fyziologické potieby
byt v pohybu, ale i potieby poznavat vS§echno kolem. A to mize pravé za pomoci pohybu:
dosahne, ohmata, vyleze, poptipadé i ochutna (Dvotrakova, 2011).

Podle Dvotakové (2011) zaklad pro praci s détmi tvoii znalosti o tom, co je pro dité
vV urCitém obdobi typické, jaké jsou jeho veékové a individudlni zvldStnosti. Jsou deti
s mensi pohybovou potiebou, které uptfednostiiuji poklidné aktivity, a déti se znacné
vysokou pohybovou aktivitou, jez chvili neposedi. M¢li bychom détem poskytovat to, co
zrovna ve svém vyvoji potfebuji. | v malém prostoru je mozné ditéti vytvofit prostor
k pohybu, koutek, kde se muize valet, 1ézt, skakat, chodit. A piedev§im venku pro dité
vyhleddvame pestré riiznorodé prosttedi pro rozvoj v pohybové oblasti (Dvorakova, 2001).
Podle Machové (2009) by déti mély stravit pohybovou aktivitou (at’ uz spontann¢, nebo pii
organizovanych ¢innostech) minimalné dvé hodiny kazdy den.

Dité, rodi¢ a ucitel hraji zésadni roli pfi vytvareni kvality Zivota samotného ditéte.
U ditéte by nemél byt kladen dlraz na jeho vykonnost, méfitelnost vysledki a nasledné
porovnavani nejlepsi, lepsi, nejhorsi, horsi, jelikoz takovy pfistup nemutze vést k plnému

rozvoji ditéte, navic diky nému ztraci motivaci a buduje si negativni vztah k pohybu.
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Podstatnou roli hraje motivace a pochvala daného zéaka, ktery diky ni vice v&ii ve sviyj
uspéch, ma mensi strach, je spokojenéjsi a neni bezmocné. Motivace je zplsobena
navozenim spravné atmosféry, pifi které samy déti objevi svoje individudlni usili
k uskute¢néni jakéhokoliv pohybu, tvofi se tak kladny postoj k pohybovym aktivitam do
budoucna (Kaplan, 2020). Byt podnécovano a ucit se je totiz dalsi z potieb détského veku,
bez jejichz naplinovani neni dité spokojené (Dvotakova, 2011).

Dvoiakova (2011) uvadi, ze pohybova aktivita je pro déti pfirozenou potiebou. DéEti
pohybujici se od nejutlejsiho véku se dostavaji do situaci, kdy musi fesit ur¢ité problémy
pohybovych ukonti v pozd€jsim véku. DéEti by v pribéhu détstvi mély pochopit, Ze jejich
télo bylo stvofeno pro pohyb, ktery mu prospiva (Galloway, 2007).
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4 CILE AUKOLY PRACE

4.1 CiLPRACE

Cilem bude najit souvislost mezi pohybovou aktivitou a délkou a kvalitou spanku
u déti predskolniho veéku. Dal§im zamérem bude zjistit, zda rodi¢e dodrzuji ¢as ukladani
déti do postele, zda se vyskytuji pted spankem ditéte néjaké rusivé elementy, zda se najdou
rozdily mezi vSednimi dny a vikendy, zkratka jestli jsou u déti dodrzované zvyklosti

spankové hygieny, které maji vliv na kvalitu spanku.

4.2 UKOLY PRACE

- obsahovi analyza teoretickych vychodisek
- popis a vyhodnoceni dotaznikového Setfeni
- ptiprava a popis realizace aktivizacni besedy v matei'ské Skole k tématu dulezitosti

spanku a pohybovych aktivit

4.3 HYPOTEZY

H1: Predpokladam, Ze déti, které se pravidelné pohybuji, nav§tévuji sportovni ¢i jiné
pohybové krouzky a jsou celkové vice pohybové aktivngjsi, spi déle nez déti, které jsou
méné aktivni.

H2: Ptedpokladam, Ze u vice nez 50% déti bude pohybova aktivita a délka spanku
rozdilna ve dnech pracovnich a o vikendu.

H3: Predpoklddam, ze vice nez 50% déti, které se ukladaji ke spanku obvykle ve

stejnou dobu, se probouzi rano odpocatych nebo se probouzi bez problému.
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5 METODOLOGIE VYZKUMU

V prvni fazi praktické casti bylo provedeno vyzkumné Setfeni za pomoci
dotaznikového Setfeni, které zjiStovalo informace ohledné spanku a pohybu déti
ptredskolniho vé€ku. Druhd ¢ast byla vénovana zrealizovani aktiviza¢ni besedy v matetské

Skole na téma ,,dllezitost spanku a pohybu®.

5.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Prakticka cast bakalarské prace Spanek a pohybova aktivita déti v pfedskolnim véku
se vénuje vyzkumnému Setieni. Byl zrealizovan kvantitativny vyzkum, a to konkrétné za
pomoci sbéru dat metodou dotaznikového Setieni. Vyzkum byl provadén u déti ve véku tti
az Sest let ve vybranych matetskych skolach na Nepomucku. Konkrétné jsem si domluvila
spolupraci s MS Nepomuk, MS Dvorec a MS Cizkov. Vytvofeny dotaznik byl zcela
anonymni a byl rozd€len na dvé ¢asti. Prvni ¢ast vyplilovali rodi¢e déti a druhou c¢ast
pedagogové mateiskych skol. Provedené vyzkumné Setfeni ma za cil zmapovat informace
tykajici se spanku a pohybové aktivity predskolnich déti. Dotaznik zaméfeny na udaje
o ditéti obsahoval dvacet tfi otazek, na néz odpovidali rodi¢e déti, ztoho tii otazky
(€. patnact, dvacet dva a dvacet pét) byly doplnény o podotazky, jejichz G¢elem bylo dodat
vSechny informace potfebné Kk vyzkumu. Dale obsahoval sedm otazek, které vypliovali
ucitelé matetskych Skol, a z toho pouze jedna otazka (¢. jedna) obsahovala dopliujici
otazku, u niz respondenti museli zpfesnit pfedchozi odpovéd’. Celkové dotaznik obsahoval
Ctyfi otazky oteviené, tficet otazek uzavienych a dvé otazky polooteviené. Prvni tii otazky
dotazniku zjiStovaly zdkladni identifikacni udaje déti, a to vék a pohlavi. Dotaznik

zahrnoval dvé oblasti: A. spanek, B. pohyb.

