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Uvod

Spanek je jednim z nejzakladnéjSich biologickych potieb a je pro cloveéka velmi
nezbytny. Setkdvame se s nim dennodenné, ale pokazdé v jiném case a jiné délce. Kazdy se
snazi spat optimalni pocet hodin, ktery odpovida danému véku a fyziologickym pottebam, ale
obcas se kazdy setka s tim, Zze neni mozné tuto potiebu zcela naplnit. V poslednich letech je
zivotni styl lidi velmi uspéchany, a to se odrazi i na spanku. Mnoho lidi si z divodu velkého
mnozstvi prace a povinnostem spanek odpira, coz neni spravné. Je obecné znamo, ze nedostatek
spanku ma velmi $patny vliv na zdravi, ale také na psychiku. Casto se studentim doporucuje
pted tézkou zkouskou ¢i testem dostatecnd doba spanku, aby si mozek 1épe uchoval naucené
informace v paméti. Neni-li doba spanku dostatecnd, nemohou byt nové poznatky a informace

zcela zapamatovany. Spanek je velmi dilezity pro spravnou ¢innost mozku a paméti.

V poslednich letech se velmi zvysil zajem zdravého Zivotniho stylu, mnoho lidi usiluje
o pravidelnou stravu, pohyb, a kontrolu spanku. Zacaly byt velmi popularni chytré naramky ¢i
hodinky, které pies noc monitoruji spanek. Jedna se o orienta¢ni data, kterad poskytuji nadhled
0 dobé¢ stravené v hlubokém ¢i lehkém spanku. Tento trend vedl k vybéru tématu bakalaiské

prace.

Hlavnim cilem prace je zhodnoceni spankového rezimu u zaka 2. stupné zékladni skoly,
ktery bude proveden u mladsich zakd (6. a 7. ro¢nik) a starSich zaka (8. a 9. ro¢nik). Dil¢imi
cili prace je porovnani rozdilu délky spanku u mladsich zakt (6. a 7. ro¢nik) a starSich zaki
(8. a 9. ro¢nik), dale zjisténi spankového rezimu ve vSedni den a o vikendu a porovnani rozdilu

mezi mladS$imi Zaky (6. a 7. ro¢nik) a starSimi zaky (8. a 9. ro€nik) v €ase uléhani.

Teoreticka ¢ast se nékolika kapitolami vénuje vymezeni pojmu spanek, porovnanim
definici spanku od rtiznych autord, ktefi se tématikou zabyvaji. Dalsi kapitoly se zabyvaji
vyznamem spanku pro lidsky organismus, optimalni délkou spanku dle jednotlivych vékovych

skupin s hlavnim zaméfenim na zaky 2. stupné ZS.

Praktickéd ¢ast se zabyva metodikou préce, kterd popisuje provedeni kvantitativniho
vyzkumu, urceni hypotéz se statistickym zpracovanim a zjisténi spankového rezimu u zaka na

zakladné dotaznikového Setieni ve vybrané zékladni Skole v okrese Krométiz.



1 Cile prace

1.1 Hlavni cil prace
Hlavnim cilem této prace bylo zhodnotit spankovy rezim u zaki na 2. stupni zakladni

Skoly.

1.2 Dil¢i cile prace
e porovnat rozdily délky spanku u mladSich zaki (6. a 7. ro¢nik) a starSich zakt (8. a 9.
rocnik)
e zjistit spankovy rezim ve vSedni den a o vikendu

e porovnat rozdily mezi mladsimi zaky (6. a 7. ro¢niku) a star§imi zaky v ¢ase uléhani



2 Teoreticka ¢éast

2.1 Spanek

Pro vymezeni pojmu spanek existuje mnozstvi definic od raznych autor. Autor Radil
(1978, s. 22) tvrdi, ze: ,,Spanek je zakladni fyziologicky jev. Charakterizuje nervovou cinnost
a chovani vsech vyssich zivocichit a zaujima znacnou cast jejich Zivota.*“ Spanek je zakladni
zivotni potieba, ktera je s ndmi lidmi spjata jiz od plodu, ktery také v déloze spi. Je také dilezity
pro funkci mozku, kde ndm napomaha ukladat si informace do nasi paméti. Zajimavé je, ze
lidsky spanek je nékdy mnohem delsi, nez spanek nékterych zvifat (Orel, Facova a kol., 2009).
Spanek lze chapat jako nezbytnou soucést fungovani nervové soustavy, a také jako projev

utlumu v centradlnim nervovém systému (Myslivecek a kol., 2009).

Autorka Borzova (2009) uvadi, ze je spanek velmi potiebny pro dobrou psychickou
kondici. Pokud ¢loveék delsi dobu spanek omezuje nebo spi velmi kratkou dobu, tak miize
dochazet k riznym fyzickym problémtim ¢i bolestem. Naptiklad mtize dochazet k bolestem
dolnich koncetin, toceni ¢i bolesti hlavy, ale nedostatek spanku ndm také mize zapticinit
Spatnou pozornost a soustiedénost. Literatura z roku 2013 oznacuje spanek spole¢né s bdénim
jako zakladni stav védomi. Tyto zdkladni stavy se pravideln¢ sttidaji na zdklad¢ vrozenych

biologickych rytmt (Plhakova, 2013).

., Spanek [ze charakterizovat jako stav snizené mentalni i pohybové aktivity, ktery slouzi
k obnové psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé reaguje na fyziologické i patologické
zmény v organismu.* (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004, s. 11). Z pohledu autora
Prusinského (1991) je spanek nedilnou soucast kazdého ¢lovéka a ma zakladni vyznam pro nas
zivot. Tvrdi, ze se spanek vyskytuje u vSech obratlovct a Ze u saveill maji podobné projevy jako
u lidi. Spanek je soucasti naSich biologickych potieb, méla by mu byt pfiklddana stejna
dulezitost jako tfeba vodé€, vzduchu, teplu, ¢i potraveé. Autor také lidi rozliSuje na dva typy
podle spanku, a to na tvz. osoby spici kratce — potfebuji spat mén¢€ nez 5,5 hodin denné, a na
tzv. osoby dlouho spici — potiebuji spat déle nez 9 hodin denné. Autor Kuhn (1966) také

potvrzuje, Ze je spanek velmi dilezity a tvrdi, Ze je pro ¢lovéka dulezity jako dychani.

Autorka Janeckova (2014, str. 12) ve své knize Cirkadianni preference. Rozdilny Zivot
rannich ptacat a nocnich sov uvadi definice spanku: ,,Spdnek definujeme jako rytmicky se
vyskytujici stav organismu charakterizovany sniZenou reaktivitou na vnéjsi podnéty, snizenou
pohybovou aktivitou a vétsinou i druhove typickou polohou, typickymi zménami aktivity mozku

zjistitelnymi elektroencefalografii a u cloveka snizenou, resp. zménénou kognitivni ¢innosti .



Spéanek je stavem funkEnim, pii kterém je pozastaveno pfijimani novych informaci
a béhem spanku se nam nové informace a poznatky ukladaji do paméti (Langmeier a kol.,
2009). Ve spanku, zejména v REM spanku se fixuje pamé&tova stopa. Clovék, ktery se udil pied
spanim, si po probuzeni lépe pamatuje naucené informace. Déle je udrzi v paméti nez ¢lovek,

ktery se ucil v rannich hodinach (Mourek, 2012).

,Spanek je prirozeny fyziologicky proces, ktery se v riizné mire a intenzité vyskytuje
U vsech vyssich obratlovcu. Na rozdil od bdélého stavu, v némz Zivocichové projevuji
nejruznéjsi druhy chovani, lze spanek charakterizovat jako stav klidu, volni motorické

inaktivity, relaxace. * (Rokyta a kol., 2000, s. 339).
Bdéni

Bdéni je stav, kdy organismus pfijima informace, které ndsledné zpracovava a dokaze
na tyto informace odpovidat. Pfi bdéni je aktivni centralni nervovy systém. Bdéni autor d¢li na
relaxované bdéni a aktivni bdéni. Pokud u c¢lovéka probihd relaxované bdéni, tak clovek
odpociva (relaxuje) se zavienymi o¢i. Bdéni miize postupné piejit ve spanek nebo naopak zpét

k aktivnimu bdéni. Pfi tomto stavu je ¢lovek v télesném a dusevnim klidu (Mourek, 2012).
Ospalost a inava

Autofi uvadgji, ze Casto dochdzi k zaméné pojmu ospalost a tinava v souvislosti se
spankem. Pokud ¢loveék pracuje fyzicky na zahradé, tak je unaveny a potiebuje si odpocinout
od namahavé ¢innosti. Neznamena to tedy, ze je nutné ospaly. Staci si dat pauzu, ¢lovek nabere
energii a mize v praci pokratovat a nemusi nutn¢ spat. Pokud ale pocituje ospalost, tak
organismus uz vyzaduje spanek. Pouha pauza na odpocinek ¢lovéku nepomuze, je tieba urcitou

dobu spat a ziskat novou energii (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).

2.1.1 Vyznam spanku

Autoti Neviimalova a Sonka (2020) se zabyvaji otazkou, pro¢ vlastné spime. P¥i spanku
dochdzi ke klidu, kdy neprobihaji zadkladni podminky pfeziti, a to pfijem potravy a reprodukce.
Dalsi otazku si kladou, pro¢ vlastné spime my 1 zvifata, kdyz miize nastat riziko naSeho
ohroZeni. Za vyznam 0znacuji schopnost se adaptovat na rizné podminky a potieby. DalSim
dilezitym vyznamem je také obnova schopnosti mozku pro kognitivni ¢innosti, naferpani
energie pro dalsi fizeni v bd€losti a v neposledni fad¢ uchovéni informaci do nasi paméti.
Spanek ma také velky vyznam pro nasi rovnovahu nalad a je nezbytny z hlediska endokrinnich

a imunitnich funkci naseho organismu.



Autor Prusinski (1993) uvadi, ze spanek ¢lovéku napomaha k odpocinku a k celkové
regeneraci téla a mysli. Pfestoze néktefi autofi oznacuji toto vysvétleni za velmi jednoduché,
tak jak autor uvadi je porad aktualni. Dale upozornuje na dulezity rozdil ve vyznamu spanku
mezi lidmi a zvitaty. Zvitata nejsou schopna klidné bdé€losti, a proto veskera regenerace probiha
ve spanku. Zato Cloveék dokaze regenerovat i Vv klidu pfi bd€losti. Dokonce je regenerace
v bd¢losti vétsi a efektivngjsi nez pii spanku, protoze pii ném klesa latkova vymeéna. Pokud je
¢loveék nevyspany, tak u néj klesaji psychické schopnosti. Velky vyznam ma tedy spanek na

funkci centralni nervové soustavy, a to pro proces pamatovani.

Spanek je vyznamny pro doplnéni energie, protoze v bd€lém stavu pievladaji v téle

anabolické procesy, které jsou spojeny s vydejem energie (Rokyta a kol., 2000).

2.1.2 Optimalni trvani spanku

Pro dospélou populaci je optimalni délka spanku zhruba okolo 7-9 hodin denné. Autofi
Nevsimalova a Sonka (2020) zmifiuji, ze pokud spime krat$i dobu nez 7 hodin, tak je vétsi
pravdépodobnost, Ze se nam bude chtit spat pies den. Rozvinuté zemé v poslednich desitkach
let maji tendenci postupné spanek zkracovat, coz je zpusobeno tim, ze se lidé vénuji kariéte
a praci. Studie poukazuji na to, Zze dochazi ke zkraceni spanku praimérné o 1 az 2 hodiny denné.
Dlouhou dobu neexistovala jednotna shoda z fad odbornikii, jak dlouho by mély jednotlivé
vékové skupiny spat. Vroce 2015 vydala National Sleep Foundation doporuceni tzv.
optimalniho trvani spanku pro 9 vékovych skupin. Tato prace je zaméfena na zaky 2. stupné
zakladni Skoly, ktefi vékové patii dle doporuceni National Sleep Foundation do skupiny
teenagert (0d 11 let), kterym je doporuceno denné spat 8-10 hodin. Oproti Uplné nejmensim
détem se zaklim 2. stupné zékladni Skoly postupné délka spanku zkracuje. Ale Casto mizZe
dochazet k tomu, ze tato v€kovéa skupina ma tendenci spanek posouvat do pozdnégjSich

vecernich hodin.
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American Academy of Sleep Medicine (2016) zveiejnila doporu¢ované trvani spanku

pro détsky vek.
Vékové rozmezi Doporucovana délka spanku
(hodiny)
Do 4 mésice velka variabilita
4 mésice az 1 rok | 12-16
1-2 roky 11-14
3-5 let 10-13
6-12 let 9-12
13-18 let 8-10

Tabulka 1: Doporucované trvani spanku pro détsky vék

2.1.3 Potieba spanku

Potieba spanku je pro kazdého ¢loveéka velmi individudlni, nemusi to ani odpovidat
doporucenim, jak dlouho by méla jednotlivd v€kova skupina spat. Udava se, ze je potifeba
spanku u déti mnohokrat vétsi nez u dospélych. Autor Rokyta (2000) uvadi, Ze tato potieba je
u déti 2x vetsi a ze prameérné dospély clovek prospi zhruba 1/4 svého zZivota. Samotné potieba
spanku je velmi individualni, ale ¢lovék ma také potiebu spanku geneticky danou (Mourek,
2012).

