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UvVOD

Spéanek je jednou z esencidlnich potieb clovéka, stejné jako uspokojivé traveni volného
Casu. Ob¢ tyto oblasti lidského zivota, které k nému neodmyslitelné patii, maji sva jista
specifika. Zatimco pozitivni G¢inky spanku byly jasné prokazané, stale tato oblast nabizi
mnoho otazek k zodpovézeni. Volny cas a aktivity, které si jedinci v tomto ¢ase voli
k seberealizaci a moznosti sebeuspokojeni, se staly predmétem vyzkumu teprve nedavno.
Volnocasové aktivity jsou pro jedince neméné dilezité, protoze jiz od utlého détstvi
napomahaji uceni ve vSech jeho formach (kognitivni, afektivni, psychomotorické),
poméahaji rozvijet kreativitu a osobnost, prostfednictvim téchto aktivit také dochazi
k seberealizaci a k uspokojeni. Jedinec diky nim zaziva tspéch a uci se prekonavat i
zklaméni z ptipadného netspéchu. Navic slouzi tyto aktivity i k odpocinku a relaxaci.
Spanek a volno€asové aktivity nas provazeji cely Zivot a pro Ucely této prace bylo vybrano
zvlasté naro¢né obdobi lidského Zivota, a sice adolescence a mlada dospélost, které se
svym prubéhem shoduji s pobytem na vysoké Skole. Studenti jsou specifickou socialni
skupinou na pomezi mezi adolescenci a plnohodnotnou dospélosti. V piipravé na jejich
budouci povolani je zpravidla podporuji rodie, na kterych proto jest¢ néjakou dobu
zUstavaji ekonomicky zavisli. Jelikoz se mladi lidé ocitaji na univerzitach, jsou casto bez
rodi¢ovské kontroly a maji Sanci vytvofit si vlastni denni program a ¢innosti v souladu se
svymi studijnimi povinnostmi. Vznikaji tak navyky, které si mnohdy prevadéji i pozdéji do
pracovniho zivota. K témto navykiim pak patii nejen piistup ke spanku, ale také ke traveni

volného ¢asu.



Hlavnim cilem této prace je zkoumat, zda existuje vyznamny vztah mezi volenymi

volno¢asovymi aktivitami a kvalitou spanku u vysokoskolskych studentt.
Dil¢i cile:

e popsat vyznam spanku pro ¢lovéka, historii spanku a jeho faze,

e charakterizovat funkce a ¢innosti volného ¢asu,

o predlozit vyvojové charakteristiky obdobi adolescence a mladé dosp€losti,

e zjistit, jaké volnoCasové aktivity studenti nejcastéji voli ve svém volném case,

e zkoumat, jaka je subjektivné vnimana kvalita spanku vysokoskolskych studentt,

e pomoci databaze standardizovaného PSQI dotazniku pfevést subjektivni hodnoceni
kvality spanku u vysokoskolaki na objektivni hodnoceni,

e porovnat vysledky kvality spanku vysokoskolskych studentd s vysledky vyzkumi

spanku, které probéhly u studentt jak v CR, tak i v zahranigi.



1  SPANEK

A kdyby pravda bylo vse a laska jenom snéni, ja bych se k spanku polozil a nechtél
probuzeni... “ ( Vitézslav Halek).

Spanek je soucasti dennich biologickych rytmu jako jedna z hlavnich potieb Clovéka a je
nezbytny pro podporu zdravi a optimalni télesné funkce. Navzdor tomuto védecky
dolozenému faktu je spanek stale velmi podceniovanym a je neustale ptizpisobovan chodu
moderni spole¢nosti a pracovni dob&. Spatna kvalita spanku mé viak velmi nepfiznivé
psycho-socialni disledky. Nevhodné spankové vzorce a nedostateéna spankova hygiena se
objevuji pfevazné mezi mladymi dospélymi, jejichz spankové vzory nejvice ovliviuji

behavioralni a environmentalni faktory.

1.1 Co je to spanek

Spéanek, jak tomuto procesu fikame, neni pouze zalezitosti ¢loveka, ale vyskytuje se u
vsech zvitat (Kotler, Karinch, 2013, str.5). Spanek je magicka a tajna ptisada v lidském
zivoté. (Stevenson, 2017, str.27). Je to zvlastni stav téla i mysli, ve kterém muze
organismus hluboce odpocivat, dochazi k poklesu ¢innosti metabolismu a vnéjsi svét si ve
chvili spanku naplno neuvédomujeme (Chopra, 2004, str.6). Tento pfijemny jev je
nepostradatelny, presto o ném nevime vSe a otdzkou zlstdva jeho vyznam pro lidské
zdravi, psychiku a celkovy vyvoj jedince. Postupné bylo zjisténo, Ze kojenec potiebuje
mnohem vice spanku nez adolescent ¢i senior, a tedy ze s piibyvajicimi léty je
z fyziologického hlediska potieba spanku ¢im dal tim mens$i. S vékem se méni také
struktura spanku. Pro vétSinu z nas je spanek naprosto normalni a bézna véc. V dnesni
dobé jsme Vynalezli mozZnosti, jak prodlouzit na$ den a zkrétit Cas, ktery prospime. Pro
mnoho generaci pred nami byla relativni délka noci a dne dana nekompromisnim otacenim
zemé&koule (Kotler, Karinch, 2013, str.12-13). Nyni nevstavame a nechodime spat podle
Slunce, ale podle hodinek. Pokud nastane tma a my nemame dokoncenou praci, prosté
zapneme svétlo a pracujeme dal. Zivot vtomto stoleti ztratil svoji rovnovahu a
odchylil se od ptirodniho rytmu, jako tomu byvalo za dob nasich predkd, ale spanek
nastésti zlstal soucasti tohoto nového tadu, avsak zkraceny nebo nekvalitni

(Chopra, 2004, str.18-19). Lidé 21. stoleti se od vnimani pfirozenych biorytma oddalili
pouzivanim umélého osvétleni, kofeinu, 1éky a dal§imi vécmi, které umi potiebu spanku

ovliviiovat a poptipadé zkratit na kratsi ¢i nejnutnéjsi dobu, coz v urcitych ohledech neni
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tak upln€ spravné, jelikoz stale plati, ze kvalitni a dobry spanek je dilezity pro lidskou
pamét a uceni, a proto abychom se po noci citili odpocati a zdravi. Pokud nemame
dostatek kvalitniho spanku, nemizeme podat optimalni a dostatetny vykon (Kotler,
Karinch, 2013, str.6). Spanim stravime téméf tfetinu svého zivota. Je to mnohem vice ¢asu
nez kolik stravime s détmi, prateli a vice nez stravime v praci. Kazdy ¢loveék se rodi
s darem bezproblémového spanku. Pokud dit¢ chce spat, zavie o¢i a usne. Kdyz jsme
star§i, nau¢ime se pracovat a vyuzivat spaci navyky (dobré i Spatné) podle zvyklosti
spole¢nosti, ve které se nachazime. Nasi pfirozenou schopnost spat, tak vyménime za
naucené chovani (Idzikowski, 2012, str. 11). Spole¢nost se lidem snazi vnutit systém
monofazového spankového vzorce (souvisly), tj. jeden uceleny usek spanku, hlavné v noci
(Idzikowski, 2012, str. 21). K védecky potvrzenym piinosim spanku patii napiiklad:
Znasobeni schopnosti soustiedit Se a snaze si zapamatovat noveé prichozi informace, diky
kvalitnimu spanku dochazi ke zlepSeni nalady a také napomaha k lepsim sportovnim
vykontim a koordinaci (Griffey, 2017, str. 14). Kvalitni spanek ma také nezanedbatelny
vliv na schopnost organismu regulovat télesnou hmotnost. Lidé, ktefi spi déle, produkuji
mens$i mnozstvi hormonu ghrelinu, ktery je odpovédny za pocit hladu. U lidi, kteti si
pravidelné odpiraji kvalitni spanek, klesa piirozend produkce hormonu leptin, ktery je
zodpovédny za pocit nasyceni. Jinymi slovy, ¢im méné kvalitné¢ budeme spat, tim vice
bude nd$ organismus tloustnout z diitvodu nerovnovdhy hormonti fidici pocity hladu a
nasyceni (Stassinopoulos, 2017, str. 31). Navic pokud dostatecné spime, nevyplavuje se
stresovy hormon kortizol, tudiZ ptfes den nepocit'ujeme tak silny stres a béhem spanku také
1épe pracuje kolagen, dulezity pro plet bez vrasek (Griffey, 2017, str.21). Spanek je stav,
ktery lze lehce zvratit, a to zpravidla silngjsim zvukem, dotekem nebo jednoduse tim, ze
jsme jiz dostate¢né prospani (Kotler, Karinch, 2013, str.17). Hypofyza diky stavu spanku
muze uvolnovat ristovy hormon, zarucujici nejenom vyvoj bunék, ale i jejich obnovu.
Toto se mize odehravat pouze ve 3. a 4. Fazi spanku, které budou rozebrany nize (Griffey,
2017, str.15). Dostatek kvalitniho spanku hlavné v prabéhu nemoci nam pomaha posilit

nas imunitni systém a zaroven se chranit proti dalsim infekcim (Griffey, 2017, str.21).
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1.2 Historie spanku

Pokud ustoupime dne$nimu chapani spanku jako potfebé nenahraditelné a dilezité, pak
v dobach minulych byl spanek povazovan za néco nepiirozené¢ho a nesamoziejmého. Moc
uspavat méli v archaickych dobach pouze bohové jako dobré bytosti, na stran¢ druhé vSak
nadpfirozenych sil, jak dobrym, tak zlym a k pfivolani samotného spanku byla zapotirebi
modlitba ¢i specificky ritual (Idzikowski, 2012, str. 13).

Ve starovékém Egypté bohati lidé chodili travit svou noc do chrami spanku, aby jim
knézi mohli vylozit jejich sny a zaroven prosili bohy o pomoc s zivotnimi otdzkami, které
je trapily. Sny se tedy stavaly komunika¢nimi prostfedky mezi obCany starovékého Egypta
a jejich bozstvy. Rekové véfili, Ze spanek je stav mezi Zivotem a smrti. Za spanek byl
zodpovédny bih Hypnos, dvojée boha Smrti a syn boha Noci, piebyvajici v ¢ernocerné
jeskyni, kudy protékala Léthé, tfeka zapomnéni, ktera pomahala lidem na chvili
zapomenout na jejich lidské trapeni a umoznovala jim usnout (Stassinopoulos, 2017,

str. 71,73). V Rimské kultuie byl bohem spanku Somna a franci dokonce méli démona
spanku BuSaspu. Tyto informace poukazuji na to, Ze nékteré staré kultury nemcély
ve spanek diveéru a myslely si, ze je bohové pfemahaji proti jejich villi. Pojeti  spanku
chapaly jako stav, pii kterém je utlumeno naSe vnimani reality, sniZzena schopnost utéku
v pfipad¢ nebezpeci, nastdva bezbrannost a celkova aktivita je vyrazné omezend, tudiz
tento stav pfirovnavali ke stavu smrti. Zidovsky narod dokonce dlouhou dobu véiil, ze
kazdy spanek je jako mala smrt, protoZze dochdzi k odtrzeni ducha od téla a Ze ve spanku
nejsou pod Bozi ochranou. Stiedovéka kiestanskd mytologie hovofii napiiklad o noénich
démonech Inkubovi a Sukubé¢, astralnim upirim, ktefi obtézovali spici obéti. Postupem
spanek mystickym silam. Nejdéle se udrzel nazor Aristoteliiv (384-322 pi.n.l.), tvrdici,
7e spanku podléhame kvuli vyparim z jidel, ktera jsme snédli, rozkladajici se v zaludku.
Tato teorie se udrzela az do 15.stoleti, kdy védci méli Sanci 1épe poznat fyziologii cloveéka
a tudiz pochopili, ze toto tvrzeni neni redlné mozné. O vyzkum spanku jako takového vsak
celkové zajem spise klesal. V 18.stoleti se objevil nazor, Ze kviili stoupajici krvi do mozku

je na néj vyvinut tlak, ktery zpusobuje jeho ,,odpojeni, ¢i preruseni, tedy zptsobi spanek.
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Spanek nefascinoval pouze starovéké kultury, pozdéji védce a 1ékare, ale stal se inspiraci
pro mnoho slavnych literdrnich umélct. Svétozndmy autor E.A.POE nazval spanek jako
"malymi casteckami smrti", fimsky OVIDIUS o spanku pronesl: "Co jesté je spanek krom
mrazivé podoby smrti?" a W. SHAKESPEARE povazoval spanek za "prirodni a osvézujici
lécitelku” (Schenck, 2007).