5.2 POPIS A REALIZACE VYZKUMU

Vyzkumné Setieni bylo zrealizovano v MS Nepomuk, MS Dvorec s MS Cizkov.
Samotny vyzkum se uskutecnil béhem tnora aZz bfezna roku 2022. Po ptedchozi domluvé
s fediteli danych skol byl dotaznik rozdan rodi¢im déti, ktefi nasledné cast dotazniku jim
urenou vyplnili a poté jej predali pedagogim mateiskych Skol. Ti pak zodpovédéli
zbyvajici otazky jim urcené, tykajici se stejného ditéte. Tyto osoby jsem o vyzkumu a jeho
smyslu podrobné informovala prostfednictvim hromadného e-mailu. Setfeni probéhlo se
souhlasem dané matefské Skoly a respondentli. Bylo rozdano 110 dotaznikd v papirové

podobé s navratnosti 100%.
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5.3 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 110 piedskolnich déti z matefskych Skol. 19 déti
bylo tiletych, 32 déti bylo ctyfletych, 38 déti bylo pétiletych a 21 déti bylo Sestiletych.
Dotazniky byly vypliovany rodici déti a pedagogy matetskych skol.
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6 INTERPRETACE VYSLEDKU

Vyhodnoceni dat probchlo za pomoci dvou typt grafii, a to vyseCovych

a sloupcovych. Tyto dvé varianty zpracovani maji slouZit pro lepsi orientaci a ndzornost.

6.1 DOTAZNIiKOVE SETRENI

OTAZKY ZODPOVEZENE RODICI PREDSKOLNICH DETI

Vék Vaseho ditéte

M 3 roky
M 4 roky
5 let

W6 let

Graf 1: Vékové rozdéleni déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Prvni otazka zjiStovala vek predSkolnich déti, které byly ucastniky vyzkumu. Na tuto
otazku odpovédeéli vSichni respondenti. Z celkového poctu 110zkoumanych déti je 19 déti
téiletych, 32 déti Ctyfletych, 38 déti pétiletych a 21 déti Sestiletych. Z grafu je zjevné, ze
nejvice pocetnou skupinou jsou déti ve véku 5 let a v nejmensim zastoupeni jsou déti

tiileté.
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Pohlavi Vaseho ditéte

= divka
M chlapec

Graf 2: Pohlavi déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Druhé otdzka se zamé&fovala na pohlavi ditéte. I na tuto otdzku odpovédéli vSichni

respondenti. Z celkového poctu déti dotazovanych je 61 (55,5%) divek a 49 (44,5%)

chlapct. Grafické znazornéni ukazuje, ze zastoupeni chlapcti svym poctem prevysuji divky

012.
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Graf 3: Obvykla doba ulehani déti ve vSedni dny (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Na tfeti otazku odpovédélo vsech 110 dotazovanych. Nejcastéjsi odpoveéd’, kterou
zvolilo 62 (56,4%) respondentti, byla, Ze obvykla doba ulehani jejich ditéte do postele,
jestlize druhy den vstava do Skolky, je ve 21 hodin. 41 (37,3%) déti chodi spat ve 20 hodin.
Cas ulehani ditéte do 19 hodin jako obvykly oznacilo 5 (4,5%) respondenti a pouze
2 (1,8%) respondenti uvedli, Ze jejich dité chodi spat ve 22 hodin.

Ukladate svoje dité pfiblizné ve stejny ¢as (+/- 30 minut)?

120

93,6 %
100

80

60

40

20

6,4 %

ano ne

Graf 4: Navyk ukladani ditéte ve stejny ¢as (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Na otazku ¢islo ¢tyii bylo odpovézeno vSemi respondenty a dle odpovidajicich hodnot
z dotazniku je ziejmé, ze vétSina déti respondentt, 103 (93,6%), chodi spat priblizné ve
stejnou dobu. Pouze 7 (6,4%) tazanych odpovédelo, ze je doba uléhani jejich déti obvykle

odlisna.
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Jak dlouho trva Vasemu ditéti, nez usne?
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Graf 5: Doba usinani ditéte (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Na patou vyzkumnou otdzku, tykajici se délky spanku ditéte, odpovédelo opét vSech
110 respondentii, nejcastéj$i odpovédi byla délka usinani ditéte 30 minut, to uvedlo
65 (59,1 %) respondentti. 33 (30 %) dotazovanych odpovédélo, ze ditéti trva usinani méné
nez 10 minut. DalSich 11 (10 %) dotazovanych potvrdilo, Ze jejich dité usina 60 minut.

Pouze 1 (0,9 %) dotazovany uvedl, ze dité usina vice nez 60 minut.

Jakym zplGsobem dodrZujete u ditéte spankovou hygienu?
(Moznost zaskrtnout vice odpovédi.)
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Graf 6: Spankova hygiena déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Na otdzku cislo Sest, kterd se zaméfuje na dodrzovani spankové hygieny u déti,
odpovédéli vsichni respondenti a kazdy znich mohl zvolit vice odpovédi. Nejcastéji
zvolenou odpovédi bylo ukladani ditéte ke spanku piiblizné ve stejnou dobu, tu vybralo 94
dotazovanych. Druhou nejéastéj$i odpovédi, kterou uvedlo 83 dotazovanych, byla snaha
0 to, aby mistnost nebyla pfetopena, ale ani pfili§ chladna. 75 respondenti odpovédélo, ze
pred spanim ma zavedené ritudly. 70 respondentii odpovédé€lo, ze dité nepouziva
k usinani televizi nebo pocitac. DalSich 64 respondentii potvrdilo, Ze pied uklddanim ditéte
ke spanku vyvétra mistnost, a pocet respondentti, ktefi zadnou spankovou hygienu

nedodrzuji, je 2.

Jaké ritualy mate u ditéte zavedeny pred ukladanim ke
spanku?

90 ——(Moinostzaskrtnout vice odpovédi:)
80
70
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10
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cernic

Usinani s rodicem.

Cteni pohadky pred spanim.
Vypravéni pohadky pred
Poslouchani pohadky pred
spanim ze zvukového nosice.
nebo na DVD.
Spolecné povidani o svych
proZitcich béhem dne.

jiné pohadky ¢i programu v TV

Sledovani Ve

Graf 7: Ritualy pted spanim (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Otazka ¢islo sedm, na kterou zareagovalo vSech 110 respondenttl, souvisi s ritualy, jez
ma rodina zavedeny pred ukladanim ditéte ke spanku. Kazdy respondent mohl uvést vice
odpovédi. Nejcastéji uvadéna aktivita je ¢teni pohadky pfed spanim, tato odpovéd se
objevila u 77 dotazovanych. Druhym nejcastéji se opakovanym ritudlem, ktery se objevil
u 52 dotazovanych, je usinani s rodi¢i. 43 rodi¢t komunikuje se svymi détmi o prozitcich
Z uplynulého dne. 40 déti se vénuje sledovani Vecernicku nebo jiné pohadky ¢i programu
v TV nebo na DVD. 31 dotazovanych uvedlo, Ze pied spanim vypravi détem pohadky
a 27 dotazovanych pohadky détem pousti ze zvukového nosice. Dalsi odpovédi jsou méné
frekventované. 3 respondenti zZadné ritudly pfed ulehnutim ke spanku nedodrzuji, naopak

10 respondentu jesté néjaké ritualy doplnilo — hlazeni, mazleni, hrani slovnich her, pocitani
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ovecek, zpivani ukolébavky, skladani oblibenych ply$akt do postele, pousténi no¢niho

projektoru ¢i melodie z hracky.