Autofi Nevsimalova a Sonka (2020) dale uvadgji, ze se spanek celkové v détském véku
zkracuje a denni spanek se vytraci pred nastupem ditéte do Skoly. Déti do tii let spi nejvice,
jedna se asi okolo 15 hodin spanku denné. Déti do sedmi let uz spi min, a to zhruba 12 hodin
denné. Star$i déti do deviti let spi okolo 10 hodin a déti do patnacti let spi maximaln€ 9 hodin

(Dylevsky, Trojan, 1990).

2.2 Faze a stadia spanku

Spanek se déli na dvé zaklady etapy, a to na REM a NREM spanek. Spanek NREM se
dale déli na 4 stadia od nejleh¢iho spanku az po ten nejhlubsi. 1. stadium NREM spanku se
nazyva usinani, pfi némz jesté bdime. Jsou zde patrné pohyby oc¢nich bulbii, dochazi ke
snizovani svalového napéti a k poklesu ocnich vicek. V této fazi ma clovék potrad kontakt
s okolim, je schopen jesté reagovat na podnéty z okoli (Vymazal a kol., 1975). V druhém stadiu
NREM spanku ¢lovek jiz ztraci kontakt s okolim, o¢ni bulby se nepohybuji a dochazi ke
zpomaleni elektrickych projevi ¢innosti mozku. Prvni a druhé stadium NREM spanku je
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oznacovano jako tzv. lehky spanek. Tteti a ctvrté stadium je nazyvano jako hluboky spanek.
O¢ni bulvy se nepohybuji, nadale se zpomaluje elektrickd Cinnost mozku s postupnym
zvySovanim. Dalsi etapa spanku je REM spanek, pii1 kterém nastava ztrata svalového napéti
a dochazi k rychlému pohybu oc¢nich kouli. Béhem celého spanku se neustale stiida NREM
a REM spanek, k tomuto stfidani maze dojit béhem noci az 6x. Tyto dvé faze se cyklicky
stiidaji (Chokroverty, 2014). Spanek tedy zac¢ina NREM spankem, uvadi se, ze asi po 70-100
minutach dochazi k ptechodu na REM spanek, ktery trva kratce (maximalné 10 minut). Pfi
dalsich cyklech se postupné zkracuji stadia 3 a 4 NREM spanku a prodluzuje se REM spanek.
,Celkové zaujima u mladého dospélého clovéeka REM spanek asi 20 az 25 % celonocniho
spanku a stadia 3 a 4 spanku NREM asi 20 %. Na stadiu 1 pripada 5 az 10 %, stadium 2 zaujima
nejvetsi cast spanku, tedy asi 50 %. U novorozencii predstavuje spanek REM celych 50 %
spanku, u kojencii asi 30 %, u mladych dospélych 20 az 25 % a na této urovni pretrvava az do

stari* (Prusinski, 1993, s. 17).

2.3 Faktory ovlivilujici spanek

Véda dokazuje, ze nizky atmosféricky tlak neptiznivé ovliviiuje spanek. Dilezita je
také teplota v mistnosti, kde spime, a proto mikroklima v loznici ovliviiuje kvalitu spanku.
Udava se teplota 24 °C jako hranice pro kvalitni spanek. Je-1i teplota vyssi jak 24 °C, tak
zhorsuje kvalitu spanku a ¢loveék se mize ¢asto budit, nebo nedokaze proniknout do hlubokého
Spatna. Dal$im faktorem, ktery ovliviiuje spanek je také dieta a samotné jidlo. Urcité druhy
potravin, které obsahuji polysacharidy jako je naptiklad chléb, pecivo, brambory, nebo
potraviny jako je mléko ¢i tvaroh ndm podporuji usnuti. Neptiznivé na spanek naopak ptisobi
striktni diety. Neni dobré, pokud jde ¢loveék spat hladovy, ale ani piejidani se pied spankem.
Hluk se fadi mezi dalsi faktory, které spanek zhorSuje. Ke spanku je potieba mit klidné a tiché
prostiedi. Dale spanek ovliviuje fyzicka aktivita béhem dne. Autor také zminuje, ze vliv na
spanek ma prostiedi, kde ¢lovek spi. ZaleZi i na matraci a na jeji meékkosti ¢i tvrdosti, na které
spi. Dle studiich z 90. let 20. stoleti bylo prokdzano, Ze fyzicka aktivita, ktera je vykonavana
tésné pred spanim mulzZe zhorSovat usindni. Studie, které probihaly v 60. letech 20. stoleti
pojednavaly o tom, Ze pohyb, rizné sportovni vykony a gymnastika ma ptiznivy vliv na spanek.
V roce 1969 Hobson, Lasky a Baekeland pozorovanim potvrdili, Ze vlivem gymnastickych

cviki se prodluzuje spanek, zvlasté jeho hluboka stadia spanku NREM (Prusinski, 1993).
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Pamét’ a spanek

Pro pamét’ a samotné zapamatovani si informaci je velmi dillezity NREM spanek, a to
stadia N2 a N3, ale také REM spanek. Spanek neni jedinou podminkou pro samotnou
konsolidaci paméti. Autoti rozliSuji dva typy paméti, a to deklarativni pamét’ a proceduralni
pamét. Deklarativni pamét’ se dale deli na sémantickou a epizodickou pamét. Pro oba typy

paméti je dileZity spanek N2 a N3 (Nevsimalova, Sonka et al., 2020).
Télesna teplota pii spanku

Centralni lidska teplota je pies den vys$i a vecCer teplota klesd. Zmény teplot jsou
ovlivnény tzv. periferni vazodilataci, ktera teplo odvadi z téla. To znamend, Zze ke snizeni
teploty dochazi pfi usnuti, a naopak v rannich hodinach, kdy nastava doba probouzeni, tak

teplota opét stoupa (Neviimalova, Sonka et al., 2020).
Bolest a spanek

Bolest a samotny prah bolesti je zvy$en v N3 a REM spanku. Autofi poukazuji na to, ze
bolest jakékoliv pfi€iny vétSinou vyvolava probouzeni ze spanku. Samotna bolest mize také
poukazovat na nas§ nekvalitni spanek. Ma-li ¢lovék né&jakou chronickou bolest, tak ta muize
zpisobovat nekvalitni spanek. Chronicka bolest a spanek jsou tedy velmi propojeny a samotna
bolest zhorSuje kvalitu spanku. Kromé zhorSené kvality 1 kvantity spanku muize chronicka

bolest vyvolavat inavu, stres nebo zmény nalad (Nevsimalova, Sonka et al., 2020).

2.4 Spanek a jeho projevy
Autoii Nevsimalova a Sonka (2020) uvadgji nejéast&jsi projevy samotného spanku, a to:

unav, usnuti, odpocinkovy spanek nazyvany jako siesta nebo sny a snéni.
Ospalost

Ospalost se fadi mezi zékladni fyziologické potieby spat. Jeji mira se odviji podle toho,

.....

pohybil, mensi soustfedénosti a ¢asto dochazi k chybovani. K ospalosti by nemélo dochézet,
pokud je ¢loveék primétené vyspany a odpocinuty, ale dochazi k ni vétSinou pii zkraceném

a nekvalitnim spanku.
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Odpocinkovy denni spanek — siesta

Autofi Nevsimalova a Sonka (2020) uvadéji, e denni spanek si dopiava méné lidi.
Dtivodem oznacuji moderni dobu, kdy je denni spanek chapan jako jakysi piezitek a ztrata Casu.
Oba autoii se shoduji, Ze je denni spanek velmi blahodarny pro uceni a mize také kompenzovat
chronicky nedostatek no¢niho spanku. Dale také denni spanek miize snizovat dusevni napéti
nebo posilovat imunitu. Délka denniho spanku je velmi individualni. Vétsinou se jedna o kratky
spanek, ktery muze byt ovlivnén unavou, nebo fyzickym ¢&i psychickym vypétim ¢lovéka

Vv danou chvili.
Sen, snéni

»ONny vznikaji na zdkladé c¢innosti mozku v dobé neuplného spankového utlumu, v dobé,
kdy jednotlivé casti mozkoveé kuiry jesté bdi nebo teprve usinaji, zatim co jiné jsou uz utlumené.
(Horvai, 1957, s. 33). Sen pfedstavuje vSechny dusevni zkusenosti, a to: vnimani, myslenky
a emoce, které probihaji v dobé spanku. Sny Ize také definovat jako dusevni ¢innost béhem
spanku (Neviimalova, Sonka et al., 2020). Autor Horvai (1957) uvadi, Ze sny vznikaji ve
spanku, kdy je v atlumu mozkova kira a podkorové oblasti. Sny dle Horvaie nevznikaji
Vv hlubokém spanku, ale nejcastéji v dobé usinani nebo pii probouzeni. Od tohoto nazoru autora
Horvaie, ze sny vznikaji nejcastéji v dob& usinani nebo probouzeni se odliSuje nazor autort

Nevsimalové a Sonky (2020), kteii tvrdi, Ze sny jsou pfitomny v jakémkoliv spanku.

Vybavovani si snd je velmi individualni. Zalezi na tom, zda si ¢loveék vybavuje sen
Z NREM nebo REM spanku. Sny jsou vazany na lidsky subjekt. Jedinou moznosti, jak o nich
ziskat informace, je vyslechnout daného ¢lovéka (Radil-Weiss, 1969). Pti vzpomince na sny,
které pochézeji z NREM spanku se uvadi, Ze si tyto sny vybavi asi 50 % lidi. Tyto sny souviseji
a jsou propojeny s deklarativni paméti, jsou malo deformovany obrazem zazitkl z pfedchoziho
bdéni. Naopak ze spanku REM si sny zapamatuje vice nez 80 % lidi. Ale u obou typii spanku
je vetsi pravdépodobnost, Ze se odehravaji az v druhé poloving noci. Popis snu z REM spanku
byva nejcastéji delsi, tedy obsahuje vice dé€je. Je také zivéjsi, takze ma Clovek pocit, ze se déj
opravdu d¢je jako v realité, protoZe je velmi emociondlni a narativni. Spici ¢lovek v ném hraje

hlavni roli, pohybuje se jako v realité (Neviimalova, Sonka et al., 2020).

Psychologicky vyznam snu

vvvvvv

psychologicky vyznam, kterym se zabyval S. Freud a C. G. Jung. Freudova koncepce vychazela
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Z toho, ze sny jsou obrazem potlacovanych dennich aktivit, predstav a domnival se, Zze maji
jakousi kompenzaéni funkci. ,, Mechanizmus produkujici sny hraje roli cenzora, ktery predvadi

primad prani a touhy do neprimych symboli. *“ (Rokyta, 2000, s. 347).

Junga naopak zajimal vyklad snl z hlediska budoucnosti. Myslel si, ze sny maji sdélit
to, co se bude dit ¢lovéku v budoucnosti. Z jeho mysleni neslo o zddnou kompenzacni funkci
jako tomu bylo u Freuda. Jeho hlavni myslenkou bylo to, Ze pokud n¢kdo dokézal pochopit

svij sen, tim padem byl pfipraven na své budouci zivotni udalosti. (Rokyta, 2000).

2.6 Poruchy spanku

~Mnoho klinickych studii potvrzuje obousmérny vztah mezi poruchami spanku
a psychickymi poruchami, pricemz plati, zZe incidence psychickych potizi u poruch spanku je
zvySena a soucasné mezi jedinci trpicimi psychickymi poruchami je zvysen vyskyt poruch
spanku.* (Nev§imalova, Sonka et al., 2020, s. 223). Autofi dale uvadi, Ze poruchy spanku
byvaji vétSinou Uzce spjaty s psychickymi poruchami. 50-80 % jedinci, ktefi trpi primarni

psychickou poruchou udéava poruchy spanku.