Konecny prilom prisel az v roce 1929, kdy psychiatr HANS BERGER vynalezl pfistroj
zvany elektroencefalogram (EEG), méfici elektrické aktivity mozku a toto zafizeni tim
padem dokazalo empiricky objasnit rizné trovné bd¢losti a spanku. Dalsi osobnosti, ktera
pomohla pochopit spanek a jeho faze, byl americky psycholog NATHANIEL
KLEITMAN a jeho student EUGENE ASERINSKY v 50. letech minulého stoleti. Tito,
u spicich miminek, pozorovanim pfisli na to, zZe v urcitou chvili béhem spanku, za¢nou pod
zavienymi vicky rychle pohybovat ofima, a Ze tento jev vzdy doprovazi specifické
mozkové vlny, které zachytavali s pomoci EEG. V tomto momenté byla objevena faze
REM (rapid eye movement) a diky dal$im experimentim s EEG také ¢tyfi dalsi faze
spanku. Kleitman dokonce pfisel s teorii, ze pohyby oc¢i jsou zplisobeny tim, ze doty¢nému
spaci se v tomto moment¢ néco zda. Zacal tedy pozdé€ji dospélé space budit a ptal se jich,
jestli se jim ted’ néco zdalo. A ptekvapivé probuzeni si snaze vybavovali i jemné detaily
snu, i dokonce vicero snit (Stassinopoulos, 2017 str. 101). Dulezitym zjisténim téchto
vSech experimenti a pokusl bylo, Zze mozek pfi spanku neni utlumeny cely, ani neni uplné
ne¢inny, jak si do této doby vsichni mysleli, ale Ze diky spanku se mozek regeneruje,
zpracovava informace ziskané béhem dne, a ze kvalitni spanek je nedilnou soucasti
zdravého a normalniho fungovani. Tedy teprve pied padesati lety véda kone¢né odhalila
prvni velka pozitivni fakta o spanku (ldzikowski, 2012, str. 13).

Diky pokroku a modernim pfistupiim bylo mozné poodhalit jistd tajemstvi spanku, ale
spousta nevyfeSenych otazek ziistava. Naptiklad nevime jisté, odkdy lze spanek evolu¢né
datovat, jak se na prvopocatku vyvijel a zda byl vyvinut pro jednu nebo vice funkci. Co uz
jsme vSak definitivné zjistili, je fakt, Ze kvalitni spanek v jisté formé potiebuji vSichni —
rostliny, bakterie, zvitata, lidé. Logické je se domnivat, Zze pokud by byl spanek
nepotiebny, sama evoluce by se ho jistym zptisobem zbavila uz pted mnoha tisici lety
(Idzikowski, 2012, str. 12). Spanek je zkratka klicovou soucasti vnimani pohody a velmi
siln€ ovlivituje vSechny dalsi faktory a prvky v zivoté ¢lovéka (Stassinopoulos, 2017,
str.10).
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1.3 Spankové faze

Organismus a jeho centralni nervova soustava béhem 24 hodin prochazi dvéma zékladnimi
funkénimi stavy, a to mezi bdénim neboli vigilitou a spankem (Trojan a kol, 2003,
str. 676). Bdéni je funkéni stav organismu s béznymi a normalnimi senzorickymi a
motorickymi vztahy s okolnim svétem. V prubéhu bdéni nervovy systém pracuje, ptijima,
zpracovava, vyhodnocuje a uchovdva nové prichazejici informace, které je nasledné
schopen dale vyuzit. Dillezitym znamenim bdélého stavu je uvédomovani si sebe sama,
vlastniho téla, ¢asu a prostoru (Langmeier, 2009, str. 275). Za stav bdélosti odpovidaji dva
hormony — kortikosteroidy a adrenalin (Griffey, 2017, str.15). Spanek je naopak funkéni
stav organismu se snizenou bdélosti a senzorické a motorické vztahy jsou omezeny a
pfijimani nebo zpracovavani informaci je sniZeno, stejné jako vylucovani ,.bdélostnich

hormonui* (Langmeier, 2009, str. 275).

Délku samotného spanku urcuji dva jevy — spankovy ,,dluh®, nartstajici béhem naseho
bdéni a nase cirkadianni hodiny, které se nachazeji v mozku, konkrétné v hypothalamu.
Tyto vnitini hodiny jsou spojeny s ¢tyfiadvacetihodinovym cyklem (Kotler, Karinch, 2013,
str.18). Tento biologicky rytmus je fizen melatoninem, uvolfiyjicim se z mozkové §iSinky
podle mnozstvi a intenzity vnimaného okolniho svétla nebo tmy (Griffey, 2017, str.42).

Diky témto biologickym hodindm, které ma v sobé kazdy zakédované, mizeme o kazdém
jedinci podle jeho spani a bdéni fici, zda je nocni sova ¢i ranni skiivan (Idzikowski, 2012,
str. 30). Sova je takovy jedinec, ktery chodi spat pozdé v noci a rano déle spi, ma svuj
biologicky rytmus nastaveny na mensi zpozdéni oproti 24 hodinovému dnu. SkFivan je
naopak ten jedinec, ktery chodi brzy spat a rano brzy vstava a oproti ,,sovam* ma své
biologické hodiny napied (ldzikowski, 2012, str. 30). Vnitini hodiny ma kazdy
individudlni. Ovlivituji kdy méame hlad, kdy jsme bdéli ¢i ospali, aktivni nebo unaveni, ale

rozhoduji také o vyluovani hormont a télesné teploté (Griffey, 2017, str.31).

V odborné literatute se nejcastéji setkavame se dvéma hlavnimi popsanymi fazemi spanku.
Po usnuti nastupuje prvni faze, a to je pomaly spanek (SWS — slow wave sleep), ktery je
charakteristicky takzvan€ pomalymi mozkovymi vlnami, je znamé&jSi pod zkratkou

N-REM.
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Druhym typem spanku je spanek typicky rychlymi pohyby o¢i (REM - rapid eye
movement sleep) (Trojan a kol., 2003, str. 677). Celkovy pribéh spanku ale tak
jednoduchy neni, Ize jej popsat detailnéji podle rozloZeni na jednotlivé fyziologické Casti.
Kazdou noc ¢loveék praimérné spi 6-9 hodin, béhem kterych postupné probihaji 3 az 4 rtizné
dlouhé¢ faze v 90ti minutovych cyklech. Tyto jsou jesté prolozeny kratkymi stavy bdélosti,
které si vSak rano nikdo nepamatuje. Kazdy cyklus je dale tvofen: ospalosti, lehkym
(neboli mélkym) spankem, dvéma fazemi N-REM hlubokého spanku a REM fazi. Obecné
tedy plati, Zze po usnuti vZdycky projdeme od faze 1 az k fazi 4, poté se vratime do faze 2, a
dale nasleduje prvni REM faze. Spanek neni jev pfimocary, neni mozné metodicky
postupovat od mélkych (faze 1 a 2) k hlubokym (faze 3 a 4) a pak do REM spanku. Fazemi
béhem spanku cestujeme tam a zpét a tudiz se v jedné zdrzime déle, jinde kratce a takto za
noc tieba 1 petkrat v ramci jednoho cyklu. Zdravy spanek zdravého dospé€lého ¢loveka by
mél byt tvofen 25% hlubokého spanku, 50% mélkého spanku a 25% REM spanku
(Idzikowski, 2012, str. 15, 35, 36).

Spanek zahajuje N-REM faze, kterou je mozno na zékladé vysetfeni EEG rozdélit do 4
dalsich stadii. Jejich nastup je pomaly a postupny a pomaha prohloubit samotny spanek
(Vasutova, 2009, str. 53). Obecné dochazi ke zpomaleni dechové a srde¢ni frekvence,
K uvolnéni svalstva a pod vicky nejsou vidét pohyby o¢i (Atkinson, 2003, str. 65).
Na zacatku spanku N-REM 1 dochazi ke zménam poloh, mizou se objevovat kiece a
zaskuby celého téla, které vedou ke kratkému probuzeni. Zptisobuji je impulzy z mozku a
z jeho niZ8ich center a takto je regulovan pfechod do dalsi fdze spanku. Tento jev se
nazyva hypnagogicky zaSkub, je neSkodny, sice nepiijemny, ale normalni (Griffey, 2017,
str.26). Také se mohou objevovat pocity padani (Plhdkova, 2013, str. 23), u n¢kterych lidi
se objevuji i zivé halucinace a navrat do bdélosti mize prob&hnout velmi rychle
(Idzikowski, 2012, str. 34). V ramci faze N-REM 2, ktera trva zhruba 20 minut, dochazi ke
zpomaleni svalovych pohybil a snizeni napéti, klesa t€lesna teplota i tepova frekvence
(Plhakova, 2013, str. 23). V této fazi travime zhruba 50% celkové doby spanku, spanek je
lehky a bezesny (NevSimalova, 2007, str.25) a o okolnim svét€ uz nemame Zadné
povédomi (Nevsimalova, Sonka et al., 2007, str. 20). Jsme —li v této fazi probuzeni, at’ uz
zvukem ¢i dotekem, subjektivné budeme mit pocit, ze jsme jesté vilbec nespali, coZ neni
pravda (Prasko, 2004, str. 53).Ve fazi nejpomalejSich mozkovych vin, tedy v N-REM 3, je
jiz spanek velmi hluboky a probudit spiciho ¢lovéka je dost obtizné. Pokud by se to

podafilo, bude doty¢ny silné¢ zmateny a dezorientovany. Tento stav je popisovan jako
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»wSpankova kocovina‘. Néktefi 1idé jsou v této fazi namési¢ni (NevSimalova, 2007, str.25).
Svaly jsou uplné uvolnéné, spolu s teplotou klesl i krevni tlak. Podle toho, jak je toto
stadium kvalitni, je pak nasledn¢€ popisovana subjektivni spokojenost se spankem a pocit
odpocatosti (Prasko, 2004, str. 53). Faze N-REM 4 je dalsi ¢asti hlubokého spanku a také
ma svilj vyznam pro pocit svézesti a odpocatosti. V této fazi nastava hluboka regenerace sil
nejen fyzickych, ale také psychickych, dochazi k obnové bunck i tkani (NevS§imalova,
2007, str. 26). Probudit space i v této fazi je velice obtizné a v ptipad¢ uspéchu bude
pusobit, jako kdyby byl opily (Idzikowski, 2012, str. 15). Ve fazi 3 a 4 nase t€lo nejvice od
pociva a dobiji energii (Griffey, 2017, str.26). Tento cely cyklus trva 70-90 minut a teprve
na n¢j navazuje REM faze. B€hem spanku se cykly N-REM spanku zopakuji asi ¢tyfi krat
a navaze na n¢ REM trvajici zhruba deset minut a tvofici celkem 25% délky celého
spanku. REM faze se po prvni desetiminutové postupné prodluzuji na tkor NREM spanku,
presto se stavaji ¢im dal vic povrchnéjsi. Spontanni probuzeni nastava v pritbéhu posledni

REM faze, ktera trva cca 30 minut (Plhakova, 2013, str. 30).

REM faze je naprosto odlisnd od ostatnich fazi, nebot’ mozek spiciho je v tuto chvili
vysoce aktivni a mozkové viny, které jsou zachyceny na EEG, jsou podobné stavu bdé¢losti
(Kotler, Karinch, 2013, str.17). Z toho duvodu se REM zacalo tikat ,,paradoxni spanek®,
préh probuzeni je velmi vysoky, tepova frekvence znacné nepravidelna a stejné tak 1
dechova frekvence a pod vicky mizeme pozorovat rychlé zaskuby oci (Vasutova, 2009,
str. 55). REM faze je vSak velice dulezitd, nebot’ z vyzkumd, které byly provedeny vime,
ze pokud c¢lovéku budeme cilené odepirat spanek v REM fazi, budeme ho v urcitych
intervalech budit a neumoZznime mu snit, bude prokazateln¢ rozladény, unaveny, bez
energie a bude klesat jeho schopnost pamatovat si. Tento objev umociiuje dalsi fakt, ze lidé
pfi dohanéni spanku pro celkovy odpocinek daji vZdy pfednost spani v REM fazi pred
wzdrimnutim Si, tedy lehkym spanim ( 1dzikowski,2012, str. 42). Charakteristické jsou

Vv této fazi sny. Lidé, které v této fazi probudime, budou svoje sny popisovat jako velmi
zivé, emocionaln¢ zabarvené a nelogické. Také byvaji subjektivné dlouhé a provazi je
nejen zrakové, ale 1 pohybové piedstavy, ¢imz se tyto sny liSi od téch v N-REM fazich
(Plhakova, 2013, str. 32). V této fazi také ochabuje svalstvo (Idzikowski, 2012, str. 43).
Diky naprosté uvolnénosti svalii, blizici se paralyze, jsou nervové impulsy blokovany
zaucelem omezit pohyby zplisobené nasSimi sny (Griffey, 2017, str.26).Tento jev je
jednoduse obrannym mechanismem naSeho téla, ktery neumoziuje jednat podle toho, co se

spicimu zrovna zd4, protoze bychom si mohli ublizit. Ve spanku, jak jiz bylo popsano
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vyse, je vétSina mozkovych center v rezimu ,,vypnuto ¢i omezeno*, konkrétni mozkova
centra tedy brani vystupim z jinych center, kterd jsou normalné¢ odpovédnéd za pohyby.
Timto zpusobem muzeme vysvétlit sen, ve kterém bézime, ale nemizeme, kii¢ime, ale
nevydame ani pipnuti a podobné (ldzikowski, 2012, str. 43).Pokud ted’ spiciho ¢lovéka
probudime a on opét usne, vraci se ihned zpét do REM faze. Navic také béhem REM
spanku dochézi k upeviiovani novych informaci a k jejich pfevodu do dlouhodobé paméti
(Nevsimalova, 2007, str.28), coz je vysvétlenim toho, pro¢ si po probuzeni sny
pamatujeme jen par chvilek a pak na né¢ zapomeneme (Idzikowski, 2012, str. 15).
Probudime-li ¢lovéka, ktery spal dostateény pocet hodin a pokud se trefime do nejdelsi
faze REM spanku, pak bude tento ¢loveék odpocaty, nabity energii a svézi. Pokud jej ale
probudime v jiné fazi spankového cyklu nebo pokud se za noc probudi n¢kolikrat a znovu
usne, pak bude spanek popisovat jako nekvalitni, nedostate¢ny, bude mit Spatnou naladu,
nebude mit dostatek energie a hlavné bude mit silnou potiebu znovu usnout (Prasko, Espa-

Cervena, Zavésicka, 2004, str. 65).