Ma Vase dité strach z usinani (obavy ze tmy, nocni
predstavy,...)?
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75,5%
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Graf 8: Obavy déti z usinani (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Osma otazka, tykajici se strachu déti z usinani, at’ uz je zpisobeny obavami ze tmy, ¢i
no¢nimi predstavami, byla zodpovézena vSemi respondenty, znichz 83 (75,5 %)
odpovédélo, ze jejich déti strach z usinani zazivaji. 27 (24,5 %) respondentti uvedlo, Ze déti

strach z usinani nemaji.
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Casto se Vase dité béhem noci probouzi?
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Graf 9: Casté probouzeni déti b&hem noci (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Z celkového poctu 110 respondenti mi na otazku Cislo devét odpovédéli vSichni
dotazovani. Otazka se zaobira ¢astym probouzenim ditéte béhem noci. Vétsina, tedy 99 (90
%) déti, se behem noci neprobouzi obvykle vibec. Pouze 11 (10 %) respondentti uvedlo

a potvrdilo, Ze se jejich déti probouzi Casto, tudiz jejich spanek neodpovida plné kvalité.

Kolikrat se budi Vase dité béhem nocniho spanku?
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Graf 10: Cetnost probuzeni déti béhem noci (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Z celkového poc¢tu 110 respondent odpovédélo na otazku souvisejici s poctem
probuzeni béhem no¢niho spanku 66 (60 %) respondentt, jejichz dité se budi jedenkrat za
noc. 10 (9,1 %) respondentti odpovédélo, Ze se dité budi dvakrat za noc. U 3 (2,7 %) déti
dochazi minimalné ke tfem probuzeni béhem jedné noci. 31 dotazovanych odpovédélo, ze

se jejich déti neprobouzi vibec.

Jaka je obvykla délka spanku Vaseho ditéte?
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Graf 11: Obvykla délka spanku déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Na jedenactou vyzkumnou otazku, tykajici se obvyklé délky spanku ditéte,
odpovédélo vsech 110 dotazovanych. Moznosti odpovédi byly stanovené na zaklade cetby
odborné literatury. Nejéastéji zvolenou odpovedi byla délka spanku ditéte 10 hodin, kterou
zvolilo 41 (37,3 %) dotazovanych. 32 (29,1 %) dotazovanych zvolilo, ze jejich dité spi
obvykle 9 hodin. Dalsi odpovédi pro délku spanku déti bylo 8-9 hodin, kterou zvolilo
25 (22,7 %) dotazovanych. Dalsi dvé odpovédi nebyly pfilis casté. 11 (10 %)
dotazovanych uvedlo, ze délka spanku déti je delsi nez 10 hodin, a pouze 1 (0,9 %) uvedl,

ze dité spi méné nez 8 hodin.
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Je délka spanku Vaseho ditéte odlisna ve vSedni dny
a o vikendu?
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Graf 12: Odlisnost délky spanku ve vSedni dny a o vikendu (zdroj: vlastni analyza, 2022)

V dvanacté vyzkumné otdzce jsem se zaméfila na to, zda délka spanku déti je odlisna
ve vSedni dny a o vikendu, na tuto otazku odpovédélo vsech 110 respondentti. OdlisSnou
délku spanku v téchto dnech ma 36 (32,7 %) déti a téch, kteti uvedli, Ze jejich dit€ nema
odlisnou délku spanku, je 74 (67,3 %).
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Graf 13: Odlisnost délky spanku ve vSedni dny a o vikendu (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Dale jsem se téch, kdo odpovédéli ,,ano* u predchozi otazky, zeptala na upiesnéni,
jakym zpusobem se 1i§i doba spanku ve vSedni dny a o vikendu. 18 (50 %) z nich
odpovédelo, ze u ditéte zachovavaji dobu ulehani do postele, ale rano se mize prospat, do
kdy chce. 18 (50 %) odpovidajicich uvedlo, ze dité chodi spat déle a probouzi se déle
(+/- 1 hodina).

Jak se citi Vase dité, kdyzZ rano vstava? (vSedni den)
60

47,3 %
50

40 31,8%

30

19%
20

10

1,9%

je odpocaté
je unavené

vstava bez problému
nechce se mu vstavat

Graf 14: Pocity déti pfi rannim vstavani (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Ttinacta otazka, kterd se zaobira pocity déti pfi rannim vstavani ve vSedni dny, byla
zodpovézena vSemi 110 dotazovanymi. 52 (47,3 %) respondentd uvedlo, ze jejich dité
vstava rano bez problému. Naproti tomu 35 (31,8 %) détem dotazovanych se rdno vstavat
nechce. 21 (19 %) déti se probouzi odpocatych a pouze 2 (1,9 %) se probouzi s pocitem

unavy.
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Graf 15: Zistavani déti na odpoledni odpo¢inek v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Z celkového pocétu 110 odpovidajicich na otdzku ¢islo ¢trnact odpoveédéli vSichni,

z nich 68 (61,8 %) uvedlo, Ze jejich déti zustavaji na odpoledni odpocinek Vv matefské

Skole téméf vzdy. 14 (12,7 %) dotazovanych odpovédelo, ze jejich déti odchazeji domi az

po odpolednim klidu casto. 16 (14,5 %) déti dotazovanych zlstava ve Skolce i na

odpoledni spanek n¢kdy a 4 (3,6 %) déti zlstavaji jen ztidka kdy. 8 (7,3 %) déti nesetrvava

Vv mateiské Skole na odpoledni odpocinek témét nikdy.
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Odpoledni odpocinek v materské Skole povazujete za:
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Graf 16: Nézor rodi¢ti na odpoledni odpoginek v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Otazka patnact zjisStovala ndzor rodict na odpoledni odpocinek v mateiské Skole. Na
tuto otazku odpovedéli vSichni dotazovani, z nich 67 (60,9 %) uvedlo, ze odpoledni klid
povazuje za dilezity a je rado, Ze se jejich dit€ prospi ¢i si jen odpocne. 24 (21,8 %)
dotazovanych je toho nazoru, Ze je odpoCinek po obéd¢ dilezity a jeho délka by méla
odpovidat véku ditéte. Pouze 8 (7,3 %) z nich uvedlo, ze tento odpocinek povazuje za
zbyte¢ny a nespavym détem by mél byt nahrazovan jinym programem. 11 (10 %)

dotazovanych uvedlo, Ze tuto otazku nedokaZou posoudit.
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Chodi si o vikendu Vase dité béhem dne lehnout?
90