Také spanek muze postihnout porucha. Poruchy mohou vzniknout u riiznych funkci
lidského organismu a spanek neni vyjimkou. Existuji kratké poruchy, které nejsou tolik
zavazné. Prikladem muze byt stresové obdobi, které zazivame, ¢i néjaka nepiijemnd udalost,
ktera se nam v nedavné dobé¢ stala, a proto mame problémy S Usinanim. Autor uvadi, Ze v tomto
ptipad¢ takové poruchy nemaji Zadny medicinsky vyznam. Existuji, ale poruchy, které mayji
vaznéjsi raz a jsou rozmanité. Jelikoz béhem 90. let 20. stoleti pribyvalo vice lidi, kteti méli
urcité poruchy spanku, tak vznikla nova 1ékaiska specializace tzv. Somnologie — zabyvajici se
poruchami spanku a bdéni. RozliSuji se tedy poruchy neskodné naptiklad spankové zaskuby
svalstva, dal$i typ poruch jsou velmi nepiijemné (napi. chronickd nespavost). A posledni

skupinou jsou nebezpe¢né poruchy, kam se fadi spankovy apnoicky syndrom (Prusinski, 1993).

Poruchy se spankem spojené s obtiznym usindnim, probouzeni v pribéhu noci,
S casnym buzenim nebo sniZenou potfebou spanku jsou velmi rozSifené. Autofi uvadéji, Ze
problémy se spankem ma 1/3 populace a 13 % lidi poruchy spanku negativné ovlivituji kvalitu
zivota. Veskeré spankové poruchy poukazuji na mozné psychické i télesné onemocnéni nebo

také na stres, zatéz a jiné (Orel, Facova a kol., 2009).
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V roce 1977 vznikla v USA Spole¢nost centrem poruch spanku, ktera klasifikovala
jednotlivé poruchy spanku do 4 skupin. Klasifikace spankovych poruch byla dokoncena v roce
1979 a déli se:

e A) poruchy pocatku a udrzeni spanku — nespavost (Disorders of initiating and
maintaining sleep — DIMS);

e B) zvysena nespavost (Disorders of excessive somnolence — DOES);

e () poruchy rytmu spanku a bdéni (Disorders of sleep-wake schedule);

e D) poruchy provazejici spanek a buzeni — parasomnie (Dysfunctions associated with

sleep, sleep stages or partial arousals).

Prusinski (1993) k tomuto fazeni pfidava dalsi skupinu, kterou oznacuje jako tzv. skupinu
primarniho nedostatku spanku. Jedna se o to, Ze diky zivotnimu stylu si ¢lovék odpira nebo

snizuje délku spanku kvuli praci nebo zabave.

Autofi Nev§imalova, Komarek, Hada¢, Krsek (2021) tvrdi, ze poruchy spanku u déti

a dospivajicich se déli dle mezinarodni klasifikace na 6 typu:

e 1) nespavost — insomnie,

e 2) poruchy dychéni ve spanku,

e 3)stavy spojené s nadmérnou denni spavosti (hypersomnii, hypersomnolenci),
e 4) parasomnie,

e 5) poruchy cirkadianniho rytmu,

e 6) abnormalni pohyby vazané na spanek.

V soucasné dobé se poruchy spanku u déti objevuji velmi casto, a to u 20-30 %.
Nejcastéjsim typem jsou poruchy spanku v kojeneckém obdobi spojeny S vychovnymi
vlivy, dale se ¢asto objevuji poruchy dychani ve spanku, coz je u malych miminek velmi
nebezpecné. Nekvalitni spanek nebo odpirani si spanku je nezdravé pro vSechny lidi, ale
spanku dochézi ke zhorSeni kognitivnich funkci, a to: paméti, koncentrace, myslent,
planovani a tak dale. Pokud tento jev nastane u déti, tak nejCastéjSimi dusledky je zhorSeni
Skolniho prospéchu, poruchy chovani, zmény nalad a emoci. Z dlouhodobého hlediska
muze dojit k oslabeni imunity a ¢asté nemocnosti. Dle epidemiologické studie je prokézano,

ze se u déti se Spatnym Skolnim prospéchem vyskytuje insomnie, poruchy dychani ve
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spanku nebo periodické pohyby koncetinami (NevSimalova, Komarek, Hada¢, Krsek,

2021).

Lékarka Uhlikova (2008) zaznamenala, Zze poruchy spanku byly u déti a dospivajicich
velmi c¢asté (jednalo se o 30 %). Upozornuje, ze pii 1é¢bé téchto spankovych poruch
preferuje nefarmakologické postupy. Dulezitost nachazi v presném uréeni samotné priciny
poruchy, stanoveni diagnostiky, ale podstatnd je také spoluprace rodiny ditéte

a dospivajiciho.

2.6.1 Nespavost

Nespavost se da povazovat za rizikovy faktor pro rozvoj poruch nalad nebo uzkostnych
poruch. Pro insomnii je charakteristické obtizné a prodlouzené usinani. Opakuje se se no¢ni
probouzeni nebo naopak ptedcasné ranni probouzeni. Ve Skolnim véku je spanek velmi stabilni
a problémy s nespavosti se objevuji jen ziidka. VétSinou se objevuji jen kratkodobé problémy
spojené s psychickymi problémy jako je uzkost, stres a tak dale. Nespavost neboli insomnie je
subjektivnim pocitem, kdy se zd4, ze je spanku nedostatek vzhledem k pottebam a ocekavanim

(Nevsimalova, Komarek, Hada¢, Krsek, 2021).

r~r

Dle vyzkumi je nespavost oznaCena za jednu z nejCastéjSich zdravotnich obtizi
v Evropé i Severni Americe. Uvadi se, Ze az 50 % lidi nékdy v Zivoté zaZije na prechodnou
dobu nespavost. Zajimavosti je, ze Cast&ji si na nespavost st€Zuji Zeny, a to dokonce dvakrat
vice nez muzi. CoZ neznamena, Ze Zeny maji horsi kvalitu spanku, protoze podle laboratornich
vySetfeni maji Castéji horsi vysledky nekvalitniho spanku muzi. Autofi poukazuji na fakt, ze
jsou vysledky studii zkresleny, protoze si muzi méné st€zuji, nebo nechtéji ptiznat problém se
spankem (Prasko, Espa-Cervend, Zavésicka, 2004).

Autor Prusinski (1993) zminuje, ze se pocet lidi trpici nespavosti neustale zvySuje
a dava to za vinu rozvoji civilizace a jeho odtrzeni od pfirozeného zivotniho stylu. Dale uvadi,
Ze je nespavost velmi neptijemnd a clovéka dokaze velmi trapit. Tim, Ze ¢lovek nedokéze tolik
spat, tak ztraci pracovni schopnost, a proto se vétsina lidi uchyluje k uzivani 1ékti na nespavost.

Nespavost by méla byt povazovana za velmi vazny zdravotni i spoleCensky problém.
Formy nespavosti:

e ztizené€ usinani

e Casté buzeni v pribé¢hu noci
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e predcCasné buzeni

e nedostate¢na kvalita spanku
Piiciny nespavosti:

e somatické — bolest, dusnost, svédéni, nuceni na moceni;

e zevni — hluk, horko, svétlo, zména klimatického nebo ¢asového pasma;
e psychologické — konflikty, nepiijemné zazitky;

e psychiatrické — halucinace;

o toxické — kava, ¢aj, alkohol, nikotin, Iéky

Mezi dlouhodobé dusledky nespavosti autor fadi tnavu, zhorSené soustiedéni, depresivni
nalady, niz8i vykonost, strach z nevyspani a bolest hlavy. Mezi dusledky dale oznacuje
somatizovanou uzkost, ktera se projevuje buSenim srdce, pocitem nedostatku vzduchu,

neklidem, tiesem ¢i pocenim (Mourek, 2012).
Insomnie ve §kolnim véku

Stejné jako u dospélych lidi je insomnie ve Skolnim véku spojena s rliznymi obavami,
uzkostmi, nebo strachem v souvislosti se spankem. Spanku muize branit stres spojeny
s povinnostmi do $koly, kdy se miize z4k obavat pisemného testu nebo zkouseni. Casto tento
problém s usindnim nastava kvili Spatné spankové hygiené. Tato vékova skupina také casto
pred spankem pouziva moderni technologie, a to pocitace, televize nebo mobily, coz neni viibec

pro spanek zdravé (Nev§imalova, Sonka et al., 2020).
Hygiena spanku

Spankovou hygienou ¢lovek fidi své spankové reakce a prostiedi ve snaze co nejvice
optimalizovat sviyj spanek. To znamena, Ze se jedna o uréité zasady, kterymi by Se ¢lovék mél
fidit, aby mél co nejkvalitnéjsi spanek. Autor spankovou hygienu pfirovnava k uklizenému bytu

pted velkou navstévou (Winter, 2018).
Prusinski (1991) uvadi zasahy hygieny spanku dle Hauriho z roku 1977:

1. Spi tak dlouho, jak potiebujes, aby ses citil odpocaty. Nespi pfili§ dlouho. Vstavej
okamzit¢, jak se probudis.

2. Ukladej se k spanku a vstavej v pravidelnou dobu, podporuje to pfirozené denni rytmy.
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Nadmérna ndmaha je vhodnd v rannich nebo odpolednich hodinach, nikoliv pted
usnutim.

Vyhybej se nadmérnému hluku.

Spanek ptiznivé ovlivituje optimalni teplota — ptili$ tepla nebo pftili§ chladnd mistnost
spanek rusi.

Hlad ,,brzdi spanek. Jez pravidelné lehkou vecefi a tésné pres spankem vypij sklenku
mléka.

Piti kavy ve vecernich hodinach rusi spanek, co si kazdy neuvédomuje.

Alkohol je z tohoto hlediska jesté SkodlivEjsi — usnadnuje sice usnuti, ale pozdé&ji ¢ini
spanek mélkym a prerusuje je;j.

Nemuzes-li usnout, nepfevracej se z boku na bok a nesnaz se o spanek bojovat, ale

vstan a za¢ni n€co dé€lat, dokud neuciti$, Ze muizes usnout.

Dalsi zasady uvadi Prusinski (1991) zasady hygieny spanku podle A. Borbelyho, byvalého

prezidenta Evropské spole¢nosti pro vyzkum spanku z roku 1989:

1.

Doba odpocinku musi byt stalad. Spanek je jednim z biologickych rytmi a mél by mit
stabilni misto ve 24hodinovém dennim cyklu. Nepravidelnd doba uléhéni rusi spanek.
Vecerni hodiny je vhodné vénovat zdbavé a odpocinku. T¢€lesna 1 dusevni namaha
pusobi na spanek negativné. Objemna jidla jsou pro spanek Skodliva.

Nesmime spat ve dne, chceme-li se vyhnout nespavosti v noci. Je tieba se zdrzet spanku
po obé&de.

Zakazany jsou kofein, nikotin a alkohol. Napoje obsahujici kofein (kava, ¢aj, Coca-cola
apod.) stejné¢ jako vétSi mnozstvi cigaret plisobi na nervovou soustavu povzbudive,
proto je nutné se jim pfed spanim vyhybat. Skleni¢ka alkoholu pfed spanim mize
usnadnit usnuti, ale vétsi mnozstvi alkoholu spanek rusi.

Spanku je tteba vytvorit vhodné podminky. Mistnost uréena ke spani musi byt dobie
vétrand, nema v ni byt horko. Ticho a tma napoméhaji usnuti. Liizko mé byt prostorné,
aby bylo mozné se volné ulozit a ménit polohu. Mnoho lidi dobfe spi na rovném, ne
mekkém lizku.

Nemizeme-li v noci spat, je tieba vstat a néco délat, ne lezet nec¢inné v posteli.

Dlouhodoba tporna nespavost vyzaduje 1ékafskou radu .
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2.6.3 Obstrukéni spankova apnoe ve skolnim véku

Obstruk¢ni spankova apnoe je nejcastéjsi formou spankové apnoe. Spankova apnoe je
spankova porucha, pfi které dochazi k zastaveni (apnoe) nebo omezeni (hypopnoe) dychani
behem spanku. Pfi OSA dochazi k tplné ¢i ¢astecné obstrukci hornich dychacich cest. Tato
porucha ma i genetickou predispozici a prvotnim pfiznakem mize byt chrapani. DalSimi
ptfiznaky mize byt: zdklon hlavy, neklidny spanek, zvySené poceni. Po vzbuzeni mé ¢lovek
pocit sucha v tstech. Mezi denni piiznaky, které se u déti mohou projevovat je hyperaktivita,
nepozornost nebo také poruchy nalad (NevSimalovd, Komarek, Hada¢, Krsek, 2021;

Nakoneény, 1993).