1.4 Vyznam spanku pro ¢lovéka

Béhem Zivota se spankovy vzorec, (jak spime, kolik hodin, v jakych fazich) méni. Po
narozeni miminko potfebuje 18 hodin spanku v podob¢ kratkych ¢asovych intervali, které
jsou oddéleni stavy bdé€losti, hlavné kviili nakrmeni. PredSkolaci jsou navyknuti na spanek
V noci a na zdifimnuti si ve Skolce po ob&d¢, tedy jsou nauceni na spanek bifazicky (Prasko
J, Espa-éewené K., Zavesicka L., 2004, str. 55). Piedskolaci zvladnou prospat i dvanact
hodin (ldzikowski, 2012, str. 40). Skolaci si uz nedopiavaji odpoledni spanek a misto ngj
vydrzi spat celou noc, jsou tedy pfevedeni na spanek monofazicky (Prasko J., Espa-
Cervena K., Zavésicka L., 2004, str. 55), ktery zpravidla trvd okolo deviti hodin
(Idzikowski, 2012, str. 42). Obdobi puberty a dospivani je oznaCovano jako zatézové
obdobi, a proto stoupa i potieba spanku. Mladi lidé maji tendenci odkladat spanek az do
pozdnich hodin a posouvaji si tak vlastni cirkadialni rytmus (ldzikowski, 2012, str. 44).
V adolescenci je N-REM spanek na vrcholu (15-20 % celkové délky spanku) a s dal$imi
roky jiz jeho potfeba i mnozstvi klesa (Uhlikova, 2008, str. 45). Béhem puberty dosahuje
spanek délky 8-9 hodin a ke konci obdobi adolescence se jeho délka ustaluje na 7-8 hodin
spanku, coz uz je délka spanku dospé€lého ¢loveka (Idzikowski, 2012, str. 45).
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Jsou-li studenti nevyspani, je to zpravidla dusledek spolecenskych ¢i akademickych tlakii
na n¢ (Chopra, 2004, str.6). Télesny rust a reorganizace mozku klade na jedince zvysené
naroky a spolu s puasobenim hormonti utvari uvnitf téla velmi silnou stimulujici smés
(Griffey, 2017, str.52). Béhem celého procesu dospivani se prokazatelné méni nejen délka
spanku, ale také jeho kvalita. U mladych lidi je velmi rozsifend denni spavost, kterd mtize
mit za nésledek zhorSeni vykoni a také negativni vliv na zdravi a na bezpecnost. Zmény
ve spankovych vzorcich se objevuji napti¢ dospivajici populaci. Zajimavy je napiiklad
rozpor mezi spankem u Skolakti a u mladych dospélych o vikendu a béhem Skolniho tydne.
Zatimco déti ve v€ku 9-10 let prospi obvykle konzistentné okolo 10 hodin pies tyden i 0
vikendu, tak dospivajici délku spanku béhem vikendu znac¢né prodluzuji. Tento jev se
objevuje ¢im dal tim cCastéji a ma za nasledek nejen zkracovani noc¢niho spanku, ale také
nariistani spankového dluhu a jeho dohanéni pfes den. Navzdor témto zisahliim do
biologickych rytmi ma mlady ¢loveék potiebu spat 9-10 hodiny denné (Millman, 2005, str.
68). Naristani spankového deficitu, nekvalitni spanek a dokonce pfemira spanku maji
vyznamny vliv na vznik obezity a diabetu a celkové zkracuji lidsky zivot (Kotler, Karinch,
2013, str.18). Rana dospélost, 18.-30. rok, je obdobim zmén Zivotniho stylu. V tomto
obdobi mame jiz nauCeny a vyhovujici spankovy cyklus a vétSinou spime dostatecné,
piesto se zde vyskytuji ménici faktory, ovlivilyjici klidné spani: nastup do nového
pracovniho rezimu, zména pracovni naplné€, nova zkuSenost s finan¢ni odpovédnosti, chod
vlastni domacnosti, péce o déti, partnera, nadmérna konzumace alkoholu, spani s nékym,
kdo chrape apod. (Idzikowski, 2012, str. 22-23). Po 30. roce Zivota ¢lovek ztraci uméni
dlouhého spanku (Uhlikova, 2008, str. 50) a po 50. az 60. roce Zivota se délka spanku
zkracuje na 5-6 hodin denn¢ (Idzikowski, 2012, str. 25). Mimo zkracovani délky spanku
dochdzi i ke zhorSovani jeho kvality, plynulosti a efektivity. No¢ni spanek je kratsi a
zvlasté u seniort jsou typickd odpoledni zdiimnuti, kterd ale vyznamné neovliviiuji ani
nedopliiuji spanek v noci. Podil N-REM spanku klesa (Neviimalova, Sonka a kol., 2007,
str. 45) a soucCasn¢ s timto jevem se také zacinaji objevovat nékteré poruchy spéanku.
Spanek se stava nejen krat$im, ale také povrchnéj$im a ptechody mezi jednotlivymi fazemi
jsou nepravidelné (Borzova, 2009, str. 35).

Indikator kvality spanku je vzdy subjektivni. Kazdy ho vnima jinak. PRASKO (2009)
povazuje za kvalitni spanek takovy, kdy se rano po probuzeni citime odpocati a plni
energie. Dale uvadi, ze pokud jsme se v noci dobie vyspali, budeme snadnéji feSit
kazdodenni problémy a toto tvrzeni plati podle néj i naopak. Po ulehnuti se ndm Iépe a

rychleji usina v moment¢, kdy jsme spokojeni s prozitym dnem. Uvedenou teorii podpofil i
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HARVEY et al. (2008), ktery souhlasi se subjektivnim vnimanim kvality spanku, které je
dano ptfedevsim unavou po no¢nim bdéni.Celkova kvalita naseho spani totiz netkvi v tom,
kolik hodin spime, ale kolik hodin se nachazime v hlubsich fazich spanku (Kukacka, 2009,
str.104). Z dobrého spanku se pravdépodobné nebudeme ¢asto budit a pokud k tomu dojde,
nem¢l by byt problém znovu rychle usnout. Déle by po kvalitnim spanku nemél byt
problém se vstavdnim a probouzenim se piirozené¢ bez nutnosti opakovanych budikd,
vyspany ¢lovek je plny vitality a energie, jenz pretrvava po cely den a rozhodné se neciti
zmatené, otupéle ¢i rozruSené. Dobfe vyspany ¢lovék nema starosti s tim, jak bude dalsi
noc usinat a co bude délat, kdyz spanek nebude prichazet vibec (Chopra, 2004, str.8-9).
Kvalitu spanku samoziejmé reflektuji denni akvitiy a ¢innosti, které, pokud se kazdy den
pfiblizné stejné opakuji, mohou predikovat lepsi spani. Pokud je den neuspofadany a
pokazdé jiny, bez fadu ¢i rytmu, bez pravidelnych ritudll a ¢innosti, mohou se objevit jisté

problémy s usinanim a s kvalitou spanku (Kukacka, 2009, str.104).

1.5 Pozitivni i negativni faktory, které spanek ovliviiuji

,, Pokud nemuizZete spat, vstante a jdete néco délat, misto abyste lezeli v posteli a délali si

starosti. Tim, co vds nici, neni nedostatek spanku, ale obavy.*“ (Dale Carnegie)

Zde jsou uvedeny faktory, které mohou mit pozitivni (i negativni) vliv na spani a na
subjektivni hodnoceni kvality spanku:

Teplo nebo zima

Je potieba najit takovou teplotu, kterd vyhovuje kazdému jednotlivei. Kazdy ma rad néco
jiného. Nékdo musi spat 1 v 1été s teplymi ponozkami, nékdo si spanek s nimi neumi
predstavit a davd prednost studenéjSimu vzduchu. Nékdo spi i v zim€ s pootevienym
oknem, jiny je zakryty v 1ét€¢ az po bradu. Pro ptedstavu, vyzkumy uvadi, ze ,,optimalni
teplota“ pro kvalitni spanek je mezi 16°C a 24°C, coz je n¢kterymi brano jiz jako rusivé a
vede k ¢ast&jSimu probouzeni se béhem noci. OvSem konstantni teplota v mistnosti neni
zarukou kvalitniho spanku, jelikoZz béhem spanku se méni 1 teplota naseho téla, dle rytma
naSich biologickych hodin. Tedy obecné plati, ze nejvyssi teplotu mivame brzy vecer a

Vv dob¢ ulehnuti do postele, poté klesne v moment¢ psychické i fyzické pfipravy na spanek

cvwr
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Ticho versus ,,bily Sum*

Vétsina lidi je presvédCena, Ze k tomu, aby usnuli, potfebuji naprosté ticho. To vSak
prakticky neni mozné a je to spiS velmi vzacné. V piipadé¢, ze se podaii najit opravdovou
oazu klidu a ticha, postupné zjistime, Ze usnout v tak naprostém tichu neni mozné. Z toho
ditvodu je vétSina z nés zvykla usinat pti drobném hluku v pozadi. Ve spanku je nas sluch
pln¢ funkcni ve fazich mélkého REM spanku. Kdyz se pokusite promluvit na spiciho
béhem REM, bud’ vam odpovi nebo si hlas, ktery slysi, piida do svého snu. Existuji vSak i
zvuky, které pomahaji usnout. Jedna se o tzv. bily Sum, cozZ je v praxi vysokofrekvencni
hluk pfipominajici Suméni, s trochou predstavivosti je velmi podobny Suméni mote a
skutecnych motskych vin nardzejici na skdly, ob& varianty jsou velmi relaxacni a
uklidnujici (ldzikowski, 2012, str. 52).V laznich jsou také pomérné rozsifenym typem
jistych uklidiiujicich zvukt napiiklad zvonkohry a tiché melodie ¢i kovové zvonéni
tibetskych zpivajicich mis. VSechny tyto zvuky totiz pomohou mozku dostat se

do takzvané hladiny alfa a postupné ptivadéji k uvolnéni a ke spanku ( Griffey, 2017,

str. 102).

Svétlo a barvy v mistnosti

Intenzita svétla nebo naprosta tma jsou také individudlni volbou jednotlivce. Nékdo rad
usind se ztlumenymi svétly, nékdo dava prednost naprosté tmé. NaSe biologické hodiny a
vnitini nastaveni pro spanek ovliviiuje vylu¢ovani hormonu melatoninu, ktery je vazan na
mnozstvi svétla, které vnimame.Velmi nebezpecné je proto takzvané modré svétlo, které
pfimo blokuje uvolnovani melatoninu, a proto oddaluje spanek nebo zplsobuje az
nemoZznost hluboce usnout. Modré svétlo je soucasti vyzafovaného spektra u nékterych
spotiebi¢ti a modernich zatizenich s displeji. Do této kategorie svétel spadaji naptiklad PC
monitory, LED televize, tablety, mobily, néktera stropni svitidla aj., a pfed spanim bychom
se jim méli naprosto vyhnout, nejlépe je nemit ani v mistnosti, ve které¢ spime. Bohuzel dle
vyzkumu profesora WIESMANA pouziva pfed spanim moderni zatfizeni 80% lidi a
mezi mladymi ve véku 18-24 ¢islo stoupa dokonce na 91% (Griffey, 2017, str.86).

Barvy v mistnosti hraji také diilezitou roli. Je zasadni zvolit takové barvy, které spiciho
uklidiiuji, ovSem volba je opét individualni. Obecné vsak plati, ze Zluté a cervené tony
barev budi k aktivité, zato zelené a modré odstiny pusobi tlumivé a uklidiuji (Idzikowski,
2012, str. 64).
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Jidlo a napoje pro spanek

Jidlo zvySuje rychlost naSeho metabolismu, zvySuje teplotu a dodava energii. Nejlepsi
doba na spanek je ta, kdy naSemu télu klesa teplota, coz se déje ptiblizn¢ hodinu pied
tradi¢nim ulehnutim ke spanku. Logicky z toho vyplyva fakt, ze pokud dojde k najezeni se
tésné pred spankem, hrozi zhorSend schopnost usnuti. Na druhou stranu vSak zname
ptipady, ze po dobrém obédé se nam chce hned spat, jsme ospali a unaveni.

To je zplUsobeno tim, Ze mozek dostane pokyn k pfesunuti vétStho mnozstvi krve do
zaludku a tim dojde k navyseni pocitu vnitini teploty, naopak mén¢ krve proudi do svala, a
proto se citime malatni a unaveni, stied téla vSak ptijemné hieje. Pfed spanim bychom tak
nem¢li jist nic té€Zko stravitelného a vibec nejist nejlépe tii hodiny pied spankem
(Idzikowski, 2012, str.76). Ze spanku nas mtze probudit i pokles hladiny cukru v krvi, jenz
spusti uvoliovani kortizolu, a to v piipadé, pokud jsme veceieli dlouhou dobu

pted spankem (Griffey, 2017, str. 109). Je potieba také dostatecné znat potraviny, které
jsou vhodné pro dobry spanek a které nikoli. Syr mé udajné pfivolavat Spatné sny, a to
kvuli latce zvané tyramin, jenz zvySuje hladinu chemickych latek v krvi. Kvuli t€m se
Vv téle spousti stresova reakce souvisejici pravé se zlymi sny. Naopak hlavkovy salat, jak
vetili staii Egyptané, ma uspavaci, bolest tlumici a uklidilujici uinky, a to kvili
piitomnosti protibolestivé latky podobné opiatu v jeho listech. Tento fakt byl nedavno
potvrzen, avSak mnozstvi uvadéné latky je zanedbatelné a u¢inky jsou minimalni.

