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ABSTRAKT 

 
NOVOTNÁ, Barbora: Stravovacie návyky a spánkový režim v životnom štýle žiakov 

mladšieho školského veku. Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici. Filozofická fakulta; 

Katedra telesnej výchovy a športu.  Banská Bystrica : KTVŠ FF UMB, 2018, 82 s. 

 

Vzh adom k sú asnej prevalencii civiliza ných ochorení u školskej populácie, ako aj 

prevencii zdravia, cie om výskumu  bolo analyzova  úrove  stravovania a spánkového 

režimu u žiakov 4. ro níka základných škôl vo vz ahu k ich telesnej hmotnosti. 

Sledovaný súbor tvorilo 625 žiakov (323 chlapcov, 302 diev at) 4. ro níka vybraných 

základných škôl. Na získanie informácií o vybraných faktoroch životného štýlu sme použili 

opytovaciu metódu – dotazník. Metódu somatometrie sme použili na zistenie telesnej 

hmotnosti a telesnej výšky žiakov. Pod a nich sme vypo ítali index telesnej hmotnosti (BMI) 

a rozdelili žiakov do 4 skupín – podhmotnos , normálna hmotnos , nadhmotnos  a obezita. 

Na spracovanie a vyhodnotenie získaných údajov sme použili kvantitatívne a kvalitatívne 

metódy. 

V oblasti stravovania, významná vä šina žiakov mladšieho školského veku sa stravuje 

pravidelne 4x denne. U žiakov s nadhmotnos ou a obezitou sme zaznamenali signifikantne 

astejšie stravovanie sa v zariadeniach s rýchlym ob erstvením, o môže by  jednou z prí in 

vyššej telesnej hmotnosti (r, p < 0,01). Výsledky výskumu alej ukázali, že žiaci s vyššou 

telesnou hmotnos ou majú nedostato nú d žku spánku v porovnaní s tými, u ktorých sme 

namerali normálnu telesnou hmotnos , resp. podhmotnos . 

Vychádzajúc z výsledkov výskumu, odporú ame u detí mladšieho školského veku pravidelné 

celoplošné monitorovanie uvedených faktorov životného štýlu. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
K ú ové slová: Mladší školský vek. Spánkový režim. Stravovacie návyky.  Životný štýl. 
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ABSTRACT 

 
NOVOTNÁ, Barbora: Eating habits and sleeping pattern in lifestyle of pupils in primary 

education. University of Matej Bel in Banská Bystrica. Faculty of Arts, Departement of 

Physical Education and Sports. Banská Bystrica : KTVŠ FF UMB, 2018, 82 p.  

 

According to present prevalence of civilization deseases in the school population, as well as 

health prevention, the object of this dissertation thesis was to analyse the level of eating habits 

and sleeping pattern of pupils of the 4th grade of primary school in relation to their body 

weight.  

The monitored group consisted of 625 pupils (323 males, 302 females) of 4th grade of 

selected primary schools. To obtain data about selected factors of lifestyle we used the 

questionnaire. Method of somatometrie we used to measure body weight and body height of 

pupils according to which we calculated the body mass index and devided the pupils into 4 

groups – underweight, normal weight, overweight and obesity. To process and evaluate 

obtained data we used quantitative and qualitative methods. 

Results analysis in eating habits showed, that significant majority of pupils of young school 

age use to eat regularly, 4 times per day. Overweight and obese pupils significant more often 

eat in fast-food restaurants (r, p < 0,01), which can be one of the causes of higher body 

weight. The results showed as well that overweight and obese pupils do not have 

recommended hours of sleep compared to underweight pupils and pupils with normal body 

weight. 

Based on the results of the research, we recommend  regular monitoring of these lifestyle 

factors of pupils in primary education.  

 
 
 
 
 

 

 

 

 

Key words: Young school age. Sleeping pattern. Eating habits. Lifestyle. 
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PREDHOVOR 

 
Zdravie pochádza len zo zdravého spôsobu života. 