2.6.4. Syndrom neklidnych nohou

Pti syndromu neklidnych nohou dochézi k nucenému pohybu dolnich koncetin, coz je
doprovazeno nepiijemnym pocitem paleni, mravenceni nebo bolesti. Tyto obtize mohou
postihovat 1-2 % déti. (Nevs§imalova, Komarek, Hadac, Krsek, 2021). Pokud k tomuto jevu
dochazi pfi spanku jen v malé mife, tak staci tento jev potlaCit rezimovym opatienim, a to
pravidelnym spankem, ptiméfenou fyzickou aktivitou, protahovanim dolnich koncetin a tak
dale. Pokud tento syndrom probiha ve vétsi mite, tak se doporucuje uzivani zeleza. Dostaveni
zlepSeni nastava aZz po n¢kolika tydnech, je-li problém vétsi, poté je potfeba symptomaticka

terapie pod vedenim lékaie (Nev§imalova, Sonka et al., 2020).

2.6.5 Poruchy cirkadianni rytmicity

Tato porucha oznaCovana jako tzv. zpozdeéna faze spanku a bdéni vychazi z anglického
slova sleep delay. Porucha probiha tak, ze ¢lovék pozdé usind a ma problém obtizné rano
vstavat. Nejcastéji k této poruseno dochazi v adolescenci. Jedincim s touto poruchou jsou vecer
podavany hypnotika a rdno naopak stimulanty. Uvadi se, Ze jsou jako u jedinct s ADHD

vystaveni riziku drogové zavislosti (NevSimalova, Komarek, Hada¢, Krsek, 2021).

2.6.6 Parasomnie

Jsou stavy vazané na spanek, pfi nichz dochazi k zménén vnimani, mysleni a usudku.
Parasomnie jsou déleny na 3 druhy, a to: NREM parasomnie, REM parasomnie, parasomnie
bez specifické vazby na druh spanku. NREM parasomnie se vyskytuje vétSinou u pfedSkolniho
a Skolniho véku déti. Tato porucha se projevuje tim, Ze nastava po probuzeni ditéte zmatenost
nebo muze dojit 1 sommambulismu (ndmési¢nosti) nebo k pavor nocturnus (no¢nim déstm).
Nejcastéjsim typem REM parasomnie jsou no¢ni mury, které postihuji nejvice déti

predskolniho veéku a déti ¢asného skolniho véku (Nevsimalova, Komarek, Hadac, Krsek, 2021).
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2.7 Typy spact

Skfivan a sova

Jsou znamy 2 typy lidi, a to skiivani a sovy z hlediska spanku. Lidé typu skiivan usinaji
i pfed 22. hodinou a budi se spontanné velmi brzy rano. Lidé typu sova vétSinou neusnou pred
pulnoci a tim padem se probouzeji podéji nez skiivani. Autofi se shoduji, ze je geneticky dano,
zda ¢lovek skiivan nebo sova. Dal$im faktorem je dédi¢nost, ale také jsou piebirany tyto navyky
od nejblizsich piibuznych. Oba typy vétSinou netrpi na insomnii a se svym spankovym rezimem

jsou spokojeni (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).
Kratkodobi a dlouhodobi spaci

Ernest Hartmann pfispel svym védeckym vyzkumem k rozdéleni dvou typi spacu, a to
na kratkodobé a dlouhodobé. Lidi, kterym staci spat méné nez 6 hodin a jsou v dobré télesné
I duSevni kondici nazval kratkodobi spaci. Naopak dlouhodobé space oznacil ty, kteti potiebuji
spat vice nez 9 hodin denn¢. Kratkodobé space charakterizoval jako nebojacné jedince, kteti
maji mensi tendenci vahavosti, ale celkové jsou se svym zivotem spokojeni. Dle vyzkumu
vystupovali dlouhodobi spéci jako velmi uzkostni a plasi lidé, ktefi maji tendence mit socidlni
a psychické problémy. Jednalo se o experiment, kde byl zkoumén spanek téchto dvou skupin,
a dlouhodobi spaci si vétSinou stéZovali na hluk a zimu pti spanku v laboratornich podminkéach

(Plhakova, 2013).

2.8 Vliv spanku na kvalitu Zivota

Kwvalita 1 délka spanku ukazuje miru zdravi, vykonosti a celkovou télesnou i psychickou
pohodu. Od celkového spanku se ndm také odviji kvalita naSeho Zzivota. Autorka také
nezapomina jako jini autofi na to, Ze v poslednich letech se zrychluje Zivotni tempo lidi, ktefi
si zkracuji no¢ni spanek. Nicméné zatim neexistuje zadna studie, ktera by potvrdila, Zze deficit

vvvvvv

je kvalita spanku nez jeho délka (Nev§imalova, 2006).
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3 Prakticka ¢éast

3.1 Metodika prace
Kvantitativni vyzkum, ktery byl zaméien na spankovy rezim zakt 2. stupné zékladni

Skoly probihal na vybrané zékladni Skole v okrese Krométiz ve Zlinském kraji.

Na zéklad¢ hlavniho cile a dilCich cili této prace byl vytvoien dotaznik, ktery byl
inspirovan PSQI dotaznikem Pittsburské Skoly. V prvni ¢ésti se dotazoval na pohlavi, vék
aroénik zakt. Druhd c¢ast dotazniku byla vénovana spanku, jeho rezimu, néavykim,
pravidelnosti spanku, Cinnostem, které probihaji pfed spankem a jiné. Celkem dotaznik
obsahoval 19 otazek, ktery byly oteviené i uzaviené. Dotaznik byl ptizpusobeny cilové skupiné
respondentl, a to zakliim 2. stupné zékladni Skoly, proto byla volena vhodna slova pfi
polozenych otazkach, tak, aby jim vSichni respondenti porozuméli. Pfedem vypracovany
dotaznik byl zakim ve Skole rozdan a k jeho vyplnéni byla jedna vyucovaci hodina. Pti
vyplnovani dotazniku bylo na respondenty osobné dohlizeno pro ptipad nejasnosti, které se

vyskytly u mladsSich z4kl pti neznalosti slovniho spojeni vSedni den.

Pfed samotnym zahajenim vyzkumu byla oslovena pani feditelka pro povoleni jeho

realizace. Respondenti vyzkumu byli ujisténi o ucelu dotazniku, anonymité a zpisobu vyplnéni.

Vyzkumného Setfeni se tcastnilo 112 respondentil 6. az 9. ro¢niku zakladni Skoly, a to
58 divek a 54 chlapci. Respondenti byli rozdéleni na 2 skupiny, a to na mladsi zaky
(6. a 7. ro¢nik) a star$i zaky (8. a 9. ro¢nik). Skupinu zaku 6. a 7. roéniku tvotilo celkem
57 respondentti a skupinu zakt 8. a 9. rocniku tvofilo 55 zakid. Mezi témito skupinami byly

pozorovany rozdily, které byly zaznamenany a znazornény v grafech.

Kvantitativni data byla vyhodnocena pomoci tzv. ¢arkovaci metody. Ziskana data byla

zpracovana a vyhodnocena graficky v programu Microsoft Office Excel.

3.2 Hypotézy
Na zakladé¢ dil¢iho cile byly stanoveny hypotézy, a to tzv. nulova hypotéza a alternativni

hypotéza.

Otazka v dotazniku: Kolik hodin za noc jsi minuly mésic obvykle spal/a? (Pocet se muze lisit

od poctu hodin stravenych v posteli.)
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STUDENTUV T-TEST

Statistickd hypotéza: Pocet hodin spanku u mladsich zakd (6. a 7. ro¢nik) bude vyssi nez

u starSich zakt (8. a 9. ro¢nik).

Ptedpoklad hypotézy vychazi z uvahy, ze na mladsi zaky (6. a 7. ro¢nik) vice dohlizeji

rodice, zatimco u starSich zaki (8. a 9. ro¢nik) vliv rodici klesa.

Hypotézy:

Ho ... pocet hodin spanku u mladsich zaku (6. a 7. ro¢nik) bude stejny jako u starSich zaka

(8. 29. ro¢nik)

Hi: ... pocet hodin spanku u mladsich zaku (6. a 7. ro¢nik) bude odlisny nez u starSich zakt
(8.a9. ro¢nik)

Zvolena hladina vyznamnosti je 0,05.

Celkové vysledky jednotlivych tfid:

Pocet hodin | 6.4 7. | Pramémy pocet hodin | 8.2 9. | Primémy
spanku ro¢nik | poCet hodin spanku  u | roénik | pocet hodin
4 hod. 2 8 o
4.5 hod. 3 13,5 zaxu
5 hod. 0 0 4 hod. 4 16
6 hod. 6 36
Zhod. 11 77 4.5 hod. 0 0
8 hod. 25 200 5 hod. 10 50
9 hod. 8 72
10 hod. > 20 6 hod. 11 66
celkem 57 426,5 7 hod. 19 133
Tabulka 2: Vysledky v 6. a 7. roéniku 8 hod. 8 64
Tabulka 3: Vysledky v 8. a 9. roéniku 9 hod. 1 9
10 hod. 2 20
celkem 55 358

Testovaci kritérium:
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Smérodatna odchylka:

1 n, ny
2 — S — 2 + Z L — A 2
2= ;ocl 97+ ) 0=

kde X je pramér jedné skupiny (mladsi Zaci), ¥ pramér druhé skupiny (star$i zaci), n, je ¢etnost
jedné skupiny (mladsi Zaci), n, je Cetnost druhé skupiny (star$i Zaci), x; a y; jsou ziskané

hodnoty spanku v obou skupinach. (Chraska, 2007, s. 114)

wr v e — 426,5 vrowg e — 358
Mladsi zaci: X = ~ = 7,48 Starsi zaci: y = = = 6,51

Mladsi zaci: (X; — X)? = 104,4828
Stari zaci: ((Y; — J)% = 103,7455
Po dosazeni vzorct dostavame:
1
2 = ———[104,4828 + 103,7455] = 1,89298

~57+55-2

s =1,376
L 748—6,51 [57-55 27905
1,376 57 +55

Stupné volnosti: f =n; +n, —2=57+55—-2=110

Zavér:

Jelikoz [t]| > tp,05(110) (tj. 3,7295 >1,981), nepfijimame nulovou hypotézu. Tedy pocet hodin

spanku u mladsich zaka (6. a 7. ro¢nik) je odliSny nez u starSich zaka (8. a 9. roénik).
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3.3. Vysledky Setteni

Dotaznikova polozka ¢. 1:

Pohlavi
0,
59,65% 56,36%
I . ) I
6.a 7. rocnik 8.a9.rocnik

m divka ™ chlapec

Graf 1: Cetnost pohlavi

V dotaznikové poloZce celkem odpoveédélo 112 respondentd, ve skupiné mladsich zakh
(6. a 7. rocnik) bylo 57 74kl a ve skupiné starSich zakl (8. a 9. ro¢nik) 55 zakt. U mladSich
zaku byl dotaznik vyplnén 34 divkami (59,35 %) a 23 chlapci (40,35 %). Skupinu starSich zakt
tvofilo 24 divek (43,64 %) a 31 chlapct (56,36 %). Cetnost zastoupeni divek a chlapct
Vv jednotlivych skupinach byla pomérné podobnd, u mladsich Zzaki bylo vice divek a u starSich

zakl bylo naopak vice chlapct.

Dotaznikova polozka ¢. 2:

Ve druhé dotaznikové polozce Zaci odpovidali, ke kterému typu space se fadi. Na vyber
meli 2 moznosti, a to SovU nebo skiivana. Po snadnéjsi rozhodnuti byly v dotazniku oba typy

charakterizovany.
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Typ space

84,21%
69,64%
30,36%
15,79%
6. a 7. roénik 8.a9. rocnik

Hsova M skfivan

Graf 2: Cetnost typu spice

Dle grafu je nazorné vidét, ze sovy vyrazné prevladaji u obou skupin zakt. U mladsich
zaku (6. a 7. roénik) tvoti sovy vice jak 84 %. Vysoké procentualni zastoupeni s vice jak 69 %
maji také sovy u starSich zaku (8. a 9. ro¢nik). Oproti sovam jsou skiivani opravdu v mensing.