Na na$i duSevni 1 fyzickou kondici méa samoziejmé vliv pfijimani tekutin. Behem
24 hodinového cyklu v nasem téle ztratime zna¢nou ¢ast vody, proto by bylo dobré kazdy
den vypit 1,7 az 2, 3 litry vody. Ovsem malokdo dnes tolik pije a navic vodu, avsak
dehydratace, patfici mezi jednu z pfi¢in $patného spanku, je ¢asto opomijena (ldzikowski,
2012, str. 74-76). Dobré a spanku prospésné potraviny mohou byt dale napfiklad dribez,
mlééné vyrobky, obiloviny, avokado, dyné€, cizrna, banan, vlasské ofechy aj. (Griffey,
2017, str. 109). Tryptofan je esencialni aminokyselina nachazejici se v riznych
potravinach, napiiklad dribez, mlé¢né vyrobky, obiloviny, avokado, dyn¢ nebo cizrna.
Tato aminokyselina v kombinaci s vitaminem B6 se pfeméni na serotonin a niacin
V jatrech. V momenté, kdy je pfitomna V krevnim obé¢hu, SiSinka mozkova jej zacne
vyuZivat pro tvorbu melatoninu. DalSim velmi dilezitym prvkem je hoic¢ik, mineralni
latka, jejiz nedostatek stale trdpi znacné procento populace. Ma pifimy vliv na nasi

schopnost uvolnit se a bezproblémové usnout.
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V piipad¢ deprimovanych jedinct je vyplaveno nadmérné mnozstvi adrenalinu a spolu se s
tresem odcerpavaji z téla hotcik. Je dulezity pro spravnou funkci GABA (gama aminomase
Iné kyseliny v mozku, coz je neurotransmiter s uklidiujicimi G¢inky, je ovliviiovan katecho
laminy (noradrenalin, serotonin, histamin), které bezpodmine¢né fidi pravé GABA funkci.
Mame-li téchto chemikalii moc, bez pfitomnosti gama- aminomadaselnych kyselin, jsme
neustale aktivni, pfipraveni k rychlym reakcim a tudiz nemtizeme usnout (Griffey, 2017,

str. 98).

Fyzicka namaha

Fyzickd aktivita na§ spanek ovliviiuje tim, Ze plisobi na rychlost metabolismu a télesnou
teplotu, velmi podobné jako samotné jidlo, jak jiz bylo uvedeno (Griffey, 2017, str. 109).
Odborné studie se pokusily vysvétlit fyziologické a psychické ucinky fyzické aktivity na
kvalitu spanku (Chennaoui et al., 2015; Lang et al., 2016). Pravidelna fyzicka aktivita
zvySuje télesnou teplotu, ¢imz aktivné zapojuje termoregulacni mechanismus, ktery se
snazi teplotu téla snizit tim, ze ohfatou krev rozptyli po téle pomoci vasodilatace (rozSifeni
cév). Tento mechanismus je pro zlepSeni kvality spanku nezbytny (Raymann, Swaab,
& Van Someren, 2008). Spatny spanek také zavitiuji vysoké hladiny kortizolu a snizené
hladiny testosteronu a tim padem by fyzickd aktivita mohla piisobit jako prevence
nedostate¢ného spanku upravou téchto hormondlnich hladin (Uchida et al., 2012). Fyzicka
aktivita také zlepsSuje psychickou pohodu. Obecné je védecky zdokumentovano, ze fyzicka
aktivita zlepSuje néladu (Dunn, Trivedi, Kampert, Clark, & Chambliss, 2005) a je takeé
vyznamné spojena s poklesem vyskytu duSevnich onemocnéni, pfipadné naruseny
psychicky stav zlepSuje (Cartwright, Baehr, Kirkby, Pandi-Perumal, & Kabat, 2003).
Otazkou tedy =zGstava, jaka je optimdlni doba cvieni pro =zdravy spanek.
Dle vyzkumt staci 20-ti minutové cvicebni bloky tydn€, zaméfené na aerobni cviceni,
které dokdzou navysit piijem kysliku a podpofi spravné fungovéani plic, srdce
a krevniho ob¢hu (ldzikowski, 2012, str.84). Optimalni doba na fyzickou aktivitu je kolem
tieti az Sesté odpoledne, vzdy vsak zalezi na naro¢nosti aktivity (Griffey, 2017, str. 109).
Sila prirody

Velkou ulohu pfi snaze zlepsit spanek hraji bylinky. Bylinaiky ¢i bylinafi se zamé&tuji spiSe
na znovuobnovu organismu a samolécebné fyziologické funkce téla. Pro spanek jsou
konkrétni bylinky prospé$né tim, ze pomahaji télo branit pfed duSevnimi a nékdy 1
fyzickymi neduhy ¢i tzkostmi, které mohou vyustit az v nespavost. Je mozné pit pied

ulehnutim bylinné ndlevy, ptidat par kapek éterickych olejii do vany plné vody nebo
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inhalovat pfimo vini z aromalampy. Samoziejm¢ plati, ze pokud se jedinec rozhodne pro
tuto cestu, je vzdy nejlepsi poradit se s odbornikem ptes bylinky ¢i s aromaterapeutem.
Dale uvedu par ptiklada bylin, které pozitivné pomahaji v boji proti nespavosti a pfispivaji
k celkovému klidu a uvolnéni: sluncovka Kkalifornska ( kalifornsky mak) jako napoj
pomaha zklidnit télo i mysl a mize se podat i détem, chmelovymi SiSticemi se velmi Casto
1é¢1 nespavost, odvar z nich uvoliluje, zmizi napéti a utlumi bolesti. Nejznamé;jsi bylinou
pro zklidnéni je levandule, jejiz kvéty pomahaji v boji proti depresim a kiecim,
levandulovy olej je hojné vyuzivan aromaterapii jako vonna esence do koupele a
pfi masazich. Mata peprna zase dokdze odstranit zazivaci potize a pozitivn€ piisobi také
proti zacpé, dokonce je vyuzivana jako anestetikum a desinfekce. A samoziejmé pomaha
pti rymé, ktera brani normélnimu dychani a tudiZ i normalnimu spanku. Kvéty hefmanku
Fimského jsou pouzivany na bylinny ¢aj, pisobici v malém mnozstvi jako sedativum, ma
také protizanétlivé ucinky, pomaha proti nespavosti, uklidituje a bojuje proti uzkosti. A
posledni nejznaméjsi zastupce, kozlik lékarsky, je témét jedind bylina, kterd byla
testovana pomoci nejnovéjsich technik, diky ¢emuz je podavan ve formé tablet na spani a
prokazalo se, ze pomaha proti nervozité, bolestem hlavy, stfevnich kiecich, tzkosti a také
opravdu zlepsSuje spanek bez pocitu ranni opilosti, kterou zptsobuji ,,chemické® 1éky

na spani (Idzikowski, 2012, str. 96-99).

Zabijaci kvalitniho spanku — kofein, alkohol, nikotin

V zapadoevropskych zemich je piti kavy, caje, sladkych népojli, koufeni a popijeni
alkoholu, spolecensky akceptovatelné a normalni. Kofein dokaze zvysit vykon mozkovych
center pro bdéni a diky tomu se zvy$i mira pozornosti a zvysi se tim 1 télesna vydrz
(ldzikowski, 2012, str. 80). Kofein je purinovy alkaloid, vyskytujici se v riznych
rostlinach, naptiklad kavové boby, ofechy kola, maté, plody rostliny guarana a v mensSim
mnozstvi také v listech Cajovniku.Tato latka je kromé kavy obsaZzena také v popularni
coca-cole. Kava z prazenych zrn obsahuje zhruba 80-100 mg kofeinu, naproti tomu
instantni kava obsahuje kofeinu mén¢, a to 50-60 mg. Kofein se dostava do krevniho ob&éhu
za 30-45 min po vypiti a doba, po kterou ho mame v téle, nez se vylouci, je zhruba 4
hodiny (Kukacka, 2009, str. 153). Problémem je vSak postupnd zavislost na kofeinu,
protoze ¢im vice pijeme tekutiny, ve kterych je obsazen, tim se vici stavajici dévce

stivame imunni a potfebujeme ho ¢im dal vice, abychom byli dostatecné C¢ili.
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Pokud béhem dne, coz je v podstaté¢ ani ne 12 hodin, vypijeme velké mnozstvi napoje
s kofeinem, ten se nahromadi a narusi pfirozeny Utlum center pro bdéni a tim padem

nemuzeme usnout (ldzikowski, 2012, str. 80).

Do této kategorie spadaji také energetické napoje, které ndm pomahaji citit se svéze a
probrané. Je to kombinace kofeinu a dalsich latek, naptiklad aminokyseliny taurin a cukru.
Uzivanim téchto energetickych smési se lidé snazi dostat do stavu, ktery neni z evolu¢niho
hlediska viibec mozny, a to do stavu 24 hodinové akvitiy bez potieby spanku. Tyto sladké
napoje maji pestrou Skalu vedlejSich ptiznaki, které se objevuji pii jejich nadmérném
uzivani. Naptiklad Zalude¢ni nevolnost, ties, zvraceni, nervozita, prudké zmény nalad,
blouznéni, rizné zachvaty, prijmy atd. (Stassinopoulos, 2017 str. 62, 65). Energetické
napoje jsou u vysokoskolaki ve velké oblibé, zvlasté pak jejich kombinace s alkoholem.
Pokud se smicha aktivizujici G€inek energetického népoje s naopak tlumivym ucinkem
alkoholu, pak dochazi k tomu, ze konzument nezaznamend, kolik ¢eho vypil a neciti
na sob& opilost, jeho pozornost je také velmi funkéni a mé zachované i motorické
dovednosti. Béhem vecera se vSak ucinky energetického napoje vstiebaji a vymizi,
alkohol v krvi zlstane a jeho uCinky se projevi nahle a v plné sile, véetné vyvolani
uporn¢ho zvraceni a dechovych obtizi. Déle tato smés vyvolavéa dehydrataci a znemoziiuje
télu metabolizovat alkohol béZnym zplsobem a tim padem zvySuje i jeho toxicitu (Attila,
Cakir, 2011). Do vyzkumu v roce 2011 se zapojilo celkem 439 studentl z vysokych $kol
ve véku od 19 — 39 let. Pravidelny spanek s délkou 7,23 hodin uvedlo jen 45,1 %
dotazanych. ZkuSenost s energetickym napojem popsalo 48,3 % a vétSinou jej zkouseli
ze zv&davosti na jeho Uc¢inky a chut’ a také potfebovali navysit energii a soustfedéni.
Dohromady 60% studentli uvedlo, Ze jej uZivali pravidelné, hlavné v prvnim ro¢niku na
univerzit¢ a 37,2 % studentd jej michalo s alkoholem (Attila, Cakir, 2011). Jiny vyzkum
vroce 2013 zahrnoval 2 854 studentti s primérnym vékem 20,3 (= 1,3) let. Dle PSQI
dotazniku se u 48,1 % vyskytovala Spatna kvalita spanku, minimaln¢ jeden alkoholicky
napoj za mésic konzumovalo 34,1% studenti a u téchto se také projevila horsi kvalita
spanku. Stejn¢ tak se zhorSeni kvality ukazalo u konzumentti energetickych napojt, kdy
konkrétné Slo o delSi spankovou latenci a denni dysfunkce. Prevalence uzZivani
energetickych napoju byla vyssi u muzi (62,9%) nez u Zen (55,6%) (Lohsoonthorn et al.,
2013). I ptes mnohokrat popsanou Skodlivost energetickych napoji, roste jejich obliba i
spotieba. Celych 34% studentl ve véku 18-24 let je konzumuje pravidelné. Béhem roku

2006 utratili v USA vic, nez 3,2 miliard dolard jen za energetické napoje. Dohromady 67%
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jejich konzumentt si popijenim energetického napoje doplituje energii, kterou nedokazali
ziskat spankem. Z uvedeného je tedy jasné, Ze uzivatelé stimulantl slouzicich k oddaleni
nebo dohanéni spanku, obvykle logicky vykazuji jeho zhorSenou kvalitu, hlavné z diivodu

prodlouzené spankové latence a potlaceni REM faze spanku (Hershner, Chervin, 2014).

V odstavci vySe jsou zminény napoje, které organismus za jistou cenu povzbudi, jejich
protikladem je také zminény alkohol. V malém mnoZstvi totiz alkohol uklidiuje a
navozuje pocit relaxace. Pfi vétS§im mnozstvi zhorsi kvalitu spanku, a to z divodu zkraceni
nejen REM, ale i N-REM faze. Lidé s velkym mnozstvim alkoholu v Krvi se ¢astéji budi
s busicim srdcem a s vtiravymi pocity neklidu (Idzikowski, 2012, str. 80). Doktor John
Shneerson, feditel Centra spanku v nemocnici v Papworth ve Spojeném kralovstvi fika, zZe:
,,Jakmile alkohol zacne vyprchavat, vase télo se miize dostat z hlubokého spanku do fize
REM, z niz se Ize mnohem sndze probudit. Prdve proto se casto vzbudite po pouhych
néekolika hodindch, kdyz jste pred spanim pili. “ ( Griffey, 2017, str. 88).