T. C. Fry 

 
Životný štýl sú asnej spolo nosti sa vyzna uje rýchlym konzumným spôsobom života s  

množstvom pôžitkov, ktoré však znižujú jeho kvalitu a zárove  ho aj skracujú. Pod a 

dostupných informácií z rôznych výskumov, spolo nos  starne a pribúda populácia 

s civiliza nými chorobami, pri om sa predlžuje d žka produktívneho veku a tým aj doba pre 

aktívnu prácu. Z tohto poh adu je potrebné vníma  narastajúci výskyt civiliza ných chorôb 

ako varovanie pre budúcnos . V súvislosti s otázkami zdravia sa naj astejšie stretávame 

s problematikou  nedostato nej pohybovej aktivity, ozna ovanej za základný prvok zdravého 

životného štýlu, nesprávnymi stravovacími návykmi hlavne v podobe konzumácie tzv. 

rýchleho ob erstvenia a sladených nápojov a nedostato ného spánku. 

Predložená monografia sa zaoberá vybranými ukazovate mi životného štýlu najmladšej 

školopovinnej generácie, ktoré pokladáme za ur ujúce pre zdravú populáciu a pre schopnos  

aktívne zvláda  život. Zamerali sme sa na výskum vz ahov medzi stravovacími návykmi a 

spánkovým režimom detí mladšieho školského veku. Vo výskume sme vychádzali 

z publikovaných vedeckých štúdií zahrani ných i domácich odborníkov na danú 

problematiku. Inšpiratívne boli pre nás práce Jungera (2000), Perá kovej (2008), 

Paugschovej, Jan okovej (2008), Bendíkovej (2009), Görnera (2014), McGinnisa, Williams-

Russoa, Knickmana (2002), Williamsa, Haymana, Danielsa (2002), Bunca (2009), Kuka ku 

(2011). 

Pri tvorbe monografie  nám významným  podielom pomohla doc. PaedDr. Elena Bendíková, 

PhD, ktorej za to patrí naše po akovanie. Po akovanie patrí aj všetkým žiakom, triednym 

u ite om a vedeniu škôl z okresov Banská Bystrica, Brezno, Ružomberok, Partizánske, 

Prievidza, Kežmarok a Stará ubov a, ktorí nám umožnili výskum zrealizova . 

 
 
 

Autorka 
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ÚVOD 
 

Zdravie, zdravý spôsob života je  pokladaný za základ pre aktívny a plnohodnotný život 

loveka, pre jeho optimálnu pracovnú výkonnos . Aktívny prístup k zdraviu je možné 

považova  za povinnos  ako celospolo enskú, tak aj individuálnu. Problematika identifikácie 

faktorov životného štýlu a analýza ich optimálneho pôsobenia v najširšom slova zmysle sa 

premieta do individuálneho životného štýlu každého z nás, do  individuálnej zodpovednosti za 

svoje zdravie. To si vyžaduje potrebu cie avedomej výchovy k zdraviu, s ktorou je potrebné 

za a  už od predškolského veku.  

Vo vä šine výskumov pri hodnotení spôsobu života loveka sa analyzujú hlavné rizikové 

faktory jeho životného štýlu, ktorých  následky vo výraznej miere ovplyv ujú kvalitu života. 

Medzi ne patrí predovšetkým nedostatok pohybovej aktivity, iže hypokinetický spôsob 

života, ktorého následkom je množstvo tzv. civiliza ných neinfek ných ochorení, medzi  

ktoré sa radia predovšetkým ochorenia  kardiovaskulárne, respira né, metabolické a nádorové. 

alším zo sledovaných ukazovate ov  kvality života sú stravovacie návyky a spánkový režim. 

Zlé stravovacie návyky a ich dôsledky ako nadváha až obezita vedú k vzniku alších porúch a 

ochorení, ako napr. poruchy pohybového systému, i metabolické ochorenia. Nedostatok 

spánku spôsobuje prejavy impulzívnosti, podráždenosti, agresivity, straty sebakontroly 

a koncentrácie.  

Medzi naj astejšie identifikované rizikové faktory v životnom štýle dospelej populácie patrí  

faj enie a požívanie alkoholických nápojov i iných škodlivých látok.  S týmto ukazovate om 

životného štýlu sa v posledných rokoch neraz stretávame aj u detí a mládeže. 

V predloženej monografii sa snažíme odpoveda  na otázky: „Aké je zastúpenie vybraných 

ukazovate ov životného štýlu detí mladšieho školského veku?“  

Rizikové faktory pôsobia na zdravie spolo ne, sú medzi nimi významné väzby a vyžadujú si 

zmenu v chovaní každého jednotlivca komplexne.  Nazdávame sa, že analýza rizikových 

faktorov spôsobu života nám  umožní odporu i  optimálne zmeny vo výžive a celkovo vo 

výchove k zdraviu.  
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