Z grafu je patrné, ze veétsi ¢ast skiivant je v 8. a 9. ro¢niku, a to jednou tolik nez v 6. a 7.

ro¢niku.

Dotaznikova otazka €. 1:

Prvni dotaznikova otazka zjistovala obvykly ¢as zakd, ve kterém uléhali do postele

béhem posledniho mésice.

Cas ulehnuti

45,61%
38,89%
26,32% 25,93%
14,81% 14,04% 9
6 1228% 12,96%
7, 41%
1,75%
20:00-21:00 21:01-22:00 22:01-23:00 23:01-0:00 0:01-1:00

H6.a7.roénik M8, a9.rocnik

Graf 3: Cetnost éasu ulehnuti
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Z této otazky byl vyfazen jeden zak, ktery nesmysIné odpovédél. Graf byl nasledné
vyhodnocen z ostatnich relevantnich odpovédi zaka. Z grafu je patrné, Ze star$i zaci (8. a 9.
ro¢nik) chodi spat pozd¢ji nez mladsi Zaci (6. a 7. rocnik). 12,96 % procent starSich zaki uvedlo,
Ze chodi spat v rannich hodinach kolem 1:00 hodin. Nejvice vyskytu ¢etnosti jak u mladsich
I starSich zaku je ¢as ulehnuti od 21:01 do 22:00 hodin.

Dotaznikova otazka €. 2:

V druhé dotaznikové otazce zaci odpovidali na otevienou otazku, kterd zjist'ovala, jak
dlouho jim trvalo v poslednim mésici usnout.
Délka usinani

37,50%

30,91%
27,27%
25,00%
21,82% 20%
12,50 12,50%
5,36% 7,14%
’ (o]
- -

1-10 minut 11-20 minut  21-30 minut  31-40 minut  41-50 minut  51-60 minut

H6.a7.rocnik m8.a9.rocnik

Graf 4: Cetnost délky usindni

Opét musel byt jeden Zak vytazen z vyhodnoceni otazky, protoze nesmyslné odpovedél.
Na druhou otazku tedy odpovédélo 111 respondentti. Skupina mladSich zaku (6. a 7. roénik)
nejcastéji odpoveédéla, ze délka usnuti je maximalné do deseti minut. StarSim zakam (8. a 9.
ro¢nik) v procentudlnim zastoupeni 30,91 % nejvice trva usnout do 30 minut. Mnoho zakd, a to
mladsich i star§ich ma problémy usnout do 1 hodiny. Mladsich zakt usinéd do 1 hodiny 12,50 %

a starSich zaku 20 %.
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Dotaznikova otazka ¢. 3:

Zaci v této otazce uvadéli, v kolik hodin nejéastéji vstavaji.

Cas vstavani

61,82%
49% 50,94%
30,91%
7,27%
5:00-6:00 6:01-7:00 7:01-8:00

M6.a7.rocnik  m8.a9.rocnik

Graf 5: Cetnost casu vstavani

Ve skuping mladsich zaka (6. a 7. ro¢nik) odpovédélo 55 respondentd a ve skupiné
starSich zakt (8. a 9. ro¢nik) odpovédelo 53 respondenti. Obé skupiny nejcastéji vstavaji
v ¢asovém rozmezi od 6:01 do 7:00 hodin. V grafu je zndzornéno, ze starSi Zaky nevstavaji

pozdéji, jak v 7:00 hod. Za to mladsi zaci vstavaji jesté po 7:00, a to piesné 7,27 % zak.

Dotaznikova otazka ¢€. 4:

Ve ¢tvrté dotaznikové otazee byla zakim polozena otazka, kolik hodin opravdu spali
Vv posledni mésici. Otazka byla oteviena, takze zaci libovolné urcili pocet hodin, ktery obvykle
spi. Zaci byli upozornéni na to, Ze otazkou neni mysleno kolik hodin travi v posteli, ale otazka

je zacilena pouze na pocet hodin spanku.
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Pocet hodin spanku

43,86%

35%
1818%  19,18% 19,30
15%  14,04%
10,53
7% .
351%  >2%% I I IZ% 3,56964%
0% 0%

ml H” > - HHN

4 hod. 4,5 hod. 5 hod. 6 hod. 7 hod. 8 hod. 9 hod. 10 hod.

H6.a7.roénik M8.a9.rocnik

Graf 6: Cetnost poétu hodin spinku

V nejvétsim procentualnim zastoupeni spi mladsi zaci (6. a 7. ro¢nik), a to 8 hodin. Co
se tyCe druhé skupiny, a to starSich zakd (8. a 9. ro¢nik), tak ti spi nejéastéji 7 hodin.
Piekvapujicim udaj bylo, Ze star$i Zaci spi i méné nez 6 hodin. Dokonce 7 % starSich zaku
uvadi, ze spi pouhé 4 hodin. Pokud Z4ci spi tak pravidelné tak malo hodin, tak je to velké riziko
a ohrozeni pro jejich zdravi. Graf také uvadi, ze 3 % v kazdé skupiné starSich i mladSich zakt

spi 10 hodin.

Dotaznikova otazka ¢. 5a):

Otazka ¢islo 5 je rozdélena do podotazek a)-J). Moznosti odpovédi si zaci vybirali
Z dané nabidky, a to: nikdy béhem posledniho mésice, mén€ nez 1x tydné, 1-2 tydné nebo 3x

vice za tyden.

Otazka 5a) zjistovala data, zda maji Zaci problém usnout do 30 minut.
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Problémy s usinanim do 30 minut

27,45% 27,78%
25,93%

25,49%
I I2353% Il I I

nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden
posledniho mésice

22,22%

H6.a7.roénik m8.a9.rocnik

Graf 7: Cetnost problémii s usindam do 30 minut

Ze skupiny mladsich Zzaka bylo 54 respondentii a ze skupiny starSich zaku bylo
respondentl 51. Graf ndm znazornuje data, kterd vypovidaji o tom, Ze mladsi i starSi Zaci maji
podobné a skoro totozné vysledky. Star§i zakl je vice, kterym se béhem posledniho mésice
nestalo, ze by do 30 minut nemohli usnout. Mladsich zakl zase bylo vice, kterym se stalo 3x

a vice za tyden, Ze nemohli do ptil hodiny usnout.
Dotaznikova otazka ¢. 5b):

Podotazka 5b) zjistuje udaje o tom, zda se Zaci uprostied noci budi nebo jsou nuceni

brzo vstavat. Méli opét moznosti vybéru odpovédi jako u predchozi otazky 5a).

Probuzeni uprostred noci

35,71%

nikdy béhem méné nezZ 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden
posledniho mésice

30,18%
26,42%

21,43%I

24,53%

21’43%_’)18 87% 21,43%
,87%

Graf 8: Cetnost probuzeni uprostied noci
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Mladsi i starSi zaci nejcastéji odpovidali, Ze se budi 1-2 x tydné za noc, tato odpovéd’
byla zaznamenéna v 35,71 %. Ve vice jak 26 % se budi starsi Zaci i 3x vice za tyden. Zbyvajici

udaje jsou velmi podobné u obou skupin.
Dotaznikova otazka €. 5c):

Otazka ¢. 5¢) udava procentualni zastoupeni zakd, ktefi byli nuceni se v noci zbudit
kvali potiebé jit na toaletu. Zaci méli opét moznosti odpovédi predem déany jako u piedchozich

otazek ¢. 5.

Navstéva toalety béhem noci

49,09%
46,15%

30,91%
26,92%
19,24%
14,55%
0,
7,69% 5,45%
nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden

posledniho mésice

H6.a7.roénik M8. a9.rocnik

Graf 9: Cetnost navstévy toalety béhem noci

Podobné tidaje méli ob¢ skupiny 74kl z hlediska toho, Ze nikdy nesli béhem mésice na
toaletu uprostfed noci. Oba udaje jsou procentudlné shodné. Mladsi Zaci chodi zhruba o 7 %
Castéji na toaletu 1-2 x tydné nez star$i Zaci. Naopak castéji chodi starSi Zaci na toaletu béhem

noci 3 x a vicekrat za tyden nez zaci 6. a 7. rocniku.

Dotaznikova otazka €. 5 d):

Otazka &. 5d) se zabyvala problematikou dychani b&hem spanku. Zaci uréovali, jak Easto

behem spanku v minulém meésici méli problém s dychanim pii spanku.
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Problémy s dychanim

7241% 70,37%

o 11,11% 13,79%1 11%
8,62%

5,18% 7,41%

nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden
posledniho mésice

M6.a7.roénik M8.a9.rocnik

Graf 10: Cetnost problémii s dychdnim

Obdobné procentualni zastoupeni Zaka se shodlo, Ze nemé¢lo problémy s dychanim
béhem spanku. V malé mife se vyskytuji problémy s dechem, a to velmi shodné jak u starSich,

tak u mladsich zakt. Tyto problémy byly zpisobeny z nachlazeni, divody zaci dovysvétlily.
Dotaznikova otazka ¢. 5e):

Zakam byla v této otazce poloZena otazka, zda méli béhem posledni mésice pii spanku

problémy s kaslanim ¢i chrapanim.

Problémy s kaslanim nebo chrapanim
75,47%

61,40%

22,81%
13,219
21% 12,28%9’43%
- _ I
nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden

posledniho mésice

H6.a7.roénik M8. a9.rocnik

Graf 11: Cetnost problémit s kaslinim nebo chrdpdnim
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U této otazky se zaci opét shodli s podobnymi vysledky. Pievazna vétSina
mladsich i starSich zaki nema problémy s kaslanim nebo chrdpanim. Pouze u 3 % mladSich

zakl a skoro u 2 % starSich zakt se tento problém vyskytoval 3x a vice za tyden.
Dotaznikova otazka ¢. 5f):

Dotaznikova otazka ¢. 5f) zjistovala vtah zaka s mikroklimatem v mistnosti, ve

které spi. Tato otazka je vice zaméfena na chlad.

Probuzeni z divodu chladna

50,00%
36,36% 34,55%
26,92%
20,00%
15,39%
9,09% l 7,69%
nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden

posledniho mésice

H6.a7.roénik mM8.a9.rocnik

Graf 12: Cetnost probuzeni 7 dirvodu chladna

50 %
starSich zakt uvadi, ze nemaji problém s probuzenim z dGvodu chladna. Mladsi Zaci
V procentualni zastoupeni 36,36 % uvedli, ze problém s chladem nemaji. Casty problém
s chladem mélo 20 % mladSich zaku a 7,69 % starSich zaku.

Dotaznikova otazka ¢. 50):

Oproti predeslé otazce se nyni otazka 5g zaméiuje na probuzeni zaka z divodu tepla.
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Probuzeni z divodu tepla

31,58% 30,77%

28,85%

26,92%

24,56%

nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden
posledniho mésice

24,56%

19,30%

13,46%

H6.a7.roénik mM8.a9.rocnik

Graf 13: Cetnost probuzeni z diivodu tepla

Z grafu vyplyva, ze odpovédi jsou procentualné shodné u obou skupin. Mlads$im zakiim

je nejéastéji teplo méné nez 1x tydné. StarSim zakiim je zase nejvice teplo 1-2 x za tyden.

Dotaznikova otazka ¢. 5h):

Pomoci otazky ¢&. 5h) bylo u zakii zjistovano, zda méli $patné sny, které je zbudily. Zaci

méli zase k dispozici vybér s moznostmi odpovédi.

Spatné sny

46,30%
44,64%

30,36%
24,07%
18,52%
12,50% 12,50%
11,11%

nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden
posledniho mésice

H6.a7.ro¢nik mW8.a9.rotnik
Graf 14: Cetnost $patnych snii
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Ob¢ skupiny zakd odpoveédeély shodné zhruba se 45 %, ze neméli v posledni mésici
Spatné sny, které by je probudily ze spanku. Mén¢ nez 1 x tydné maji Spatné sny vicekrat mladsi
zaci, za 10 1-2 x tydné maji Castéji starsi zaci.
Dotaznikova otazka ¢. 5i):

Probuzeni z divodu bolesti

60,00%

47,50%

35,00%

23,64%

10,91% 10,00%
I 7,50% 5,45%

. I m B

nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden
posledniho mésice

H6.a7.roénik mM8.a9.rocnik

Graf 15: Cetnost probuzeni 7 ditvodu bolesti

Otazka &. 5i) se zabyvala problematikou bolesti pii spanku. Zakim byla poloZena
otazka, zda méli bolest béhem spanku v minulém meésici, ktera jim narusSila spanek. Nejvice
mladsich zakt s 60 % odpovédélo, ze neméli béhem mésice zadné bolesti narusujici jejich
spanek. Starsi zaci odpoveédéli v mensi mife nez mladsi zaci, ze také nejcasteji neméli bolesti
pfi spanku. Dalsi data jsou uz podobna.