K nejohrozenéjsim skupindm patii dospivajici a vysokoskolaci, ktefi spadaji do rizikové
skupiny pravidelnych konzumenti nebo zachvatovitého opijeni. Primérny vE&k prvni
zkuSenosti a alkoholem je okolo 12 let. Epidemiologie uzivani alkoholu v populaci
mladistvych se dotyka prakticky vSech komunit v USA. Prevalence se zvySuje s vékem a
pokud ve 12 letech okusi alkohol 2,6 % mladistvych, ve v€ku 21 let se jedna o 67%
mladych dospélych. Na vysokych Skolach v prezen¢ni formé studia byl objeveno 42%
studentli, ktefi pfiznali narazové opijeni se a 18% uvedlo, Ze patii k pravidelnym
konzumentiim alkoholu za posledni mésic. V roce 1990 zemielo kvili alkoholu zhruba
1400 studentt ve véku 18 az 24 let, a to nejcastéji na nasledky zranéni a automobilovych
nehod, které se staly pod vlivem alkoholu (Zeigler et al., 2005). Na rozdil od kofeinu ma
totiz alkohol negativni u¢inky na kognitivni vykon, Usudek a zplsobuje neschopnost
vytvaret nové vzpominky. Negativné ovliviiuje celou Skalu psychomotorickych funkci a
zpomaluje reakéni dobu, zhorSuje pamét a zvySuje pravdépodobnost vyskytu chyby.
Kazdy jedinec zvlast’ je jinak citlivy na mnoZstvi vypitého alkoholu a tato citlivost je dana

genetickymi predispozicemi (Alford, Hamilton-Morris, Verster, 2012).

Nikotin je ukryty v tabakovych vyrobcich, piesnéji v tabakovém kouti (Idzikowski, 2012,
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str. 81). Tabakovy kouf sam o sob¢ obsahuje stovky chemickych latek, napiiklad dehet,
oxid uhelnaty a dokonce latky jako je kyanid, arsenid ¢i formaldehyd. Z nich je ptiblizné
60 az 100 rakovinotvornych.Ovsem navykova latka je v celém tom chemickém spektru jen
jedina, a to pravé nikotin (Blahutkova, Maté&jkova, Peri¢kova, 2010, str. 72). Jedna se

o stimulujici latku, kterd se do téla dostava ptes sliznici dychacich cest. Na zacatku se
muze zdat, ze vykoufeni cigarety nd$ organismus probudi a kutédk se citi uvolnéné. To vSak
neni zptsobeno zadnou stimulaci center pro bdéni, nybrz je to prosta uspokojenost a tleva
po uziti nikotinu, na kterém je organismus stava zavisly. Jakmile metabolismus vstieba
vSechen nikotin a doty¢ny by tfeba chtél usnout, okamzité se probudi, protoze jeho télo
vola po dalsi davce. Nikotin dokonce spousti hormon adrenalin, ktery uz sam o sob¢ brani
Clovéku byt vklidu, ale naopak nuti télo maximalné¢ pracovat a byt ve stichu.
Vyplaveni adrenalinu je pak déale reakci na stres z divodu nedostate¢ného mnozstvi €asu
straveného V hlubokém N-REM spanku. Zajimavy vyzkum na Statni Pensylvanské
univerzité odhalil, ze kufakam trva dvakrat déle usnout, nez nekurakovi a ti, ktefi

s koufenim piestali, zkratili svoji dobu usnuti z ptivodnich 52 minut na pouhych 18 minut
(ldzikowski, 2012, str. 78-81).

SHRNUTI

Pro zacatek této prace byl popsan spanek, jeho definice a pfinos pro lidsky organismus.
Jelikoz se 1idé od narozeni vyviji, méni se 1 potieba spanku pro jednotlivd vyvojova
obdobi, ktera byla uvedena spolecné s poctem hodin a zménami, které ovliviiuji délku
spanku v prub¢hu lidského zivota. Déle byla struéné€ popsana historie spanku spolecné s
vyzkumniky, kteti méli nejvétsi podil na pochopeni spankovych fazi, které byly nasledné
také objasnény. V neposledni tadé¢ byly vysvétleny ty faktory, které nejvice spanek
ovlivilyji, a to jak pozitivné, tak i negativné (napfiklad jidlo, fyzickéd aktivita, bylinky,

barvy, alkohol apod.).
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2  VOLNY CAS

Dnesni moderni doba s sebou pfinasi mnohé vyhody, kterych jsme dosahli pomoci
pokroku v mnoha oblastech lidského védéni, ale také s sebou piindsi nespocet nevyhod.
Jednou z téchto je téméf linearné rostouci tlak na vykon a na schopnost stihnout v co
nejkratSim ¢ase co nejvetsi pocet povinnosti a tkold. Lidé jsou vycerpani a subjektivné
mizou mit pocit, ze nemaji dostatek ¢asu na plnou regeneraci sil, jak fyzickych, tak
psychickych. Volny cas se tak stavd prostorem, ve kterém se mohou od mysleni na
povinnosti oprostit a vénovat se tomu, o co se sami zajimaji a co je bavi vykonavat.Volny
Cas se stal pomémé novou oblasti zdjmu védy, a proto je zde popsan jeho vyznam,

definice, pfistupy a funkce, v¢etné faktord, které jej ovliviuji.

2.1 Vymezeni pojmu

Pojem ,,volny cas* vyvolava v lidech nejriznéjsi individudlni predstavy. Z obecného
hlediska ho vSak témét vSichni chépou jako ten Cas, ktery zlstane po splnéni vSech
povinnosti, at’ uz $kolnich, rodinnych nebo osobnich. Malokdo se ale zamysli, odkdy je
vlastnd volny &as &lovéku k dispozici. CHUDY objasiiuje, Z¢ volny &as je na svété
odnepaméti, aniz by ho kdokoli stavél do pozice problematiky ¢i jako soucast hlubSich
Givah. Napiiklad ve starovékém Recku mél volny Gas piesné stanovenou strukturu, ¢as v
ném nemohl byt promarnén a lidé se museli vénovat tém ¢innostem, které byly predem
jasné uréené a strukturované (Chudy, 2005, str. 18). Na volny ¢as v dobach antiky bylo
tedy nahlizeno jako na dobu "neprdce" a naopak. Ti, ktefi nemuseli pracovat, se ve svém
volnu zabyvali vzneSenymi aktivitami, jako napfiklad intelektualnimi, kulturnimi ¢&i
uméleckymi c¢innostmi. Tato vysada se vSak tykala pouze malého procenta tehdejsi
spole¢nosti, a to pouze bohatych. Jejich (i dneSni) subjektivni chapani volného Casu je
obsazeno V latinském slové "licere”, znamenajici "dovoleno jest”, tedy jakoukoli
svobodnou cinnost, kterou si jedinec vybere z vlastni vile. Tento latinsky pojem je
spojovan také s anglickymi a francouzskymi pojmy, predstavujici "volno", kde je vsak
preklad nejednotny. Na jedné vyznamové strané jsou slova "Free time" a "temps libre",
které ptedstavuji ¢as nebo dobu, kterd sice neni pracovni, ale neni jesté¢ urcena, zaplnéna
¢innosti, na druhé strané¢ vyznamu jsou slova "leisure (time)" a "loisir”, ktera také

znamenaji svobodu, Cili "neprdci", jez je vyjaddfend v plivodnim latinském oznaceni.
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V téchto dvou pojmech jde o skutecnost rozhodnuti, individudlni vybér dané ¢innosti dle
prani, zajmu ¢i tuzeb. V ¢estin€ toto dvoji nahlizeni doby, v niz ¢lovek jednoznacné
nepracuje, neni piili§ bézné. Pii obecném zkoumani tomu odpovidaji ¢eské

vyrazy volno a volny cas (Slepickova, 2005, str. 11).

Traveni volného Casu je zavislé piedevsim na véku jedince (Duffkova a kol., 2008, 141),
volného ¢asu dospélych lisi svym rozsahem, obsahem, mirou samostatnosti a zavislosti a
nutnosti pedagogického (tedy vychovného) ptisobeni (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011,
str.68).

2.2 Vyznam volného ¢asu

Béhem lidského Zivota vstupuje kazdy jednotlivec do rtiznych prostfedi, ve kterych se
vétsinou dobrovolné zapojuje do nabizenych volnocasovych aktivit. Diky t€émto se piimo
¢i nepiimo u¢i novym praktickym dovednostem a navic se setkavd i s teoretickymi
informacemi, se kterymi dale pracuje (poznava, tiidi, propojuje, kriticky hodnoti, uklada
do paméti) a néasledn€ je mize vyuzit v dalSim Zivoté a v dalSich situacich. Volnocasové
aktivity také pomahaji uspokojit potieby jedince a rozvinout jeho zajmy. Pokud maji déti i
dospéli Sanci sviij volny €as zaplnit témi aktivitami, které je bavi, pak je jim umoznéno
rozvijet vlastni kreativitu, splilovat sva pfani, napliiovat ambice, ale i zhodnocovat své
uspéchy, ¢i vysledky, a také si ovéfovat své sily, hranice a moznosti. Diky vSem témto
moznostem, které skyta traveni volného Casu dle vlastniho vybéru, se prave tento Cas a
jeho obsah stal velmi podstatnou oblasti rozvoje lidské osobnosti a celkové Clovécenstvi.
Problematika a vyzkum volného ¢asu tedy umoziuje poznavat, jak k volnému ¢asu kazdy
ptislusnik mladé generace pristupuje, cO je pro n¢ho volny ¢as a smyslupIn¢ jej uzivat i

v dospélosti (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011, str.10).

Ur€eni podstaty a hlubSiho vyznamu se d& chapat i ze tfi raznych hledisek, a to ze
subjektivniho, objektivniho a syntézy obou, tzn. celostniho ¢i holistického pohledu
(Murphy, 1989 in Slepickova, 2005, str. 11). Subjektivni hledisko je chapano
z Aristotelova pohledu na spoleCnost, svét a z pohledu psychologického a
psychosocialniho. Objektivni hledisko je zaméfeno na urcovani mnozstvi a na teoriich,
které objasnuji a predpovidaji lidské chovéani. A posledni hledisko, celostni, pak pohlizi

na otazky volného Casu celkové ze vSech zminénych aspekti.
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Pii vysvétleni téchto tii hledisek pak volny ¢as literatura obecné pojima jako zalezitost:
svobodné volby, ¢asu, formy ¢innosti, Symbolu socialniho statusu, socialni nastroj,
socialnich skupin a zivotniho stylu (Slepickova, 2005, str. 11). Existuje mnoho dalsich
autorti, ktefi se touto problematikou zabyvaji a snazi se nalézt nejvhodnéjsi vyjadreni
pojmu volny cas. Pfesto ani v dnes$ni dobé neni mozné piesné urcit konkrétni a vystiznou
definici tohoto pojmu. Dtvod, pro¢ neni mozné zcela definovat volny cas je fakt, ze
obecné zajem 0 volny ¢as a vznik disciplin zabyvajici se touto oblasti, mél vyznamny vliv
az V druhé poloviné 20. stoleti. Ten v té dob¢ proSel ndhlym a prudkym vyvojem. Rostl
jeho definovany obsah, rozsah, popsany vliv a vyznam pro ¢lovéka (Kaplanek, 2017,
str.43). "Vytvoril jej az kapitalismus, respektive volny cas jako masovy jev vznikl v obdobi
primyslové revoluce, a to v diisledku jednak ekonomicko- technického, jednak socialniho

pokroku.” (Duffkova, 2008, 141).

Volnym ¢asem se tedy zabyvaji vyvojové pomérné mladé discipliny, a to véda o volném
dase, kterd zkouma vznik samotného volného ¢asu, rozsahlost jeho moznosti 1 funkci, déle
fesi, jak volny Cas a v jaké podobé¢ prichdzi k mladym lidem. Druhou védou zkoumajici
sféru volného Casu je pedagogika volného c¢asu, ktera se stala samostatnou odnozi
pedagogiky (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011, str.10). Jedna se o spolecenskovédni obor,

ktery se zabyva vychovou ve volném ¢ase (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011, str.68).

Volny cas, konkrétné jeho traveni, je mozné chapat také z hlediska kvantitativniho, coz
vyjadfuje objem ¢i mnozstvi volného casu a kvalitativniho, tvotici strukturu volného

Casu, tedy konkrétni volnocasové Cinnosti a aktivity (Duffkova, 2008, str.141).

ZICH popisuje volny ¢as takto: ,,Pro soucasného c¢loveka v moderni vyspélé spolecnosti je
Zivot bez casu, v némz se miuZe venovat svym zalibam, bavit se, odpocivat, prosté
nepredstavitelny. Kazdy prozZiva denné sviij volny cas a napliuje jej podle svych predstav
nejruznéjsimi aktivitami. Pritom si casto ani neuvédomuje, Ze jde o volny cas* (Zich,

1978, str. 39).