75,5%

80

70

60

50

40

30 24,5%

20 -~

10 -

ano ne

Graf 17: Spanek déti béhem dne o vikendu (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Na otazku Sestnact, tykajici se odpoledniho spanku déti o vikendu, zareagovalo vSech
110 dotazovanych, z nich pouze 27 (24,5 %) déti dotazovanych dodrzuje poobédovy
odpocinek o vikendu. 83 (75,5 %) déti si o vikendu nechodi po ob&dé odpocinout.
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Graf 18: Zpusob traveni volného casu déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Dalsim tématem dotaznikového Setfeni piedskolnich déti byla problematika pohybu
a pohybové aktivity. Na sedmnéctou otazku, jez Se zaobira aktivitou, kterou déti travi sviij
volny ¢as, odpovedéli vSichni respondenti. Nejéastéji zvolenou moznosti je hrani si, které
zvolilo 42 (38,1 %) dotazovanych. Druhou ¢astou odpovédi, jiz zvolilo 30 dotazovanych,
bylo traveni volného ¢asu venku s kamarady. 22 (20 %) déti chodi do krouzki a 10 (9,1 %)
déti travi svij volny Cas sportovanim. Pouze 6 (5,5 %) dotazovanych odpovédelo, ze jejich

déti travi sviij volny Cas u televize, tabletu nebo mobilu.

Kolikrat za tyden je Vase dité na cerstvém vzduchu?
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Graf 19: Pohyb déti na Cerstvém vzduchu (Zdroj: vlastni analyza, 2022)

Dalsi otazka, osmndcta, zjiStuje, kolikrat tydné jsou déti naSich respondentli na
cerstvém vzduchu. VSichni respondenti na otdzku odpovédeéli, z nichz 71 (64,5 %) uvedlo,
ze jejich déti jsou na Cerstvém vzduchu sedmkrat tydné, tedy kazdy den. DalSich
32 (29,1 %) odpovedelo, Ze jejich dité pobyva venku Ctyfikrat az pétkrat tydné. 7 (6,4 %)

respondentt uvedlo, ze je jejich dit€ na erstvém vzduchu pouze jednou az trikrat tydné.
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Navstévuje Vase dité sportovni €i jiné pohybové krouzky?
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Graf 20: Navstévnost sportovnich a pohybovych krouzkti u déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Otazka devatendct se zaméfuje na navstévnost sportovnich ¢i pohybovych krouzkt
déti. Ze 110 dotazovanych odpovédélo 68 (61,8 %), ze jejich déti nenavstévuji zadné

krouzky. 42 (38,2 %) déti navstévuje sportovni ¢i jiné pohybové krouzky.
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Graf 21: Krouzky, které déti navstévuji (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Dale jsem se téch, kdo odpovédéli ,,ano* u predchozi otazky, zeptala na upiesnéni,
jaké druhy sportovnich ¢i jinych pohybovych krouzkl navstévuji. Respondenti mohli
napsat nékolik moznosti. Na tuto podotazku odpovédélo 42 respondentli. Nejvice déti

navstévuje tanecni krouzek. Druhou nejpocetné;si skupinou je fotbal a tfeti gymnastka.

Kolikrat v tydnu navstévuje Vase dité sportovni i jiny
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Graf 22: Tydenni navstévnost krouzka déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Dalsi dopliujici otdzkou bylo, kolikrat tydn€ navstévuji déti vySe uvedené krouzky.
Na tuto otazku zareagovalo 42 respondenttl, z nichz 31 (70,5 %) uvedlo, ze jejich déti
navstévuji krouzky jedenkrat tydné. 11 (25 %) respondentd uvedlo, Ze jejich déti
nav$tévuji krouzky dvakrat tydng, a pouze 2 (4,5 %) jej navstévuji tiikrat a vicekrat kazdy

tyden.
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Kolik minut denné je Vase dité pohybové aktivni?
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Graf 23: Denni pohybova aktivita déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Dvacata otazka zjistovala, kolik minut denné je dit¢ pohybové aktivni. Na tuto otazku
odpovédélo vSech 110 dotazovanych, z toho 53 (48,2 %) respondentii, odpovédélo, ze
jejich dité travi ¢as pohybem devadesat a vice minut kazdy den. 35 (31,8 %) respondentt
uvedlo, Ze jejich diteé se aktivné pohybuje Sedesat a vice minut denné. 18 (16,8 %) déti se
pohybuje Sedesat minut denné a zbyli 4 respondenti uvedli, Ze jejich dit¢ pohybovou

aktivitou trdvi méné nez Ctyficet pet minut denné.
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Graf 24: Zptisob dopravovani déti do MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Z otazky dvacet jedna jsme se dozvédéli, jakym zplisobem se déti se svymi rodici

dopravuji do mateiské skoly. 77 (70 %) dotazovanych odpovédélo, ze své dité dopravuji

do skolky autem. 26 (23,6 %) rodicti doprovazi své déti do Skolky pésky a pouze 7 (6,4 %)

jezdi do Skolky autobusem.
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Graf 25: Cas, ktery stravi déti sezenim u elektroniky (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Otazka dvacet dva zjistovala, kolik Casu stravi denné déti respondentii sezenim
u televize, mobilniho telefonu ¢i tabletu. VSichni respondenti na tuto otazku odpovéedéli,
pficemz 53 (48,2 %) uvedlo, ze jejich déti trdvi u téchto zatizeni dv€ hodiny denné.
44 (40 %) déti travi u televize, pocitace ¢i tabletu jednu hodinu ¢i méné kazdy den. Tti
hodiny denné travi sezenim u elektroniky 2 (1,8 %) déti. A pouze 11 (10 %) déti netravi

U téchto zafizeni zadny volny cas.

Domnivate se, Ze Vase dité je pohybové aktivné;jsi ve vSedni
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Graf 26: Rozdil pohybové aktivity déti ve vSedni dny a o vikendu (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Z celkového poctu 110 respondentd mi na otazku ¢islo dvacet tfi odpovédeli vSichni
dotazovani. Otazka se zaobird rozdilem pohybové aktivity ve vSedni dny
a o vikendu. VétSina, tedy 93 (84,5 % %), déti nemiva rozdilnou pohybovou aktivitu
Vv téchto dnech. Pouze 17 (15,5 %) respondentii uvedlo a potvrdilo, Ze jejich déti mivaji
rozdil v pohybové aktivité o vikendu a ve vSedni dny, vétSinou byvaji vice pohybovée

aktivni spiSe o vikendech.
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Kdyz vite, Ze Vase dité v noci nespalo a citi se unavené,
ovliviiuje to néjak jeho pohybovou aktivitu?
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Graf 27: Vliv unavy na pohybovou aktivitu déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Dvacata ctvrta otazka, tykajici se unavy déti po probd€lé noci a vlivu na jeho
pohybovou aktivitu nasledujici den, byla zodpovézena vSemi respondenty, z nichz
74 (67,3 %) odpovédélo, ze pokud dité v noci nespalo, nemélo to vliv na jeho pohybovou
aktivitu. 36 (32,7 %) respondenti uvedlo, ze pohybova aktivita jejich déti byla ovlivnéna,

jestlize v noci dobte nespaly.
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Graf 28: Projevy Uinavy déti (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Dale jsem se téch, kdo odpovédéli ,,ano* u predchozi otazky, zeptala na uptesnéni,
jakym zpusobem byla ovlivnéna pohybova aktivita ditéte, jestlize v noci nespalo. Na tuto
otazku odpovédélo 36 respondenti. Nejvice déti, 20, je nasledujici den klidné&jsich,
polehava, obvykle se toto stava pii nemoci. Castou odpovédi respondentt také bylo, Ze

jejich déti vyzaduji spanek po obédé a chtéji se divat na pohadky.