Dotaznikova otazka ¢. 5j):

Tato dotaznikova otazka ¢. 5j) byla oteviena, proto na ni odpovédélo pouze 7 zaku.
Otazka znéla, zda zakim naruSuje jejich spanek néjaky jiny divod. Uvedli, Ze jim nejcastéji
naruSuje spanek: mlaskani sourozencu, pocit, ze padaji z postele, telefony sourozenct,

nemohou najit pohodInou polohu ke spanku nebo je vyrusuji zvyku od sousedt.

Dotaznikova otazka ¢. 6:

Pomoci otazky €. 6 bylo zjiSténo, kolikrat béhem mésice Zaci pocitili jakékoliv potiZe

se spankem.
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Potize se spankem

44,12%
36,96%
32,60%
26,47%
20,59%
17,39%
13,05%
l 8,82%
nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden

posledniho mésice

H6.a7.roénik mM8.a9.rocnik

Graf 16: Cetnost potizi se spinkem

Starsi zaci (8. a 9. ro¢niku) nejvice uvedli, Zze nemaji potize se spankem. Nejvice
odpovédi uvedli mladsi zaci (6. a 7. ro¢niku), ze maji méné nez 1x tydné potize se spankem.

Pon¢kud vétsi mnozstvi mladsich zakd ma problémy 3x a vice za tyden, a to 17,39 % zakd.

Dotaznikova otazka €. 7:

Dotaznikova otazka ¢. 7 zjistovala, zda maji zaci sourozence, se kterymi sdileji
spole¢ny pokoj. Pokud se sourozencem pokoj sdileji, odpovidali na nasledujici otazky, které

S touto otazkou souviseli. Pokud se sourozence pokoj nesdileji, tak pokracuji otazkou €. 9.

Sdileni pokoje se sourozencem

64,92%

51,92%
48,08%

35,08%

6.a 7. rocnik 8.a9.rocnik

Mano Mne
Graf 17: Cetnost sdileni pokoje se sourozencem
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Z grafu je patrné, ze vétSina zakl 6. a 7. ro¢niku ma sourozence, se kterym sdili pokoj.
U zéka 8. a 9. roéniku je procentudlni zastoupeni podobné, 51,92 % zakt uvedlo, ze se

sourozencem pokoj sdili a 48,08 % uvedlo, ze pokoj se sourozencem nesdili.

Dotaznikova otazka ¢. 8 a) —f):

Nasledujici podotazky zodpovidali pouze zéci, ktefi uvedli, ze pokoj sdili se svym
sourozencem. Otazky souviseji s piedchozi otdzkou €. 7. Tyto odpovédi rozsitily informace

0 chovani zaki ve spanku.

Dotaznikova otazka ¢. 8a):

Tato dotaznikova otazka rozsitovala informace, zda zaci védi od svych sourozencu, kteti

s nimi sdileji pokoj, zda v noci chrapou.

Informace od sourozence - chrapani

66,67%
55,26%
31,58%
23,81%
o)
I I 7,89% 4 76% 5,27% 4,76%
I = - -
nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden

posledniho mésice

H6.a7.ronik M8.a9.rocnik
Graf 18: Cetnost chripdni

V uvedeném grafu jsou zpracovany pouze udaje zaku, ktefi uvedli, ze sdili pokoj se
svym sourozencem. Mladsi 1 starSi zaci se shodli nejvice na tom, Ze v noci nechrapou. Pouze
jedinci uvedli, Ze chrapou vice jak 3 x za tyden, a to tvoti 5,27 % u mladSich zaka a 4,76 %

u starSich zakua.
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Dotaznikova otazka ¢. 8b):

Otazka ¢. 8b) rozsifovala informace o predstaveé zaku, ktefi maji nepravidelny dech.

Informace od sourozence - dech

0,
74,29%8266
17,39%
11,43% 14,28%
4,35%
- . ’ 0,00% 0,00%

|

nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden

posledniho mésice

H6.a7.roénik m8.a9.rocnik

Graf 19: Cetnost problému s dechem

Odpovédi jsou opét v grafu zpracovany pouze od téch respondentt, kteti uvedli, Ze sdili
pokoj se sourozencem. Skupina mladSich i starSich zakd uvedla, ze vétSina zadkd nemaji
problémy s dychanim ve spanku. Jenom néktefi jedinci zaznamenavaji problémy s dechem

méné nez 1x v tydnu.
Dotaznikova otazka ¢. 8c):

Nekteti pti spanku maji tendenci pohybovat nohama, tyto pohyby se hovorové oznacuje

jako $kubani nohama. Zaktim byla poloZena otazka, zda $kubou nohama pii spanku.

Informace od sourozence - Skubani nohama

57,69%
44,73%
34,21%
23,08%
15,38%
10,53% 10,53%
[ |
nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden

posledniho mésice

Graf 20: Cetnost Skubdni nohama
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Vétsina zakt se podobné shodla, ze netrpi zaSkuby nohou. Méné¢, nez 1x tydné Skube

nohama vice skupina mladSich zakt nez star$i Zaci.

Informace od sourozence - dezorientace,

zmatenost
92,00%
64,86%
18,92%
4,00% 8,11% 4 00% B %
— B [
nikdy béhem méné nez 1x tydné 1-2x tydné 3x a vice za tyden

posledniho mésice

H6.a7.roénik M8. a9.rocnik

Graf 21: Cetnost dezorientace, zmatenosti

Dotaznikova otazka ¢. 8d):

Skupina mladSich 1 starSich Zakd uvedla dosti shodné odpovédi. Vétsina vSech zakt
netrpi pocity zmatenosti nebo dezorientace po probuzeni nebo pii spanku. Zanedbatelné

mnozstvi mladSich 74k, a to jen 8,11 % trpi témito pocity 3x a vice za tyden.
Dotaznikova otazka ¢. 8 e):

V této oteviené otdzce méli Zaci uvést jiné diivody, co délaji béhem spanku. Tuto otazku

zodpovédél pouze jeden respondent, ktery uvedl, ze béhem spanku udajné skiipe zuby.
Dotaznikova otazka ¢. 9:

Otazka byla zamétena na to, zda zaci méli problém se soustfedénim nebo udrzenim
pozornosti béhem minulého mésice. Zaci vybirali odpovédi z moznosti, kde méli na vybér

odpovédét: viibec zadny problém, jen mirny, dost problematicky, velky.
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Problém s pozornosti a soustredénim

54,38%
50,00%
35,09%3,92%
14,29%
7,02%
0,
- 3,51% 1 799
[

vibec Zzadny jen mirny dost problematicky velky

H6.a7.ro¢nik M8.a9. rocnik
Graf 22: Cetnost problémii s pozornosti a soustiedénim
Mlad$i zaci (6. a 7. ro¢niku) nejvice uvedli, Ze maji mirny problém s udrZzenim
pozornosti a se soustfedénim. Druhd nejpocetnéjsi skupina v rdmci mladsich zakt uvedla, ze

vibec nemaji tento problém. Skoro 2 % starSich zakt uvedli, ze maji velky problém s udrzenim

pozornosti.

Dotaznikova otazka €. 10:

V dotaznikové otazce ¢. 10 zaci odpovidali na to, jak by ohodnotili kvalitu svého
spanku. M¢li na vybér odpovédi, Ze je jejich kvalita velmi dobra, docela dobrd, docela Spatna

nebo mohli svou kvalitu spanku oznacit jako velmi $patnou.
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Kvalita spanku

69,64%
54,24%
33,90%
10.07% 11,86%
0,
! 8,939
] T
0,00%

] d
velmi dobrd docela dobrd docela Spatna velmi Spatna
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Graf 23: Cetnost kvality spanku
Nejcetnéjsi odpovédi obou skupin dle grafu byla odpoveédét, ze je kvalita spanku zakt
docela dobra. Druhou nej¢astéjsi odpovédi s menSim poctem procent bylo oznaceni, Ze maji

zaci velmi dobrou kvalitu spanku. Pouze 5,36 % starSich Zaki uvedlo svou kvalitu spanku za

velmi Spatnou.

Dotaznikova otazka ¢. 11:

Zaci v této uzaviené otazce oznacili pocet hodin spanku ze noc, pokud rano vstavaji do

Skoly.

Pocet hodin spanku pfi vstavani do Skoly

46,30%
36,36%
32,74% 33,33%
25,45%
18,52%
I 5,45%

1,85%
—- |

6 hodin a méné 7 hodin 8 hodin 9 hodin a vice

. m6.a7.rocnik m8.a9.rolnik
Graf 24: Cetnost poétu hodin spdnku p¥i vstivani do Skoly
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Z uvedeného grafu je patrné€, Ze Zaci 6. a 7. rocniku nejvice spi 8 hodin, dale 33,33 %
74kt uvedlo, Ze spi 7 hodin. Zaci 8. a 9. tiidy nejvice spi 7 hodin, to uvedlo 36,36 % 4k této
skupiny. Druhy nejvice zastoupeny ¢as u starSich zakt bylo 6 hodin a méné. Mzeme tedy fict,

4

ze mladsi zaci spi celkové o hodinu vice nez starsi zaci.
Dotaznikova otazka ¢. 12:

Dotaznikova otazka ¢. 12 vyhodnocuje pocet hodin, ktery Zaci spi béhem vikendu.
Ptedchozi otazkou jsme ziskali data spanku béhem vsednich dni a pro porovnani je tato otazka

zameéfena na vikend.

Pocet hodin spanku o vikendu

54,39%
43,63%
34,55%
21,05%
14,04%
10,52% 10,91% l10,91%
6 hodin a méné 7 hodin 8 hodin 9 hodin a vice

H6.a7.rocnik m8.a9.rocnik

Graf 25: Cetnost poétu hodin spanku o vikendu

Na prvni pohled je vidét, Ze vétSina zakl obou skupin dosahuji vétsiho poctu hodin
spanku béhem vikendu, coz znamena, ze si zaci piispi déle o vikendu. Zhruba polovina zakt
obou skupin uvedla, Ze spi 9 hodin a vice. Zbyla procenta zakt dodrzuji pravidelnost svého
spankového rezimu, to znamend, ze vétSina spi stejny pocet hodin ve vSedni den, tak

i 0 vikendu.

Dotaznikova otazka €. 13:

13. dotaznikova otazka zjistovala, v kolik hodin Zaci vstavaji ve vSedni dny. Zaci

vybirali ptedem uréené rozmezi cast, kdy vstavaji.
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Cas vstavani ve viedni den

61,40%  ¢0,00%

29,82% 30,91%
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5:00-6:00 6:00-7:00 7:00-8:00 8:00 a vice
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Graf 26: Cetnost dasu vstivdni ve vSedni den

Nejcastéjsi odpoveéd’ byla, ze zaci vstavaji v ¢asovém rozmezi od 6:00 do 7:00. Tuto
informaci uvedlo pies 61 % mladSich Zakl a presnych 60 % starSich zakl, coZ jsou nepatrné

totozné tdaje. Druha nejcastéjsi odpoveéd’ byla se stejnymi vysledky ¢asova doba od 5:00 do

6:00. V této dotaznikové otazce se zaci obou skupin velmi shodovali.

Dotaznikova otazka ¢. 14:

Zakim byla polozena otazka, v kolik hodin vstavaji, je-li vikend. Na tuto otizku

odpovédeéla vétsina dotazovanych.

Cas vstavani o vikendu

67,31%
49,13%
29,82%
19,23%

15,79% 6
5,26%5,77% 7,69% l
e [ ]

5:00-6:00 6:00-7:00 7:00-8:00 8:00 a vice

H6.a7.roénik M8.a9.rocnik

Graf 27: Cetnost vstavéni o vikendu
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Dle grafu je vidét, ze vétSina zakt o vikendu spi déle a zaroven pozd¢€ji vstava.
Nejcastejsi odpoveédi bylo, ze vstavaji po 8. hoding. Po 8. hodiné vstava vice star§ich zakt

(8. a 9. roénik), a to 67,31 %.

Dotaznikova otazka €. 15:

Tato dotaznikova otazka se zabyvala tématy ospalosti a pocitu tnavy. Zaci méli oznagit,
zda vzdy, Casto, obCas nebo nikdy pocit'uji béhem dne inavu nebo ospalost. Otazka je zacilena

na tyto pocity pouze béhem dne.