HOFBAUER volny cas chape jako ten ¢as, kdy ¢loveék neni pod tlakem kvili ¢innostem,
které musi splnit, jez vyplyvaji z jeho socidlnich roli, specidlné¢ pak z dé€lby prace a

potiebou rozvijet a zachovat vlastni zivot (Hofbauer, 2003, str. 13).
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DUMAZEDIER vymezuje volny Cas jako ,,souhrn cinnosti, které clovek miize delat uplné
dobrovolne, proto, aby si odpocinul, nebo aby se pobavil nebo rozvinul své znalosti,
dobrovolnou spolecenskou cinnost nebo své tvorivé schopnosti potom, co se osvobodil od
pracovnich, rodinnych a spolecenskych zavazki. “ (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011,
str.68).

Pedagogicky slovnik jej definuje jako ,,cas, se kterym clovek miize nakladat podle svého
uvazeni a na zaklade svych zajmii* a dale sd€luje, ze ,,je to doba, ktera ziistane z 24 hodin
bézného dne po odecteni casu vénovaneho praci, péeci o rodinu a domdcnost, péci o vlastni

fyzické potreby (vietné spanku) “ (Pracha, Walterova, Mares, 2008, str. 274).

PAVKOVA dodava, Ze volny cas je opakem casu pracovniho, tedy nutné prace a
povinnosti, a je bran jako cas, kdy si jedinec mize své ¢innosti svobodné zvolit ke svému

pocitu §tésti, spokojenosti a uvolnéni (In Prokesova, 2008, str.14).

Nejptihodnéjsi definici vytvofila DUFFKOVA, ktera volny &as chape jako nezbytou
soucast zivotniho zpisobu a jako dulezitou dimenzi kazdodennosti. Volny ¢as je pro ni
oblasti, diky které jedinec mize svobodné€ rozhodovat o tom, co bude délat, jak volny cas
stravi. Konkrétni podoba volného Casu je vzdy individualni, dle potfeb daného jedince,
jeho zajmu, hodnot, jenz jsou pusobenim vnéj$iho prostiedi vice ¢i méné vnuceny

(Duffkova, 2008, 141).

Ve vSech vySe zminénych definicich se objevuji jisté spolecné prvky, a to svobodné
rozhodovani a vlastni moZnost nakladat se svym volnym casem jakkoli dle svého ptéani
(Pospisilova, 2010, str.12). Ty ¢innosti, kterym se ve volném case jedinec vénuje, jsou
pfijemné a pfinaseji potéSeni, pfileZitost k odpocinku, odpoutani se od celého svéta a
obnoveni viech sil na dalsi den (Pavkova, 2014, str.12). Cas, ktery je pak dobfe vyuzit, je
nasledn¢ zdrojem : prevence socidln€¢ patologickych jevii, odpocCinkem a mozZnosti
pro regeneraci sil pro préci, zdrojem pozitivnich myslenek a pocitl, zdrojem zdravé
nastavenych socidlnich kontakti a moznosti pro napliiovani nékterych hodnot

(Pospisilova, 2010, str.12).

SLEPICKOVA uvadi: "Volny cas Ize v souhrnu definovat jako dobu, casovy prostor, v
nemz jedinec nema zZadné povinnosti vuci sobé ani druhym lidem a v némz se pouze na
zdaklade sveho vlastniho svobodného rozhodnuti venuje vybranym cinnostem. Tyto ¢innosti

ho bavi, prindSeji mu radost a uspokojeni a nejsou zdrojem trvalych obav ¢i pocitii
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uzkosti." (Slepickova, 2005, str.14)

Volny ¢as viak je mozné chapat dle VAZANSKEHO jako pozitivni i negativni. V
pozitivnim smyslu je to ¢as, ktery jedince nesvazuje, nemusi spéchat, déla to, co jej bavi a
vSe provadi svobodné. Naopak negativni je takovy cas, ktery mnohdy v omezeném
mnozstvi zbude po vykonani vSech pracovnich ¢i studijnich povinnostech

(Vazansky, Smékal, 2001, str. 30).

Pro urceni volného Casu se dale pouziva déleni na pracovni Cas, vazany Cas, polovazany a
volny Cas. Pracovni €as je ten, ktery vyuzivame na povinnosti (napiiklad chozeni do skoly
a pracovni proces) (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011, str.11). Jsou to ty ¢innosti, které se
bezprostiedné tykaji profese a zaméstnani jedince (Prokesova, 2008, str.12). Cas vazany
zahrnuje biofyziologické potieby kazdého jedince (hygiena, jidlo, voda, spanek apod.).
Dale do casu vazaného spadaji naptiklad rodinné povinnosti, provoz domdacnosti, péce
o déti, dojizdéni a dalsi nutné mimopracovni povinnosti. OvSem v literatufe se pouziva i
pojem cas polovolny, ktery je hrani¢ni s ¢asem vazanym a povinnym. Do tohoto ¢asu
spadaji ty aktivity, které ¢lov€ka délaji Stastnym, ale zéroven z nich ma prakticky uzitek
(naptiklad prace na zahrad¢, kutilstvi aj.) (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011,
str.11).Zbytkovy Cas je tedy nazyvan jako volny. Volny ¢as je ta doba, kterd zlistane
po splnéni vSech povinnosti a ktera umoziuje jedinci vénovat se tém aktivitam, které ho
napliuji, sebeurcuji a sebevytvaii. Ten zahrnuje (dle Blahy 1990) naptiklad odpocinek,
relaxaci, sebenaplnéni, rozvijeni Sebe sama, zabavu, dobrovolné vzdélavani apod. (Hajek,
Hofbauer, Pavkova, 2011, str.68). ZICH dodava, Ze c¢lovék ve volném cCase zlstava
oprostén od vSech povinnosti, spole¢enskych, rodinnych povinnosti i povinnosti vii¢i sdm
sobé a je tedy schopny se zabyvat t€ém Cinnostem na zakladé svého svobodného rozhodnuti
( In Prokesova, 2008, str.12).

Podstatnym rozd€lenim volného Casu je jeSté jeho rozdéleni na zdkladé rytmu stfidani
prace a volna, a to na denni volny €as, vikend a dovolenou. Pro denni volny ¢as (denni
rytmus, kde se stfida prace s volnym cCasem) je typicky nizs$i objem volného ¢asu a velka
mira zéavislosti dle prace. Nejcastéji je zaplnén odpoc€inkovymi ¢i relaxacnimi aktivitami a
béznymi denni pracemi spojené s chodem domdacnosti. Vikend (tydenni rytmus) znamena
vylety, pobyt na chaté a podobné¢. Velmi Casto se vSak o vikendu dodélavaji véci, které se
pfes tyden nestihly, at’ uz v domécnosti, ¢i " resty" z prace. Dovolena (ro¢ni rytmus) tento
typ rytmu si udrzuje statut volného €asu, nebot” spliluje relaxaci, zdbavu i vzdélavani a je

charakteristicky také kratkodobou zménou Zivotniho stylu ( Duffkova, 2008, str.155).
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Aby se o volném case dalo hovofit jako o Case opravdu volném, pak musi byt splnény
konkrétni podminky. Ve volném case clovék nesmi plnit zddné zavazky nebo povinnosti.
Vsechny ¢innosti, které bude jedinec vykonavat si vybira dobrovolné a vychazi z jeho
individualnich potieb. Jedinec by mél byt v dobé vykonavani zvolené volnocasové aktivity
spokojeny a provadéna ¢innost mu ma piinaset radost nebo uspokojeni. A v neposledni
rad¢ je tfeba splnit podminku, Ze jedincem zvolena Cinnost je v jeho socidlnim a kulturnim

prostiedi povazovana za volno¢asovou (Slepickova, 2005, str.14).

2.3 Pristupy k volnému ¢asu

Pavkova a kol. (2002) na problematiku volného ¢asu nahlizi z celkem péti thlt pohledu:
ekonomického, sociologického a socialnépsychologického, politického, zdravotné-
hygienického a pedagogicko- psychologického. Ekonomicky pohled poukazuje

na dulezitost toho, kolik prostiedkl spolecnost investuje do zafizeni zaméfenych na volny
Cas a zda se alespont n&jaké procento prosttedkli vrati zpét. Z volného Casu se tedy stal
prostor jak vychovné-vzdélavaci, tak komerc¢ni, ktery v dne$ni dobé dobie prosperuje.
O urovni spolecnosti svéd¢i 1 to, kolik prostiedkli jsou pravé lidé ochotni vénovat pro
vyuzivani volného casu, protoze vSichni, ktefi jsou dostatecné odpocati a spokojeni se
svym volnem, podavaji v praci lepsi vykon a v dobé svého volna se mohou zajimat i o
nové véci, tudiz diky volnému ¢asu a investicim, které k tomu poskytnou, miize rast jak
jedinec, tak spolecnost. Sociologicky a socialnépsychologicky pohled piedevsim sleduje
mezilidské vztahy a to, jak jsou ovlivnény pravé ¢innostmi ve volném case a jestli je dané
¢innosti pomahaji kultivovat. Absence kvalitnich mezilidskych vztahli, a to pfevazné
v rodinach, kde rodi¢e nejsou pro déti vzory (v pozitivnim i negativnim slova smyslu-
malo citu, lasky, pocitli, pozornost a pocit péce), spojeny s neuspéchy ve Skole a
dlouhotrvajicim pocitem nudy, vedou ke snadné manipulaci a takovi jedinci pak velice
Casto hledaji moznost seberealizace v socialné zavadném prostiedi, kde je jejich tadny
vyvoj ohrozen. Politické hledisko, tedy stat, peclivé zvazuje své zasahy do volného Casu
prostiednictvim svych spravnich organd, jaka bude Skolska politika a zda v rdmci Skolské
soustavy bude bran zfetel na zafizeni, ktera se zamétuji na volnocasové aktivity. Stat by
hlavné nikdy nemél narusovat zakladni specifika samotného volného ¢asu.
Zainteresovanost statu spociva hlavné: v zakladani a financovani zafizeni pro volny ¢as

déti a mladeze, nabidnuti pomoci organizacim, pracujici s timto odvétvim, vytvareni
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kladného postoje dospélych ¢lent k détskym aktivitdim a v ochrané ptfed nepfiméfenou
komercionalizaci. Zdravotné-hygienicky pohled se piedevSim zaméfuje na podporu
zdravého télesného i duSevniho vyvoje ¢lovéka. Nezbytnou soucasti spravného vyvoje je i
rezim dne, respektovani kiivky vykonnosti, hygiena prostiedi i socidlnich vztahti a hygiena
dusevniho zdravi. Spravné vyuzivani volného ¢asu se pak kladné odrazi na zdravotnim
stavu jedince. Pedagogicka a psychologicka hlediska berou na zietel vékové a individualni
zvlastnosti kazdého jedince a respektuji jejich volny ¢as. Je potieba zjistit, do jaké miry a
jakym zptisobem jsou aktivity, které se wuskuteCnuji ve volném Case, piinosné
pro uspokojovani biologickych a psychickych potieb ¢loveéka.Volny ¢as by mél byt také
pedagogicky ovliviiovan, a tudiz by mél podporovat aktivitu déti a mladeze, vytvorit
dostate¢ny prostor pro jejich spontdnnost, naplnit potieby spojené s novymi dojmy,
umoznit pocit sebenaplnéni, socialni kontakty, kladné citové zpétné vazby a piedevsim pos
kytovat pocit bezpeci a jistoty (Pavkova, 2002, str.15- 17).

2.4 Funkce a ¢innosti volného c¢asu

Volny ¢as musi mit svij vyznam a funkci. Tyto prvky jsou navic dulezité vzhledem
ke kvalit¢ zivota a dopomahaji k uvédomeéni si, jak moc je i kvalita celého Zzivota
podstatnd. Podobné jako stanovit jednotnou definici pro volny Cas je obtizné i urcit
spravnou funkci volného Casu. V odborné literatufe je mozné nalézt nemalé vymezeni
funkci volného Gasu. Zjednodusend feceno dle KNOTOVE (2011) se funkce déli podle
toho, zda se zamé&fuji na individudlniho jedince nebo na spolecnost. Rozdilnost mezi
definicemi a jejich autory je zpusobend tim, na co autofi sami volny c¢as cili -

na spole¢nost, zptsob Zivota nebo na svobodnou volbu ¢innosti (Knotova, 2011, str. 33).

DUMAZEDIER vymezil 3 zakladni funkce volného ¢asu, které jsou vzajemné propojeny a

které existuji v rizné mife u vSech Cinnosti, které jedinec vykonava :

a) odpocinek, kdy volny ¢as ma byt vyuzit k uzdraveni, regeneraci pracovnich sil.
Dochazi k uvolnéni, oprosténi se od tnavy a snizuje se fyzické ¢i psychické napéti
(Knotova, 2011, str. 33). Odpocinek je protikladem k praci, pomaha zredukovat
stres a pracovni vycerpani. V dnesni dob¢ je psychicka unava daleko ¢astéjsi nez ta
fyzicka, ktera byla v poptedi dfive. Zivotni prostiedi je stile vice zne¢isténé, as

subjektivné plyne rychleji, okoli je pfeplnéno lidmi, to vSe doléhd na Cloveka a
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b)

proto lidé hledaji klidné aktivity spjaté se zatim "nezkazenou" ptirodou, naptiklad
prace na zahradce ¢i rybafeni (Filipcova, 1967, str.24-25).

rozptyleni, napiiklad od monotéonni prace, moznost uniku do vnitfniho
imaginarniho svéta nebo prosté baveni se - to je spjato s ndrokem na objevovani
novych zazitkl, setkdni s novymi lidmi, ktefi nejsou soucasti vSedniho dne,
neobvykla ¢i adrenalinova ¢innost (Filipcova, 1967, str.25-26).

rozvoj, diky aktivit¢ v kreativnich, kulturnich ¢i spoleCenskych organizacich je
mozné rozvinout celou osobnost jedince. Lidsky organismus je znaven celodennim
sezenim v praci €i stereotypni dusevni praci, proto by se mélo télo fyzicky rozvijet,

otuzovat, manualn¢ zdokonalovat (Filipcova, 1967, str. 26).