OTAZKY ZODPOVEZENE PEDAGOGY MATERSKYCH SKOL

Pozorujete u ditéte béhem pobytu v materské skole néjaké ze
znaki unavy? (zivani, mnuti o€i, polehavani, nezapojovani se
do ¢innosti,...)
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Graf 29: Unava déti v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Na nasledujicich sedm otazek odpovidali pedagogové matetskych Skol, otazky se
tykaji spanku a pohybové aktivity déti pii pobytu v mateiské Skole. Tyto otazky byly
soucasti dotaznikli pro rodice, tudiz se jednd o stejné déti po cely kvantitativni vyzkum.

Na prvni otdzku odpovédéli vSichni respondenti. Respondenti méli uvést, zdali
u ditéte pozoruji néjaké projevy Unavy, at’ uz zivani, mnuti o¢i, polehavani ¢i nezapojovani
se do cCinnosti. Pedagogové nepozoruji u 87 (79,1 %) déti zadné projevy unavy.

U 23 (20,9 %) déti se projevy unavy Casto objevuji.
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Pokud ano, jaké?
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Graf 30: Projevy unavy déti v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Dale jsem se téch, kdo odpovédéli ,,ano* u predchozi otazky, zeptala, jaké konkrétni
projevy unavy u déti pii pobytu v mateiské Skole pozoruji. Respondenti mohli napsat
nékolik moznosti. Na tuto podotazku odpovédélo 23 respondent. Pedagogové uvedli, ze
nejCastej$i znaky Gnavy, které vypozorovali u déti, jsou nezapojovani se do ¢innosti a s tim

spojené polehdvani, zivani a mnuti oci.
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Graf 31: Usinani déti v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Druhé otazka se zamétovala na usinani ditéte pii odpolednim odpocinku v matetské
Skole. I na tuto otazku odpovédélo vSech 110 dotazovanych. Z celkového poctu
dotazovanych je 56 (50,9 %) déti, které usinaji témet vzdy. 19 (17,3 %) déti usina Casto.
14 respondenti uvedlo, ze dité usina jen nékdy, a 11 (10 %), Ze pouze ziidka. Téméf nikdy

neusne 10 (9,1 %) déti.

Jak dlouho dité obvykle spi pfi odpolednim spanku v materské
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Graf 32: Délka spanku déti v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Treti otazka zjistovala, jak dlouho obvykle dité spi pii dopolednim spanku. Na tuto
otazku odpovédeli vsichni respondenti, z toho 59 (53,6 %) respondenti odpovédélo, ze dité
spi po celu dobu, kterd je odpocinku urcena. 28 (25,5 %) déti usind po delsi dobé&

a 12 (10,9 %) se probouzi diive. Pii odpolednim spanku viibec nespi 11 (10 %) déti.
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Jak se projevuje dité, kdyz ho probudim po odpolednim spanku
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Graf 33: Pocity déti pfi vstavani v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Na ctvrtou otazku, tykajici se pocitti déti pfi vstavani v matetské skole, odpovédélo
99 respondentt. 55 (55,6 %) pedagogti odpovédélo, Ze dité vstava bez problému. Stejny
pocet respondentll, a to 36 (36, 4 %), odpovédél, Ze dité vstdva odpocaté nebo se mu

vstavat nechce. 8 (8 %) déti se obvykle probouzi s pocitem tunavy.

Zapojuje se dité v materské skole aktivné do fizenych
pohybovych aktivit?
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Graf 34: Pohybové aktivita déti v fizenych aktivitach v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)
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Na otéazku ¢islo 5 bylo odpovézeno vSemi respondenty a dle odpovidajicich hodnot
z dotazniku je zifejmé, ze vétSina déti, 104 (94,5 %), se pii fizenych aktivitdich v matetské
Skole aktivné zapojuje. Pouze 6 (5,5%) respondenti odpovédélo, Ze se dité do fizenych

aktivit nezapojuje.
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Graf 35: Pohybova aktivita pfi spontannich aktivitich v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Sesta otazka, zaméfujici se na pohyb déti pii spontannich aktivitach v mateiské $kole,
byla zodpovézena vSemi respondenty, znichz 101 (91,8 %) odpovédélo, ze dité je
pohybové aktivni a pohyb vyzaduje. 9 (8,2 %) déti je obvykle neaktivnich pfi netizenych

¢innostech a pohyb samo od sebe nevyhledava.
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Kdy je dité pohybové aktivné;jsi?
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Graf 36: Doba, kdy je dit& pohybové aktivngjsi v MS (zdroj: vlastni analyza, 2022)

Posledni otazka dotaznikového Setieni zjiStovala, kdy je dit¢ v mateiské Skole
pohybove aktivnéjsi. Na tuto otdzku odpovédéli vSichni dotazovani. Necastéji zvolenou
moznosti bylo, Ze dit¢ je pohybové aktivni po cely pobyt v matetské Skole, tato otdzka byla
zodpovézena 82 (74,5 %) respondenty. Dal$i odpovédi byli méné frekventované.
18 (16,4 %) déti je aktivnéjsich pii dopolednim programu. Pohybové neaktivnich je
9 (8,2 %) déti. A pouze 1 (0,9 %) dité je aktivnéjsi pii odpolednim programu.
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6.2 DOTAZNIiKOVE SETRENI — VYHODNOCEN{ HYPOTEZ

6.2.1 HyYPOTEZA 1

H1: Predpokladam, Zze déti, které jsou pohyboveé aktivnéjsi, spi déle nez déti, které

jsou mén¢ aktivni.

Tato hypotéza se potvrdila. Z tabulky je viditelné, Ze z celkového poctu déti 22 (20 %)
déti, jez stravi pohybovou aktivitou méné nez 45 minut az 60 minut kazdy den, spi
maximalné osm az devét hodin. Naproti tomu 35 (32 %) déti, u kterych denni pohybova
aktivita pfevySuje 60 minut, vénuje spanku osm az deset hodin, u 6 jedincd spanek
dokonce prevysuje 10 hodin. 53 (48 %) déti, které travi volny ¢as pohybem na Cerstvém
vzduchu 2 hodiny a vice, spi osm az deset hodin. A i pfesto, ze se v této skupiné najde
jeden jedinec, ktery spi méné nez osm hodin, je tady pét déti, které spi vice nez deset hodin

kazdy den.