Pocit ospalosti ¢i Unavy

70,18%

56,36%
24,56% 25,45%
10,92%
7,27% \
1,75% 3,51% .
— I —

vidy obcas casto nikdy

H6.a7.roénik M8. a9.rocnik

Graf 28: Cetnost pocitu ospalosti & tinavy

wevr

Nejcastéjsi znazornéna odpovédet v grafu je ta, Zze obCasnou unavenost ¢i ospalost
pocituje az 70,18 % mladSich Zakh a 56,36 % starSich zaki. Vice starSich Zakl pocit'uje inavu

vzdy nez mladsi zaci.
Dotaznikova otazka €. 16:

V dotaznikové otdzce €. 16 byla zaklim poloZena otdzka, kolik hodin potfebuji spat, aby

se citili pln€ odpocinuti. Respondenti méli moZnost vybéru z nabidky odpovédi.
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Pocet hodin pro pocit odpocinutosti

0,
42,10% 43,86%
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Graf 29: Cetnost hodin pro pocit odpoéinutosti

Celkovy vysledek byl takovy, ze Zaci potiebuji spat vice jak 8 hodin, aby se citili
dostate¢né odpocinuti. Hodnoty jsou u obou skupin v podstaté stejné. Star§im zaktim staci méné
nez 6 hodin v 11,32 %. Tato hodnota je vétsi na rozdil od mladSich Zakd, kterym takto kratka

doba spanku staci pouze ve 3,51 %. Nejidealnéjsi doba spanku je dle zakt 8 a vice hodin.

Dotaznikova otazka ¢. 17:

Otazka byla zacilend na denni spanek. Zaci odpovidali na otazku, zda nékdy spi i béhem
dne.

Spanek béhem dne

57,90%
49,08%
43,64%
35,09%
7,01%
0.00% 3,64% 3,64%
e B
vzdy obcas Casto nikdy

H6.a7.roénik M8, a9.rocnik

Graf 30: Cetnost spinku béhem dne
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Mladsi skupina zaku (6. a 7. ro¢nik) uvedla v 57,90 %, ze nikdy nespi béhem dne. Ptes
den nespi ani vétsina starSich zaka (8. a 9. ro¢nik), a to 49,08 %. U mladsich zakt mizeme
pozorovat, ze si moznost odpovédi vZdy nevybral ani jeden zak. Starsi Zaci uvedli, ze spi vzdy

béhem dne v 3,64 %.

Dotaznikova otazka ¢. 18:

Kontrola spanku pomoci aplikaci

87,31%

77,19%

22,81%
- -
ne

ano

H6.a7.roénik m8.a9.rocnik

Graf 31: Cetnost kontroly spdanku pomoci aplikaci

V dotaznikové otazce ¢. 18 méli zaci odpovidat na otazku, jestli si kontroluji béhem
noci svlij spanek pomoci chytrych hodinek, fitness naramki ¢i néjakych aplikaci, které spanek
zaznamenavaji. V pfipad¢, Zze Zaci odpovédeli ano, tak byla otdzka rozSifena o dopliujici

informaci, kde méli napsat nazev aplikace, kterou pouzivaji.

Prevazna vétsina 74kt obou skupin zodpovédéla, Ze Zadnou formu kontrolovani si
vlastniho spanku nevyuzivaji. Pouze 22,81 % mladsich zakt a 12,96 % starSich 74kt si spanek
kontroluji. Dopliujici otazku zodpovédéli Zaci, ktefi si spanek kontroluji pomoci aplikace:

Huawei Health, Mi fitness, Da Fit, Zepp Life, LingYue a Zdravi.
Dotaznikova otazka ¢. 19:

Posledni dotaznikova otdzka se zabyvala otdzkou, jakym ¢innostem se zaci vénuji pred
spankem. Zaci vybirali Z uvedenych moznosti. M¢li také moznost napsat, jinou ¢innost, ktera

nebyla uvedena v nabidce.
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Cinnosti pfed spanim
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Graf 32: Cetnost innosti pied spanim

Z4ci 2. stupné (6.-9. roénik) nejvice travi &as pred spankem na mobilu nebo PC, dokonce
moderni technologie vyuziva procentualné vice starSich zakt (40,91 %). Zajimavosti je, ze
pomérné malé mnozstvi zaka se uci pied spankem. Bylo ptedpokladano, ze zaci zakladni skoly
se pripravuji do Skoly u€enim. Tteti nejCastéjsi zastoupeni byl poslech hudby, a to 20 % obé¢
skupiny zaka. Kategorii jiné zodpovédelo pouze 10 zakt, a to 9 ze skupiny starSich zaki a 2
zaci ze skupiny mladsich zakt. Zde zaci nejcastéji uvedli, ze si hraji se sourozenci, divaji se na

televizi, telefonuji, maluji si, povidaji si se ¢leny rodiny nebo ¢as vénuji hygien¢ téla a pleti.
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4 Diskuse

Provedeny kvantitativni vyzkum se snazil zhodnotit spankovy rezim u zakti na 2. stupni

zakladni Skoly.

V dotaznikovém Setfeni se vétSina zakid v kazdé skupiné oznacila za typ spaca sovy.
(Prasko, Espa-Cervend, Zavésicka, 2004) zmifiuji, e se ve spoleénosti nachazi mnoho lidi
tohoto typu. Charakterizuji sovy tak, Ze neusnou pted ptlnoci a pozdéji se probouzeji, coz se

ze Setteni potvrdilo.

Z hlediska poctu hodin, kolik Zaci spi nam vychazi, ze zaci vétSinou nejvice spi 7 nebo
8 hodin. 43,86 % mladsich zaka (6. a 7. ro¢nik) uvedlo, ze spi 8 hodin a 35 % starSich zakn
(8.a 9. ro¢nik) uvedlo, Zze spi 7 hodin. Tyto data nam koresponduji s tvrzenim autort
Nevsimalové a Sonky (2020), kteii uréili optimalni délku spanku na 8 az 10 hodin u Z4ka 2.

stupné zakladni Skoly.

Lewien (2021) uvadi, ze byl proveden vyzkum, ktery byl zaméfen na potize se spankem
u zdravych déti a dospivajicich, ktery probihal v Némecku. Ugastnilo se ho 855 déti, ktefi byli
rozdéleni do dvou vékovych skupin oznacCenych jako skupina déti (4-9 let) a skupina
dospivajicich (10-15 let). Tato studie vyhodnotila vysledky u dospivajicich, Ze primérné chodi
tito dospivajici spat v 20:00 a vstavaji v 7:00. JelikoZ i na§ kvantitativni vyzkum byl zaméten
na zéky 2. stupné zakladni Skoly, tak tato vékova kategorie odpovida vékové skupiné
dospivajicich ve vyzkumu od autora Lewieniho. S témito vysledky se na§ vyzkum neshoduje,
protoZe nase zjisténi bylo takové, Ze Zaci chodi spat nejéast&ji mezi 21:00 a 22:00. Cas vstavéani
nam se nam, ale shoduje v 7:00 pokud je vSedni den a zaci vstavaji do Skoly. Je-li vikend, tak
se Casoveé rozmezi doby vstavani posouva na pozdé€jsi dobu. Nicméné oba vyzkumy potvrzuji,
7e u starSich zakt dochazi k tendenci posouvat dobu uléhani, ale ¢as vstavani se neméni a byva
zhruba okolo 7:00 hod., s¢imz souhlasi i holandska studie. Dalsi stejné shody s timto
vyzkumem nachazime v délce spanku. Zaci vétsinou v nasem vyzkumu spi 7-8 hodin, coz
odpovida i podle doporuceni National Sleep Foundation, ktera této vékové skupiné doporucuje
spat 8-10 hodin. V nasem kvantitativni vyzkumu si mizeme v§imnout, Ze ¢im jsou Zaci starsi,
tim se zkracuje doba jejich spanku. Na toto upozoriiuje pravé také némecky vyzkum, ktery
uvadi, Zze délka spanku s rostoucim vékem déti se zkracuje. Dale je podobné procentudlni
zastoupeni ospalosti a inavy beéhem dne. Némecka studie popisuje vétsi miru téchto projevi
u dospivajicich (10-15 let) a i my jsme zaznamenali, ze starsi zaci (8. a 9. ro¢nik) uvadéji, ze

25,45 % zaku pocit'uji Casto inavu a ospalost.
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Na otazku, kolik Zaci spi hodin béhem posledniho mésice byl stanoven ptredpoklad
hypotézy takovy, Ze na mladsi zaky (6. a 7. ro¢nik) vice dohlizeji rodi¢e, zatimco u starSich
zaka (8. a 9. ro¢nik) vliv rodicu klesa. Proto byl predpoklad takovy, ze mladsi zaci spi vetsi
pocet hodin nez star$i zaci. Statistickym vypoctem byla nulova hypotéza nepiijata. Z toho
plyne, ze pocet hodin spanku u mladsich je odlisny nez pocet hodin spanku u star§ich. Ve
vysledku nam tedy vyplyva i z grafického znazornéni, ze mladsi zaci (6. a 7. ro¢nik) spi
0 1hodinu vice nez star$i zaci (8. a 9. ro¢nik). Leweien (2021) tuto hypotézu také potvrzuje
audava, ze doba spanku u mladsich déti je regulovand hlavné rodici, zatimco starsi déti chodi

spat samostatng.

V dotaznikovém Setfeni uvedlo 12,50 % mladSich zaka a 20 % starSich zaki, ze maji
problémy s usnutim az do 60 minut. Dle (Nev§imalova, Komarek, Hada¢, Krsek, 2021), je
nespavost u této vékové skupiny charakteristickd obtiznym usinam, coz muze byt zptisobeno
kratkodobym stresem nebo obavami z naro¢nych udalosti ve Skole. To se pak odrazi na udrzeni
pozornosti zaki, kteti uvedli, Ze zhruba 50 % mé jen mirny problém s udrzenim pozornosti

béhem dne.

Vysledky byly také porovnany s diplomovou praci z roku 2016, ktery byl proveden na
zékladni skole v Prerove. Autor Pajor (2016) uvadi, ze primérna doba spanku byla 7,8 hodin
ptes tyden a 8,9 hodin o vikendu. Vysledky odpovidaji i naSemu dotaznikovému Setieni, kdy
ve vSedni dny Zaci spi 7 nebo 8 hodin a o vikendu spi déle jak 8 hodin. Co se tyce pouziva
digitalni technologii pfed spankem, tak autor Pajor uvadi, Zze 62,4 % pouziva digitalni
technologie, a to: televizi, pocita¢, tablet, mobil. V nasem vyzkumu uvedla vétSina zaku, Ze
vyuziva pied spanim mobily a pocitace. Procentualné bylo téchto zaka 36,52 % mladsich

a starSich 40,91 %.
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Zavér

Bakalarska prace byla zaméfena na spankovy rezim u zakid na 2. stupni zakladni skoly.
Snahou bylo zaméfit se na problematiku spanku. Chtéli jsme zjistit rozdily v délce spanku mezi
mladSimi zéky (6. a 7. ro¢nik) a starSimi zaky (8. a 9. ro¢niku). Dale porovnat spankovy rezim

zaka ve vSedni den a o vikendu, a ¢asy uléhani.

Vysledky ve vyzkumné ¢asti prace prokazaly, ze mladsi Zaci (6. a 7. ro¢nik) spi o hodinu
déle nez starsi zaci (8. a 9. rocnik). Mladsi Zaci ve vétsi mife uvedli, ze spi 8 hodin a starsi zaci
praumérné 7 hodin spanku. O vikendu pramérné Zaci spi vice jak 9 hodin a vstavaji az po 8:00.
Zaci chodi spat pies $kolni tyden kolem 22:00, ale je-li vikend, tak primémé chodi spat ve
23:00 a pozdgji. Primérna ¢asova doba ulehnuti do postele u vSech zaka 2. stupné je 21:00-
22:00 hodin ve vSedni den. Ob¢ skupiny zaka se shodly na tom, ze pies $kolni tyden vétSinou
vstavaji mezi 6:00 a 7:00 hod. MladSim zaktim nejéastéji trva usnout 1-10 minut, to uvedlo
37,50 % zaku. StarSim zaktim nejcastéji trva usnout 21-30 minut, a to 30,91 % z nich. Zhruba

30 % v kazdé skupiné se vzbudi 1-2 x tydné.