V Dicitonary of Sociology jsou funkce volného ¢asu rozdéleny na:

a)

b)

c)

d)

terapeuticka, ve které je feceno, ze volny cas ma byt prostorem pro pomdhani
ostatnim. V Ceském prostiedi tuto sféru napliiuji hlavné socidlni prace a socialni
pedagogika.

poradenska, kde volny ¢as ma byt mistem pro podporu optimalizace zivotni drahy
i v profesni kariéfe

autonomni, zde se volny ¢as zamétfuje na seberealizaci, uspokojovani vlastnich
individudlnich potieb, ptani a zajm1l, a vymanéni se ze spolecenského tlaku.

podporujici zdravi, zacileno na zdravy Zivotni styl (Knotova, 2011, str. 33).

V Ceském prostiedi a literatufe je hojné¢ vyuzivani rozdéleni némeckého pedagoga volného

gasu OPACHOWSKEHO :

a) rekreace, jenz je z latinského rekreo - znovuzrozeni, znovu tvofeni,

b) kompenzace, ktera vyrovnava to, co se v zivoté nedafi nebo ¢eho se jedincim
nedostava, tudiz ve volném case jedinec déla to, co umi, co ho bavi apod., mize si
zde vybit 1 své frustrace nebo vztek, funkce zabavy, rozptyleni,

c) enkulturaéni a edukacni, kulturni seberozvoj, celozivotni uceni a vzdélavani

d) kontemplacni, templum je chram, zvnitinéni, rozjimani v sob€ samém,
zaposlouchani se do ticha, "usebrani a rozplynuti zaroven". Kon-templace znamena
vkroceni do chramu vlastniho srdce,

e) komunikac¢ni, diky volnému c¢asu je ¢lovek schopny socialnimu uceni, dokaze
komunikovat s lidmi na riznych urovnich,

f) participaéni, coZ jsou ob¢anské a spolkové aktivity,

g) konzumni, tedy spotiecba materialnich statki (Knotova, 2011, str. 33).
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FILIPCOVA viak konstatuje, Ze jakékoli rozdéleni funkci volného &asu je jen v teoretické
roving, a ze ve skuteCnosti se vSechny funkce vzajemné ovliviiuji. Sama uvadi tyto funkce:
odpocinek a rekreace, kompenzace jednostranné zatéze, informace a orientace (Vazansky,
1997, str. 87-88).

KRATOCHVILOVA pfipravila diikladngj$i déleni a jejim hlavnim posuzovacim prvkem
je vychovny vyznam c¢innosti. Urcuje 5 zakladnich funkci volného casu: zdravotng-
hygienickou, seberealizacni, formativné-vychovnou, socializacni a preventivni
(Knotova, 2011, str. 34).

V dnesni dobé je jasné¢ patrné, ze preventivni funkce ve volném case ma svij
nezanedbatelny vliv. Aktivity ve volném case, které jsou smysluplné traveny, poméahaji
snizovat sociologicko patologické jevy ve spole¢nosti (alkoholismus, koufeni, kradeze,
zavislosti na pocitacich aj.) (Hobza, Hodan, 2002, str. 71).

Cinnosti volného ¢asu, respektive volnoasové aktivity, v dnesni dob& maji velmi Sirokou a
DUFFKOVA usnadnila jejich tiidéni a stanovila 7 velkych oblasti, do kterych &innosti
spadaji: Kulturni aktivity - literatura je dale dé€li jako receptivni, diky nimz ¢lovék piijima
ur¢ité umelecké hodnoty (navstévy divadel, kin, pfednaSek, sledovani televize aj.) a
perceptivni, jeZ jsou umélecky tvoiivé a kreativné zalozené (tvorba hudby, malovani,
vyroba dekoraci aj.). Sportovni aktivity se v dne$ni dobé rozsifily hlavné o adrenalinové
zazitky, avSak v tomto pfipad¢ se jedna pouze o nepravidelné akce. Do této kategorie se v
hrubém pojeti fadi také prochazky jako jistd forma pohybu. Socidlni ¢i spolecenské
aktivity jsou zameéfeny predev§im na rozvoj a zdokonalovani socialnich kontaktt,
mezilidskych vztaht €i setkavani se s ptibuznymi, rodinnymi zndmymi, prateli a obecné
lidmi. V empirickych vyzkumech do tohoto druhu volno€asovych aktivit patii vinarny,
bary, plesové a taneéni udalosti, posezeni V kavarnach apod. Vzdélavaci aktivity-potieba
vzdelavani a sebevzdélavani v souvislosti s dneSnim technologickym a informativnim
svétem stoupd. Kromé toho, vzdélavani je jednou ze tii hlavnich pilift samotného volného
Casu. Tento typ aktivit mize mit podobu individualniho sebevzd€lavani, at’ uz cetbou knih
¢1 objevovani novych znalosti pfes internet, ¢i UcCasti na krouZcich, ptednaskach az k
podobé institucionalizovanému typu — napiiklad univerzity tfetiho véku. Verejné aktivity
reprezentuji ty oblasti, kde vefejné jedinec vystupuje, vyjadiuje svlij nazor, spadaji sem
napfiklad rtizné demonstrace, protesty aktivistd ekologickych hnuti. OvSem vefejnou

aktivitou se chape i jakékoli prosazovani se ve vetejnych otazkach.
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Rekreacni a cestovatelské aktivity se zCasti mohou shodovat se sportovnimi aktivitami,
ale maji svoji specifickou podobu - zahradkateni, chalupafeni, chatatfeni. Cestovatelské
aktivity se zaméfuji na cestovani za ucelem odpocinku a poznani. Hobby ¢&i  konicky
zastituji celou fadu aktivit, kterymi se jedinec ve svém volnu zabyva a k nimiz ma citovou
vazbu a je v nich (byt’ amatérsky a bez vydélku) odbornikem svého druhu. Hobby v §ir§im
kontextu souvisi s manudlnimi cinnostmi (jako je vcelafstvi, modelafstvi, vySivani,
rybafeni aj.), avSak spadaji sem i aktivity nemanualni jako sbératelstvi ¢ehokoli. Hry jsou
specidlni Cinnosti, které by ze své podstaty mély patfit do vice uvedenych skupin. V
soucasné dob& nejde ani tak o hry spoledenské (Sazky a dostihy, Clovéde, nezlob se,

Monopoly aj.) jako spise 0 hry pocitacové a virtualni (Duftkova, 2008, str.156-161).

2.5 Faktory ovliviiujici traveni volného ¢asu

Jak jedinec travi svilj volny Cas, zavisi pouze na ném, na jeho osobnosti, na vychové¢, ktera
se mu dostala a na sociokulturnich podminkach. Podstatny je soubor hodnot, jenz se tvofi
uz od détstvi a formuje v priabéhu celého Zivota. Na volnocasové aktivity, které si jedinec
vybira, pisobi i faktory, které si jedinec z&asti nemtize vybrat . Dle SPOUSTY a SERAKA
(1994) je to : vek, pohlavi, fyzicka kondice a zdravotni stav, psychicka kondice, profese,

vzdélani a socialni skupina (predevsim rodina).

Vék nejvice méni obsah volného casu. Piedskolni dit€ nerozliSuje, co je hra a prace,
jelikoz v8e, co déla, je pro néj rozdéleno na dobu spanku a bdéni (Spousta 1994, str. 50).
Volny ¢as je poprvé détmi vniman pii vstupu do Skoly. Pro dité Skolou povinné je psani
ukolu, tedy prace, zcela jasnym trestem a sobota, nedéle a prazdniny odpocitava po
minutach. I pfes to ma zadk v jistém sméru moZzZnost sdm nalozit se svym volnem. Na
1.stupni ZS je viak velmi podstatné, aby zakiv volny &as byl z&asti organizatné zajistén,
protoze takové dité potiebuje dozor dospélého, ktery nedovoli, aby byl jeho volny cas
promrhan ¢i vyplnén vyvoj ohrozujicimi aktivitami. Dohled rodict vsak muze vést az k
zcela opa¢nému extrému-k omezovani volného casu zaka, jenz je zptisobeno fadou aktivit,
které rodice pro své dit€ svévolne a v ptivodné dobré vite "naplanovali”. Jde napiiklad o
vyuku ciziho jazyka, fotbal, umélecké ¢i hudebni krouzky, gymnastiku aj. Rodi¢i vybrané
udajné¢ volnoCasové CcCinnosti se postupné stavaji nutnymi a pro dit€é naro¢nymi
povinnostmi, jenz nejenomze snizuji mnozstvi skutecného volného casu u

ditéte, ale také zpusobuji fyzické ¢i psychické zatiZeni.
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Proto by volnocasové aktivity mély byt rodi¢i vybirany s rozumem a s velkym
ptihlédnutim k vloham ditéte a k jeho vlastnim pfanim (Pospisilova, 2010, str. 89). Novy
smysl volného Casu dit€¢ zacina vnimat kolem 10. roku zivota, tedy v obdobi pubescence,
piinasejici s sebou fadu zmén, napiiklad se zaCinaji objevovat problémy s chovanim, dité si
hledd vlastni identitu, jez je spojena s touhou o sobé samém rozhodovat. Diky
volnocasovym aktivitim se naplno odrazi osobnost ditéte, ve které se ukazuji jeho zajmy a
systém hodnot. Jeho aktivity musi byt Cist€¢ z jeho viile a pokusy rodi¢ii o jakékoli snahy
o lepsi organizaci jeho volného Casu, byt se sebelepsim tmyslem, chape jako tvrdou
manipulaci (Spousta 1994, str. 50). Vice diplomacie musi dospéli zapojit v ptipadé
adolescence, tedy ve vékovém rozmezi 15-16. rokem a 20 az 21. rokem zivota, jelikoz se
vychova transformuje do sebevychovy. Jedinec je jiz odpovédny za to, jak travi volny cas,
jak s nim nakladda, jakou si voli zabavu, ale také za to, jak umi odpocivat a jakym
zpusobem pracuje na seberozvoji. Obecné u dospélych se problematika volného ¢asu stava
¢im dal vice individualizovanou, je determinovana osobnosti kazdého jednotlivce a jeho
spoleCensko- socidlni situaci. Volny cas dospélych ma totiz piedevsim funkci
psychohygienickou (Slepi¢kova, 2005, str.20). Tticatnik az Ctyficatnik velmi silné touZzi po
slusném vydelku a nabizenych vécech, ¢asto i na ukor seberealizace v rodinném Zivote.
Ctyficatnikim aZ padesatnikiim se rozsiiuji obzory a za¢inaji docefiovat moznost cestovat.
Po Sedesatce se zac¢ind mluvit o nemocech, stafi, smrti, bilancuje se nad propasti, hodnoti
se vlastni zivot, néktefi se uchyluji do izolace a opousti je vSechny touhy. Po sedmdesétce
u muzi mizi nadSeni z prace i z konic¢kl, véci zacinaji postradat smysl. Osmdesatnici
veskerou svoji energii spotfebuji na udrzeni svého téla v chodu a s bojem se samotou
(Spousta 1994, str. 49).

Pohlavi je tizce spjato s chdpanim Zenského a muzského svéta (Spousta 1994, str. 50).
Naptiklad u Zeny se objevuji nejvyraznéj$i rozdily mezi volnocasovymi aktivitami
v obdobi, kdy se stava matkou. Jeji aktivity jsou zaméfeny hlavné na péci o rodinu
(Filipcova, 1967, 57). Zeny si dale pé¢i o déti kompenzuji na sobé - vice o sebe dbaji, jsou
zdobivéjsi nez muzi, zeny-vdovy udrzuji vice socialnich kontakti a pomahaji si. Zeny jsou
obecné extravagantnéjS$i a jejich aktivita je zfejmd 1 na vefejnosti. Muzi se uchyluji
do svych garazi nebo dilen, kde "néco opravuji", nékteti behaji po golfovych hfistich.
Velmi smutné jsou vSak piibéhy osamocenych muzi-penzistl, ktefi musi dozit
v domovech pro seniory. Dobfe obleCeny penzista, "svihdk", je dnes vzacnou raritou a

spise exotickym jevem.
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Fyzicka kondice a zdravotni stav se fadi mezi hlavni urcujici faktory volby povolani,
uspéchu v ném a i toho, co bude ¢lovék deélat mimo pracovni dobu. Fyzicky stav muzi a
zen ma dv¢ strany. Jsou zde sportovci, ktefi piekonavaji rekordy a jsou ve Spickové formé,
ale na druhé stran¢ je tu masa lidi, ktefi svoji fyzickou kondici zanedbavaji. Témto pak
postupné vznikaji riznorodé obtize. Obezita je dnes velkym problémem jak zdravotnim,
tak pracovné- socialnim.