Tabulka 1: Obvykla délka spanku a denni pohybova aktivita ditéte (zdroj: vlastni analyza, 2022)

SPANEK PA-méné nez 45 PA-60 minut PA-vice nez 60 PA-120 minut a
minut minut vice

méné nez 8 0 0% 0 0% 0 0% 1 100 %

8-9 hodin 2 8 % 44 % 24 % 24 %

10 hodin 0 0% 0% 51 % 49 %

6.2.2 HYPOTEZA 2

H2: Piedpokladam, Ze u vice nez 50% déti bude pohybova aktivita a délka spanku

rozdilna ve dnech pracovnich a o vikendu.

Tato hypotéza se nepotvrdila, nebot’, jak vyplynulo z vyzkumného Setfeni, je délka
spanku ve vSedni dny a o vikendu odliSna pouze u 36 (32,7 %) déti respondenti.
A pohybova aktivita ve vSedni dny a o vikendu se 1i§1 pouze u 17 (15,5 %) déti. Ohledné
dodrZzovani podobné doby ulehéani déti ke spanku se domnivam, Ze je to disledek plisobeni
rodi¢i na pravidelné dodrzovani spankovych zvyklosti jejich potomkt. Neékteii rodice
uptesnili, ze délka spanku se méni pouze vyjimecné, a to o vikendech za predpokladu, ze

jsou nekde na navstéve ¢i je navstéva u nich.
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6.2.3 HYPOTEZA 3
H3: Predpokladam, ze vice nez 50% déti, které se ukladaji ke spanku obvykle ve
stejnou dobu ve vsSedni dny, se probouzi rano odpocatych nebo se probouzi bez
problému.
Tato hypotéza se potvrdila. V prizkumném Setfeni se ukazalo, ze 103 (93,6 %) déti
respondentti se uklada ke spanku obvykle ve stejnou dobu a z nich 68 (66 %) vstava
odpocatych ¢i bez problému. 35 (34 %) dotazovanych uvedlo, ze se jejich déti citi unavené

nebo se jim vstavat nechce.
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7 AKTIVIZACNI BESEDA PRO DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Aktivizaéni besedu k tématu diilezitosti spanku a pohybové aktivity jsem zrealizovala
v Mateiské skole Cizkov. Probshla 11. bfezna 2022. Besedu jsem se snaZila piizptisobit jak
détem nejmensim, tak predskoldkim.

Premyslela jsem, jak toto zaddni zpracovat, nebot’ i pfes realizaci besedy pro déti
predskolniho véku jsem toho nazoru, Ze détem tyto zakladni potieby, spanek a pohyb,
predavame zazitkem, poskytovanim podnétného prostiedi a predev§im dobrym vzorem,
kterym jsou pro déti zejména jejich rodice a pedagogové matefskych skol. I kdyz
z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze Cetnost pohybové aktivity a dodrzovani spankové
hygieny ¢i ostatnich navyku déti, které piispivaji k nastaveni organismu pied spankem,
berou rodi¢e povrchn€ a mnohokrat si hrozby nespravné naucenych zdsad neuvédomuji.

Besedu jsem zacala jednoduchou pohybovou hrou ,,Magnety*, ktera trvala ptiblizné
pet minut. Hra spo¢iva v tom, Ze déti chodi, skaCou, behaji po prostoru a na zékladé
instrukci ucitele si nahodné dvojice vzajemné spojuji Casti t€la. Nasledovala relaxace
formou besedy, kdy jsem se s détmi posadila na koberec do krouzku. Po télovychovné
chvilce jsem jim nejprve vysvétlila dulezitost pohybu pro naSe zdravi. S détmi jsme si
povidali o tom, jak travime svij volny cas, zda chodime na né&jaké sportovni ¢i jiné
pohybové krouzky a pro¢€ je diileZité byt co nejvice na Cerstvém vzduchu. Dale jsem détem
pomoci obrazkové knihy pro déti od Alvarez a Daynes (2018) povédéla, co je to vlastné
spanek a pro¢ spime, co se déje s nasim télem,kdyz spime,a c0o jsou to sny. Vysvétlila jsem
jim, jaky je rozdil mezi spankem a bdénim. | pfesto, ze déti byly velmi zaujaté krasnymi
ilustracemi knihy a novymi informacemi, bylo potfeba moje vypravéni Casto zpestfit
zajimavym dotazem na déti, jelikoz pouze knihou bych détskou pozornost moc dlouho
neudrzela. Do déje jsem tedy vstupovala s dotazy a pfipominkami a s détmi jsem vedla
poméme¢  zivou a  hlasitou debatu. D& mi  povédély, jaké ritudly
a zvyklosti maji zavedeny s rodi¢i pfed spanim, jaké knizky jim rodice ¢tou ¢i jaké piib&hy
jim vypravi. Debatovani dokonce pokracovalo i pii odpolednim odpoc¢inku, kdy jsme si
s détmi navzajem vypravéli sny, které se nam zdaly. A pfipomnéla jsem détem jednu
Z forem ritualu, ¢teni pohadky pted spanim.

Tato beseda pro mé byla velkou zkuSenosti. Probrala jsem s détmi dulezité¢ téma,
snimz Sse nejen ony potkavaji kazdy den a které je bude doprovazet po cely Zzivot.
PtedSkolni vék je klicovym obdobim, v némz si déti osvojuji dulezité zivotni navyky

a nejvice podléhaji pasobeni dospélych. Jednou bych v této oblasti pii nastupu do mateiské
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Skoly chtéla piisobit aktivné na déti a jejich rodice, protoze si myslim, Ze je to nezbytné pro
zdravy vyvoj ditéte. Jako budouci pedagog budu apelovat na to, aby byl pohyb pevnou

soucasti pobytu v matetskych skolach.

Obrazek 2: Aktivizaéni beseda v MS Cizkov (zdroj: vlastni, 2022)
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Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, zda existuje souvislost mezi pohybovou
aktivitou, délkou a kvalitou spanku u déti piredSkolniho véku. Na zaklad¢ dotaznikového
Setfeni bylo zjisténo, Ze existuje zna¢na spojitost mezi t€émito dvéma oblastmi v ramci
daného vyzkumného souboru. Také jsem zjistovala, zda jsou u déti dodrzované zvyklosti
spankové hygieny, které maji vliv na kvalitu spanku, a jakou déti vykazuji pohybovou
aktivitu.