Co se tyka problému ve spanku napiiklad problémy s dychanim uvedli ob¢ skupiny, Ze
ze 70 % nemaji problém, to plati i s problémy kaslani nebo chrapani. Spatné sny maji obé

skupiny 3x a vicekrat za tyden pouze 12 % zakd.

Kvalitu svého spanku oznacilo 52,24 % mladsich zakt a 69,64 % starSich zaka jako
docela dobrou. Ze starSich zaki ptiznalo 5,36 %, Ze je jejich kvalita velmi Spatna z pravidelného
kratkého spanku. Od toho tidaje se nam odviji také to, zda zaci béhem dne pocit'uji ospalost ¢i
unavu. Obcas tyto stavy pocituje 70,18 % mladSich zaki a 56,63 % starSich zaka. To, ze je
kvalita spanku zakti docela dobra také dokazuje to, Ze skoro 2 % mladSich zaki pocit'uji tinavu
vzdy, coz neni vibec vysokd mira. Obcas si denni spanek doptava 35,09 % mladSich zaki
a 43,64 % starSich zak. Vétsina zaku si v pruméru svij spanek nijak nekontroluje. Pouze
22,81 % mladsich zaka a 12,96 % starSich zaka uvedlo, Ze si spanek kontroluji pomoci chytrych

hodinek ptes aplikace Huawei Health, Mi fitness, Da Fit, Zepp Life, LingYue nebo Zdravi.
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Souhrn
Cilem bakalaiské prace zhodnotit spankovy rezim u zakt na 2. stupni zakladni $koly.

Dalsimi cili bylo urcit délku spanku mladsich a star§ich zaka, zjistit spankovy rezim ve vSedni
den a o vikendu. Teoreticka ¢ast prace se sklada ze zpracovani teoretickych poznatki z oblasti
spanku, spankovych poruch nebo typt spact. Kvantitativniho vyzkumu se celkové zac¢astnilo
112 respondentii od 6. do 9. ro¢niku zakladni $koly. Celkovy pocet respondentt se skladal z 58
divek a z 54 chlapcu.

Vysledna data ukazala, ze mladsi zaci (6. a 7. ro¢niku) spi nejcastéji 8 hodin. Za to starsi
zaci (8. a 9. ro¢nik) spi nejcastéji 7 hodin. Nejvétsi zastoupeni z hlediska typu spaca bylo mezi
vSemi zaky zastoupeni sov. VEtSina zaku chodi spat ve vSedni dny v rozmezi 21:00-22:00 hod.
a o vikendu si se posouva jak ¢as ulehnuti do postele, tak také ranni vstavani. Kvalitu svého
spanku oznacilo 52,24 % mladsich zaku a 69,64 % starsich zaku jako docela dobrou. 22,81 %
mladSich zakid a 12,96 % starSich zakt si spanek kontroluji b&hem noci pomoci chytrych
hodinek. 70 % zakti nema problém béhem spanku s kaslanim, dychanim nebo chrapanim.

Spatné sny se objevuji u 12 % zaka, ktefi tyto sny maji 3x a vicekrat za tyden.

Kli¢ova slova
Spanek; mladsi Skolni vek; starSi Skolni vek, spankové poruchy; bdélost; sny; délka spanku,

unava; ospalost; usinani; probouzeni
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Summary
The aim of the bachelor's thesis is to evaluate sleep patterns in pupils at 2nd grade of primary

school. Other objectives were to determine sleep quality, determine sleep duration, detect sleep
patterns on weekdays and weekends, or compare the differences between younger pupils (year
6 and 7) and older pupils (year 8 and 9). The theoretical part of the work consists of processing
theoretical knowledge from the field of sleep, sleep disturbances or types of sleepers. Overall,
112 respondents from year 6 to year 9 of primary school participated in the quantitative
research. The total number of respondents consisted of 58 girls and 54 boys.

The resulting data showed that younger pupils (year 6 and 7) are most likely to sleep for
8 hours. For this, older pupils (8th and 9th years) sleep 7 hours most often. The largest
representation in terms of sleeper type was among all pupils represented owls. Most pupils go
to bed on weekdays between 21:00 and 22:00, and on weekends both bedtime and morning
waketimes are shifted. 52.24 % of younger pupils and 69.64 % of older pupils described the
quality of their sleep as quite good. 22.81 % of younger pupils and 12.96 % of older pupils
check their sleep during the night using smartwatches. 70 % of pupils do not have a problem
with coughing, breathing or snoring during sleep. Bad dreams occur in 12 % of pupils who have

these dreams three or more times per week.

Key words

Sleep; younger school age; older school age; sleep disorders; alertness; dreams; sleep duration,

fatigue; drowsiness; falling asleep; waking up
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Zkratky
REM

NREM
OSA

ADHD

faze spanku s rychlymi pohyby o¢i (rapid eye movement)
faze spanku bez rychlych pohybt oci (optical coherence tomography)
obstrukéni spankova apnoe

porucha pozornosti s hyperaktivitou (attention deficit hyperactivity disorder)
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Ptiloha €. 1 — Dotaznik

Vazeni zaci,

dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku pro mou bakalarskou praci
S nazvem Spankovy rezim zakt 2. stupné zakladni Skoly. Odpovézte prosim na vSechny otazky.
Dotaznik je zcela anonymni, veskeré ziskané informace budou slouzit pouze pro vyzkumné

ucely. Pfedem Vam velmi dékuji za vyplnéni.

Prosim oznacte:

Pohlavi:
[ divka 1 chlapec
Vek:
L1 11 1et 1 12 let
3 13 let CJ 14 let
1 15 1et
Rocnik:
[ 6. roénik [ 7. rocnik
[1 8. ro¢nik 1 9.ro¢nik

Ke kterému typu se spise Fadi§? (Pokud odpovéd’ nemuzes piesné urcit, rozhodni podle své
aktivity béhem dne.)

LI sova (nemas rad(a) brzké vstavani a chodis spat pozdéji; aktivnéjsi jsi vice
odpoledne a vecer)

L] SKRIVAN (nevadi ti vstavat brzy, a proto jdes i brzo spat, aktivnéjsi jsi vice rano
a dopoledne)

Nasledujici otazky se tykaji vasich obvyklych spankovych navyk za posledni mésic. Vase
zaznamenan¢ udaje by mély oznacovat nejpiesnéjs$i odpovedi. Pro dotaznik jsem vyuzila
upravenou ¢eskou verzi Standardizovaného dotazniku Pittsburghské univerzity o kvalité
spanku.

1. V kolik hodin jsi obvykle béhem posledniho mésice vecer ulehl(a) do postele?



OBVYKLY CAS ULEHNUTI DO POSTELE

2. Jak dlouho (v minutach) ti obvykle béhem posledniho mésice trvalo, nez jsi usnul(a)?

POCET MINUT

3.V kolik hodin jsi obvykle béhem posledniho mésice rano vstaval(a) z postele?

CAS VSTAVANI

4. Kolik hodin za jsi pramérné spal(a)? (Pocet hodin se miize liSit od po¢tu hodin
stravenych v posteli.)

OBVYKLY POCET HODIN SPANKU ZA JEDNU NOC

U kaZdé ze zbyvajicich otazek oznacte jednu nejvhodnéjsi odpovéd'.
5. Jak casto jsi béhem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoZe:
a) jsi nemohl(a) usnout do 30 minut

[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

]
[ 1-2x tydné [ 3x avice za tyden
b) jsi se vzbudil(a) uprostied noci nebo brzy rano

[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

0 O

[ 1-2x tydné 3x a vice za tyden
C) jsi musel(a) vstat a jit na zachod

[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

0 O

[ 1-2x tydné 3x a vice za tyden
d) se ti Spatné dychalo
[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

[ 1-2x tydnd

0 O

3x a vice za tyden
e) jsi hlasité kaslal(a) nebo chrapal(a)

[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

0o

] 1-2x tydné 3x a vice za tyden
f) bylo ti prili§ chladno

[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

0 O

] 1-2x tydné 3x a vice za tyden



g) bylo ti pFili§ horko
[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

] 1-2x tydné

0 O

3x a vice za tyden
h) jsi mél(a) Spatné sny

] nikdy beéhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

[
[ 1-2x tydné ] 3xavice za tyden
i) jsi mél(a) bolesti

[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

]
[ 1-2x tydné ] 3xavice za tyden

j) jiné ditvody, prosim popis: ...

6. Jak Casto jsi mél(a) potiZe se spankem béhem minulého mésice?
[ nikdy béhem posledniho mésice [] méné nez 1x tydné

[ 1-2x tydné ] 3xavice za tyden

7. M&S sourozence, se kterym sdili§ pokoj?

[ ano ] ne

Pokud sdilis pokoj sdm, tak pokracuj otdzkou €. 9.

8. Mas-li sourozence, zeptej se ho, jak ¢asto jsi v uplynulém meésici béhem spanku:
a) hlasité chrapal(a)
[ nikdy béhem posledniho mésice mén¢ nez 1x tydné

(|

[ 1-2x tydné [ 3xavice za tyden
b) mél(a) dlouhé pauzy mezi nadechy a vydechy
[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

[J 1-2x tydné

0o

3x a vice za tyden
¢) Skubal(a) nohama
[ nikdy béhem posledniho mésice méné nez 1x tydné

[J 1-2x tydné

0 O

3x a vice za tyden

d) mél(a) pocity dezorientace nebo zmatenosti



[ nikdy béhem posledniho mésice [] méné nez 1x tydné
] 1-2x tydné [] 3xavice za tyden

€) jiné projevy, prosim popis: ...,

9. Jak velky problém byl pro tebe udrzet dostatek pozornosti a soustifedéni béhem
posledniho mésice?
[ vibec zadny ] jen mirny

[ dost problematicky [ velky

10. Jak bys celkové zhodnotil(a) kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice?
] velmi dobra 1 docela dobra

[ docela Spatna ] velmi $patna

11. Kolik hodin spi$, pokud vstavas rano do Skoly?
] 6 hodin a méné 1 7 hodin
L1 8 hodin [1 9 hodin a vice

12. Kolik hodin spi$ o vikendu?
[ 6 hodin a méné [ 7 hodin
[ 8 hodin 1 9 hodin a vice

13. V kolik hodin vétSinou vstavas je-li vS§edni den?
1 5:00-6:00 1 6:00-7:00
1 7:00-8:00 [ 8:00 a vice

14. V kolik hodin vétSinou vstavas o vikendu?
[ 5:00-6:00 [ 6:00-7:00
[ 7:00-8:00 1 8:00 a vice

15. Pocit'uje$ vétSinou béhem dne inavu ¢i ospalost?
[ vzdy [ obcas
[ casto ] nikdy



16. Kolik hodin potiebujes$ spat, aby ses citil(a) odpocinuty(a)?
[ 6 hodin a méné 1 7 hodin
1 8hodin 1 9 hodin a vice

17. Spi$ nékdy i béhem dne?
1 vzdy [ obcas
[J casto [ nikdy

18. Kontrolujes si sviij spanek pomoci chytrych hodinek, fitness naramkii ¢i jinych
aplikaci?

[ ano 1 ne

Pokud vyuzivas nékteré aplikace, uved ndzev .................ooeiennn.

19. Jaké Cinnosti nejcastéji délas pred spanim?

1 Zadné [ uc¢im se
[ jsem na mobilu nebo poditaci [ ¢tusi
[ posloucham hudbu [ relaxuji

JINE, ProSIM POPIS: «.uveneiitii i

Prosim, zkontrolujte, Ze jste vyplnili vSechny otizky v dotazniku.

Jesté jednou Vam dékuji za spoluprici.
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Anotace prace:

Bakalaiska prace se zabyva spankovym rezimem zaku 2. stupné
zakladni Skoly. Zjistovali jsme, jaka je délka spanku mladSich zaka (6.
a 7. ro¢nik) a starSich zaka (8. a 9. ro¢nik). V kolik hodin uléhaji a
vstavaji ve vSedni den a o vikendu. Dale jsme zjist'ovali, zda si zaci
kontroluji spanek pomoci chytrych hodinek a aplikaci. VSechna data

byla zji§tovana dotaznikovym Setfenim.
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The bachelor's thesis deals with the sleep mode of pupils in the 2nd
grade of primary school. We looked at the sleep duration of younger
pupils (year 6 and 7) and older pupils (year 8 and 9). What time do they
lie down and get up on a weekday and a weekend. We further
investigated whether pupils checked their sleep with smart watches and
apps. All data was collected by the questionnaire investigation.
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