Dotaznikové Setieni potvrdilo, ze déti, které se ukladaji ke spanku obvykle ve stejnou
dobu, se probouzi rano odpocaté nebo se probouzi bez problému. Tuto skutenost
potvrzuje, ze 94 % déti se uklada ke spanku ve stejnou dobu a z nich 66 % se probouzi
odpocatych ¢i vstdva bez problému. Ddle se potvrdila skute¢nost, ze déti, které travi
pohybovou aktivitou minimalné dvé hodiny kazdy den, spi déle nez déti, jez jsou
pohybové aktivni krat$si dobu, maximalné hodinu denné. Naopak na délku spanku nema
vliv pravidelna navstévnost pohybovych ¢i jinych sportovnich krouzki, jez navstévuje
42 (38 %) déti z celkového poctu 110. Vysledky mohou byt samoziejmé ovlivnény malym
poctem déti, které navstévuji krouzky. Predpokladam, ze divodem je i malé mnozstvi
krouzkd na Nepomucku, jez jsou uréené piedskolnim détem. Avsak déti, které travi Cas
pohybem na ¢erstvém vzduchu, a to i mimo matefskou $kolu, napiiklad s rodi¢i, kazdy
den, se v noci probouzi pouze jednou nebo vibec, ¢ili nedochazi k preruSsovanému spanku
a napliiuje se tak jeho kvalita. A pedagogové MS uvedli, Ze nadpoloviéni vétsina takovych
déti usind vzdy pifi odpolednim klidu. Podle Machové (2009) by déti mély stravit
pohybovou aktivitou (at’ uz spontanng, nebo pfi organizovanych ¢innostech) minimalné
dvé hodiny kazdy den. Jak Setfeni dokazuje, tuto doporucenou dobu dodrzuje pouze
48 % déti.

Z celkového poctu 110 dotazujicich uvedlo téméet S0 %, ze jejich déti travi sezenim
u televize, pocitace, mobilniho telefonu ¢i tabletu dvé hodiny a vice kazdy den. 40 % déti
u téchto zafizeni trdvi maximalné hodinu a 10 % d¢ti tyto technologie viibec nepouZziva.
Vzhledem k tak malému poc¢tu zkoumanych je z mého pohledu 90 % déti travicich cas
timto zplisobem velmi vysoké ¢islo.

Jsem rada, Ze jsem tuto problematiku ohledné¢ pohybové aktivity a spanku
predskolnich déti mohla vice prozkoumat, spolupracovat tak s uciteli a détmi z matetskych
Skol a jejich rodi¢i. V poslednich letech a hlavné v této nelehké dobé, kdy bojujeme

s pandemii covid-19, sleduji, Ze velmi poklesla pohybova aktivita déti, a to i se
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souvisejicimi opatienimi. V predskolnim véku je pohybova stranka déti zna¢né dulezita,
a m¢li bychom apelovat na to, aby byla u déti podporovana a vyvarel se tak kladny vztah
k pohybu. Pevné véiim, ze pohyb doprovazi a bude doprovazet v Zivoté nejenom déti, ale
i dospélych. Proto jsem také vytvofila soubor dat a doufam, ze budou uzite¢nym zdrojem
informaci nejen pro pedagogy MS a rodie predskolnich déti, ale i pro jedince, kteii se

touto problematikou zaobiraji.

58



RESUME

RESUME

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit souvislost mezi pohybovou aktivitou, kvalitou
a délkou spanku u predskolnich déti. K posouzeni vztahu pohybové aktivity
a spanku byla vyuzita metoda dotazniki. Setfeni bylo provedeno ve vybranych mateiskych
Skolach na Nepomucku. V teoretickych vychodiscich jsou na zakladé odborné literatury
popsany pohybova aktivita a spanek, konkrétnéji definice spanku, poznatky o potiebé
spanku v ur¢itém vékovém obdobi, jak na nas dostatek, nebo naopak nedostatek spanku
pusobi, spankové navyky a ritudly nebo také nejcastéji objevujici se poruchy spanku
v détském veku. Také jezde podrobné popsano vyvojové obdobi a pohybova aktivita déti
predskolniho veéku. Vyzkumna c¢ast je veénovana zpracovani dat ziskanych pomoci
dotaznikového Setfeni. Nasledné z téchto dat bylo provedeno vyhodnoceni vztahi mezi
spankem a pohybovou aktivitou. Na zaklad¢ dotaznikového Setieni je bakaldiska prace
také zamétfena na popis realizace a zhodnoceni besedy na téma ,,dulezitost spanku

a pohybové aktivity*, ktera byla uskute¢néna v Matetské skole Cizkov.
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SUMMARY

SUMMARY

The aim of the bachelor work was to find out the connection among motional activity,
quality and length of sleep of preschool children.The method of questionnaire was used to
judge the relation of motional akcivity and sleep. The research was done in chosen
kindegartens in the region of Nepomuk. In theoretical points on the basis of specialized
literature the motional activity and sleep are described, in concrete terms the definition of
sleep, knowledge about sleeping needs at the specific age, how plenty or lack of sleep
influence people, sleeping habits and rituals, or the most common insomnia at children’s
age as well. The developmental period and motional activity of children at the preschool
age are also described here in details. The research part is devoted to data processing
gained thanks to questionnaire search. Then the evaluation of the relation between sleeping
and motional activity was made on the basis of questionnaire research. The bachelor work
is also aimed on the describtion of realization and evaluation of discussions on the topic of

sleeping and motional activity importance that was realized in the Kindergarten in Cizkov.
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Ptiloha €. 1: Dotaznik k prizkumnému Setfeni

Dotaznik pro rodice déti piredSkolniho véku

Vazeni rodice,

jmenuji se Simona Loukotova a jsem studentkou 3. roc¢niku oboru PredSkolni a
mimoskolni pedagogika na Pedagogické fakulté¢ Zapadoceské univerzity v Plzni. Obracim se
na Vés s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro Bakalafskou
praci na téma ,,Spanek a pohybova aktivita u predskolnich déti*.

Timto Vas prosim, zda by se Vase dit¢ (prostfednictvim Vas) mohlo tohoto vyzkumu
zucastnit. Dovoluji si Vas rovnéz pozadat o co nejpiesnéjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku.
Ucast ve vyzkumu je anonymni a dobrovolna.

Predem dékuji za spolupraci.

A. SPANEK
1. Pohlavi Vaseho ditéte.
a) chlapec b) divka
2. V&K Vaseho ditéte.
a) 3roky b) 4 roky c) 5Slet d) 6let

3.V kolik hodin obvykle Vase dité chodi spat, kdyZ rano vstava do matei'ské Skoly?
a) do 19 hod. b) do 20 hod.
c) do 21 hod. d) do 22 hod.

4. Ukladate Vase dité priblizné ve stejny ¢as (+/- 30 minut)
a) ano b) ne

5. Jak dlouho trva Vasemu ditéti, nez usne?
a) méné nez 10 min. b) 30 min.
c) 60 min. d) déle nez 60 min.

6. Jakym zpisobem dodrZujete u ditéte spankovou hygienu? (MoZnost zaSkrtnout vice odpovédi.)
a) Pied ukladanim ke spanku vyvétram mistnost.
b) Snazim se o to, aby mistnost nebyla pietopena, ale ani piili§ chladn4.
€) Ukladam dité ke spanku pfiblizné ve stejnou dobu.
d) Pfed spanim mame zavedené ritualy.
e) Dité nema v mistnosti uréené ke spanku televizi ani po&itag.
f)  Zadné nedodrzuji.



PRILOHY

7. Jaké ritualy mate u ditéte zavedeny pied uklidanim ke spanku? (MoZnost zaskrtnout vice
odpovédi.)
a) Cteni pohadky pied spanim.
b) Vypravéni pohadky pred spanim.
C) Poslouchani pohadky pfed spanim ze zvukového nosice.
d) Sledovéni Veg&ernicku nebo jiné pohadky & programu v TV nebo na DVD.
e) Spoletné povidani o svych proZitcich béhem dne.
f)  Usinani s rodi¢em.
0)  JE0G: e
h) Zadné.

8. Ma4 Vase dité strach z usinani (obavy ze tmy, no¢ni predstavy,...)?
a) ano b) ne

9. Casto se VaSe dité béhem noci probouzi?
a) ano b) ne

10. Kolikrat se budi VasSe dité¢ b&éhem noéniho spianku?
a) lkrat b) 3krat a vicekrat
c) 2krat d) Nebudi se

11. Jaka je obvykla délka spanku Vaseho dit&te?
a) méné nez 8 hod. b) 8-9 hod. ¢) 9hod.
e) 10 hod. f)  vice nez 10 hod.

12. Je délka spanku VaSeho dit&te odliSn4a ve vSedni dny a o vikendu?
a) ano b) ne
Pokud ano, Jak? ... ...

13. Jak se citi VaSe dité, kdyZ rano vstava? (vSedni den)
a) je unavené b) nechce se mu vstavat
€) je odpocaté d) wvstava bez problému

14. Zistava Vage dité v mateiské §kole po obédé na odpoledni odpocinek?
a) téméf vzdy b) casto c) nékdy
d) zfidka e) téméf nikdy

15. Odpoledni odpocinek v mateiské §kole povaZujete za:
a) Dilezity, jsem rad/a, Ze se dit& prospi nebo si jen odpocine.
b) Diuilezity, ale délka odpocinku by méla byt adekvatni k véku ditste.
C) Zbyteeny, nespavé déti by mély mit v MS nahradni program.
d) Nedokéazu posoudit.

16. Chodi si o vikendu Vase dité béhem dne lehnout?
a) ano b) ne
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B. POHYB
17. Jak travi Vase dité sviij volny ¢as?
a) sportem
b) chodi ven s kamarady
c) chodi do krouzku (sport, hudebni nastroje,...)
d) travi ¢as u televize (tabletu, poditade,...)
e) hraje si

18. Kolikrat za tyden je VaSe dité na &erstvém vzduchu?
a) 1-3krat b) 4-5krat ¢) 7krit

19. Navitévuje Vase dité sportovni &i jiné pohybové krouzky?
a) ano b) ne
Pokud ano, Jake: ..o s

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

a) lkrat tydné b) 2krat tydné c) 3krat tydné a vice

20. Kolik minut denné je Vase dité pohybové aktivni?
a) méné nez 45 min. b) 60 min.
C) vice nez 60 min. d) 120 min. a vice

21. Jakym zpisobem se VasSe dité obvykle dopravuje do mateiské Skoly?
a) pésky b) autem ¢) autobusem
d)  JINA odpoVEd: ...ee

22. Jak dlouho denné sedi VaSe dité u televize, po€itace, mobilniho telefonu &i tabletu?
a) 1 hod. a méng b) 2 hod. C) 3hod. avice

23. Domnivate se, Ze VaSe dité je pohybové aktivnéjsi ve viedni dny neZ o vikendu?
a) ano b) ne

24. Kdyz vite, Ze Vase dit€ v noci nespalo a citi se unavené, ovliviiuje to n&jak jeho pohybovou
aktivitu?
a) ano b) ne
Pokud ano, JaK? .....ooiiii e
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Dotaznik pro pedagogy mateiskych skol

Vazena ucitelko, uciteli matetské skoly,

jmenuji se Simona Loukotovd a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Predskolni a
mimoskolni pedagogika na Pedagogické fakulté¢ Zapadoceské univerzity v Plzni. Obracim se
na Vas s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro Bakalaiskou
praci na téma ,,Spanek a pohybova aktivita u predskolnich déti*.

Dovoluji si Vés rovnéz pozadat o co nejpresndjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku. Uast
ve vyzkumu je anonymni a dobrovolna.

Ptedem dé&kuji za spolupréci.

1. Pozorujete u ditéte béhem pobytu v matei'ské Skole néjaké ze znakt inavy? (zivani, mnuti o¢i,
polehavani, nezapojovani se do ¢innosti,...)
a) ano b) ne

Pokud ano, Jaké? ... ..o

2. Usina dité pri odpoledni spanku v matei'ské §kole?
a) témef vzdy b) casto c) nékdy
d) ziidka e) téméf nikdy

3. Jak dlouho dité obvykle spi pri odpolednim spanku v materské §kole?
a) po celou dobu, ktera je vyhranéna spanku
b) usina po delsi dobé (+/- 30min.)
€) probouzi se dfive (+/- 30min.)
d) nespi

4. Jak se projevuje dité, kdyZ ho probudim po odpolednim spanku v mateiské S§kole?
a) jeunavené
b) je odpocaté
C) nechce se mu vstavat
d) wvstava bez problému

5. Zapojuje se dité v matei'ské Skole aktivné do Fizenych pohybovych aktivit?
a) ano b) ne

6. Dité je pfi spontannich aktivitach obvykle:
a) pohybové aktivni (pohyb potiebuje)
b) pohybové neaktivni (pohyb nevyhledava)

7. Kdy je dité pohybové aktivnéjsi?
a) pfi dopolednim programu
c) cely pobyt v matefské $kole
b) pfti odpolednim programu
d) neni pohybové aktivni
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Ptiloha ¢. 2: Souhlas s potizenim a pouzitim fotografii déti

Souhlas s pofizenim a pou?itim fotografii déti

Svym podpisem ni%e udéluji souhlas Simoné Loukotové s pofizenim a pouzitim fotografii, na kterych
je miij syn/dcera, které vznikly v dobé souvislé praxe v Matefské Skole Cizkov. Tyto fotografie budou
nasledné pouzity pouze ke studijnim Ggeldim pfi psani bakalaFské préce.

jméno ditéte

podpis zakonného zastupce

Chottova Vanesa
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Randa Vaclav
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Benidkova Zofie

Vojik Jaromir
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