Psychicka kondice je urCena temperamentem, "vysi inteligence a stupném aktivity,
energicnosti, podminujici snahovou slozku osobnosti" (Spousta 1994, str. 50). Vybava po
psychické strance je spolu s télesnou rozhodujicim faktorem pro zivotni styl.
Profese, jez ¢lovék vykonava, ma nezanedbatelny vliv na traveni volna. Nékdo je svou
praci tak zahlcen a vytizen, zZe nema témeét zadny €as na svoje volno a rozhodné ne tolik,
kolik by povazoval za vhodné nebo zadouci. Pro nékoho muize byt zaméstnani zaroveii
nejvetsim konickem a do prace si chodi v podstaté odpocinout.

Cim vyssi vzdélani ¢lovék ma, tim vy$$i ma potiebu viestranné rozvinout svoji osobnost,
cile a zajmy jsou konkrétn&jsi, vyspé€lejsi a v nabidce volnocasovych aktivit se tito jedinci
snadné&ji orientuji. Sviij Cas se snazi travit aktivnéji, vice se vénuji cetb&, sportu, kulturnim
udalostem, ¢i pobytim v piirodé (Spousta 1994, str. 48-50). Takovi lidé pak ke svému
volnému casu pfistupuji racionélngji a jsou schopni do néj zatradit pohybové ¢i sportovni
aktivity mnohokrat vice nez ti, ktefi maji subjektivné volna vice (Slepickova, 2005, str.20).
Clovék je dale souéasti mnoha socialnich skupin. Ty maji nastavené normy a hodnotovy
rodina, ta ma nejvetsi vliv na utvareni ¢loveka a jeho nasledny vybér volnocasovych

aktivit (Spousta 1994, str. 48-50).

2.6 Aktivné traveny volny Cas- sportovani

Obecné pohybova aktivita je ,,komplex lidského chovani, které zahrnuje vsechny pohybové
cinnosti clovéeka. Je uskutecniovana zapojenim kosterniho svalstva pri soucasné spotiebé
energie.“ (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, s. 132).

Volny cas a sport jsou v dnesni dobé velmi tzce spjatymi pojmy piedev§im v hospodarsky
rozvinutych zemich. Minulé stoleti diky svym bouflivym, ale podstatnym zméndm a
pokroku, dostalo spoustu piivlastki, a to i v ramci této problematiky.

Konkrétné DUMAZEDIER nazval 20. stoleti za " stoleti zrodu volného casu pro
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sport a pro urcitou rehabilitaci lidského téla.” (Vigarello, 1990 in Slepickova, 2005,

str. 6). Pti snaze pochopit, pro¢ je sport a volny ¢as tak propojen, staci prelozit latinské
slovo "desportare”, jenz znamena rozptylovat se, bavit se (Slepickova, 2005, str.28).

Sport pfi konfrontaci s ostatnimi volnoc¢asovymi aktivitami ma dvé prednosti, a to, ze v
dnedni dobé& nabizi Sirokou Skalu pestrych aktivit uskuteciovany riznymi organizacemi a
dale, ze ptisobi mnohostranng, coz je vyraznym rozdilem, jelikoZz u sportovani nestaci
zapojit jen fyzickou slozku, ale podstatnou cast tvoii 1 mentalni schopnosti a socialni
dovednosti (Slepickova, 2005, str.99).To ostatné dokazuje definice podle Evropské charty
sportu, ktera sport definuje jako: ,,vsechny formy télesné cinnosti, které at’ jiz
prostirednictvim organizované ucasti ¢i nikoli, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni
telesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkaii

V soutezich na vsech urovnich.“(Evropska charta sportu, 1992, ¢lanek 2).

Motivil pro sportovani je velmi mnoho. Ve sportu, kde pfevazuje soutézeni, jde o nejlepsi
vykon, vzruseni ze hry ¢i soupefeni. V alternativnim nezdvodnim sportu jsou to
duvody jako lepsi zdravi, kondice, pohoda ¢i uvolnéni (Slepickova, 2005, str. 59).
Vzhledem k nabidce volnocasovych aktivit neni samoziejmé, ze kazdy musi mit nutné
z4jem o sportovni aktivity nebo alesponi takové aktivity, ve kterych je zapotiebi pohyb.
Oblasti sportu jako takové konkuruje velké mnozstvi jinych aktivit, které jsou v poptedi
hlavné diky masové informovanosti a obecné kultute tohoto stoleti. Podstatnou otadzkou je
to, zda lidé viibec maji volny ¢as. Na jeho nedostatek se objevuje stale vice stiZnosti a je
vyznamnym problémem to, Ze subjektivni vnimani nedostatku ¢asu ma objektivni pricinu.
Jak uvadeji déti, mladez i dospéli, nedostatek volného ¢asu je hlavnim dtivodem toho, pro¢
se nevénuji aktivnimu sportovani (Slepickova, 2005, str. 20).

Samotny pfinos sportu ve volném case v jakékoli podobé je nezanedbatelny. Pozitivni
ucinky jsou viditelné nejdiive na psychice jedince. To znamend, Ze diky pohybovym
aktivitdim ma jedinec ze sebe radost, ptipadné z vysledki svého snazeni, umocnuje si
sebedivéru, zvySuje odolnost, zdatnost, posili si své zdravi aj.. Sportovni aktivity jsou pro
bézného jedince pfiméfenou cestou Kk pocitu pohody, tzv. well-beingu. V téchto
momentech ma jedinec dobrou naladu, neni psychicky napjaty. Uéinky, které se projevi na
télesné urovni, jsou viditelné az po delsi dobé. K ¢emu tedy pohybové akvitiy poméahaji:
zvysuje se ucinnost srdce a plic, snizuje se riziko srde¢ni cévnich onemocnéni, zvySuje se
svalova sila a vytrvalost, snizuji se problémy se zady, zlepSuje vzhled, zabraiuje se
tloustnuti, zdokonaluji se psychické funkce, odbourdva stres, oddaluji se projevy starnuti a

zpusobuje se pozitivni, pfirozena tinava, dochazi k odpocinku (Slepi¢kova, 2005, str. 64).

39



Dale dochazi ke stimulaci produkce endorfinti v mozku, zvySuje se duSevni potencial,
optimalizuje se endokrinni systém, upravuje metabolismus, snizuje se ubytek vapniku z
kosti, vyrazné se zlepSuje pienos kysliku v krvi, upravuji se hodnoty krevniho obé&hu
(Vondruska 1997, s. 29).

HODAN se na podil télesné kultury vzhledem ke zdravému a spravnému Zivotu
v kterémkoli v€ku zamétil pon€kud obecnéji a podle néj télesnd kultura ovliviiuje: rovné
drzeni celého téla a lidskou lokomoci, dorozumivaci a vyrazova motorika, béznd motorika
a télocvi¢na motorika (Hodan,1997, str. 24).

MCcKINNEY dodava, ze pokud jedinec vede fyzicky aktivni Zivotni styl, je vysoké
procento pravdépodobnosti, ze se snizi vyskyt mnoha chronickych onemocnéni a dokonce
snizi imrtnost (McKinney,2016, str. 168). Naopak pii nedostate¢ném pohybu nebo pfi
trvale pasivné trdveném volném case se projevuje napiiklad snizeni celkové télesné i
dusevni vitality a wvytrvalosti, snizeni pevnosti kosti, kloubl a pojivového
materidlu, omezeni dechovych funkci, je snizend obranyschopnost téla proti infekcim a
mnoho dalSich (Vondruska 1997, s. 30).

KUKACKA proto dodava, Ze: ,,Pravidelné cviceni a prirozend pohybovd aktivita jsou
narocnym preventivnim a lécebnym prostredkem vétsiny civilizacnich onemocnéni."
( Kukacka, 2010, str. 5).Pro lidské t€lo bohaté postaci obycejna chuze a je také nejvice
doporucovanou aktivni ¢innosti. Chilize se velmi €asto nazyva kralovnou vsech fyzickych
aktivit, protoze je pro lidsky organismus nejpfirozenéjsim pohybem a nevyzaduje zadné
zvlastni naini (Tombak 2014, s. 30). V ramci odborné literatury je mozné setkat se 1 s
pojmem rekreaé¢ni télesné aktivity, mezi které se fadi sportovni aktivity, ale také aktivity
volného casu stojici mimo sport. Patfi sem napiiklad prace na zahradé, kynologie,
myslivost, ochrana pfirody apod. Pro jednoho je fyzickd prace na zahradé nejlepSim
odpoCinkem a "balzamem na nervy", druhy miluje cykloturistické vylety, dalsi se
jisty druh pohybu, ktery je jednim z pfimych nastrojii k uspokojovani ostatnich zajmu a
radosti (Slepi¢kova, 2005, str. 20). Proto télocvi¢nou (pohybovou) rekreaci Hohler (1977,
ktera vyuziva zajmové pohybové cinnosti k udrzeni a obnoveni télesného i dusevniho zdravi
a kondice. Tvorivé vyuziti volného casu je vyrazné motivoviano tendenci po osvéZeni,
kulturni zabaveé a pozZitku 7 ni.*

Sport jako takovy je mozno rozdélit na aktivni a pasivni. S tim jsouspojené sluzby, které
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tyto umoziuyji:

Sluzby pro aktivni sport

a) pravidelné lekce - zde jsou ucastnikiim nabizeny takové sportovni aktivity, které jsou
typické svou opakovanosti, tj. 1 krat az vicekrat do tydne a slouzi predevsim pro udrzeni a
rozvoje dobrého stavu téla a zdravi. Do této kategorie spada napiiklad joga, body-building,
bojova uméni, aerobik, cviceni rodicl s détmi, tréninky ve sportovnich klubech aj.
b) kurzy - jsou to jednorazové akce trvajici pievazné par dni. Ty jsou predem
naplanovany, maji jasn¢ stanoveny cil, spocivajici pfedevsim ve zdokonalovani dovednosti
urcité sportovni aktivity. Smyslem té€chto kurzii je umoznit Uc€astnikiim radovat se z
vlastniho zlepseni, ale také se zde objevuji ty Cinnosti, které se zamétuji i na kognitivni
slozku jedinec - rozsitit znalosti, jeho osobnost, socialni kontakty a celkové zpesttit pobyt.
Nejcastéji jsou organizovany v prirod¢€, protoze to je ptesné to, co je ¢ini tak populérnimi,
prospeSnymi a pfitazlivymi. Z ptikladu naptiklad kurzy lyZovani, regeneracni, rekondi¢ni
kurzy aj.

C) veiejné sportovni Skoly, zamé&fujici se pfedev§im na nacvik sportovnich dovednosti.
Nejznaméjsim piikladem jsou lyzairské Skoly, kde si zakaznici na své zimni dovolené
zaplati za lekce naptiklad ve snowboardingu.

d) vikendové akce, akce o dovolenych a prazdninach, tento typ aktivit je zaméfen
hlavné na aktivni sportovni turismus, kdy zékaznikiim umoziuje pobyty v piirod¢ spojené
s pohybem, ale i se spoleensky-zabavnych a kulturnich udélosti. Jejich hlavnim cilem je,
podobné jako u kurzli, rozvinout celou osobnost zakaznikl, navodit jim piijemné pocity,
uvolnit je, doptat jim, aby na chvili zapomnéli na stresy a povinnosti a jen se bavili, uzivali
si a relaxovali. Typickymi zastupci tohoto typu jsou détské tabory, rekreani pobytové

zéjezdy ¢i putovni akce ( tj. cykloturistické vyjezdy, sjezdy fek v kanoich apod.
Sluzby pro pasivni sportovani

a) sportovni divactvi, tento druh umoznuje prozit silny emocionalni zazitek
ze sportovniho utkani druzstev ¢i jednotlivet, ktefi se ucastni pravidelnych soutézich nebo
sportovnich akcich. Jejich pole plisobnosti je od mistni az po mezinarodni. Divaci tuto
oblast velmi miluji, nebot’ sledovéani sportu jim poskytuje zabavu, mohou se identifikovat
s uspéSnymi tymy/jednotlivci a mohou je motivovat k vlastnim vykonim nebo alespon

donutit je se hybat.
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b) sportovné-kulturni aktivity - Sportovni tématika mtze byt obsazena i ve vystavach ¢i
muzeich a patfi sem i rizna vyhlasovani nejlepSich sportovci, autogramiady aj. Divaci ¢i
navstévnici ziskaji hlubsi znalosti o daném sportu a o jeho nejznaméjsich tvarich, které

dany sport reprezentuji (Slepi¢kova, 2005, str.87-89)

SHRNUTI

Pojem volny ¢as znamena pro vétSinu lidi takovy ¢asovy prostor, ktery mohou vyuzivat dle
vlastnich potfeb a zajmi. VySe byly pfedlozeny definice volného Casu dle riznych autord,
jejichz oblasti zajmu se stal pravé volny cas a aktivity, které si v rdmci naplné volného
¢asu jedinec voli, nejen s ohledem na v¢k, ale také s ohledem na ekonomicko-socidlni a

kulturni podtext.
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3 CHARAKTERISTIKA STUDENTA VS

Vysokoskolsti studenti jsou velmi specifickd socialni skupina. Neni mozné je jednoznacné
zatadit mezi adolescenty, ani mezi plnohodnotné dospélé. Jsou to mladi lidé, ktefi se
prostiednictvim vysokych skol profesné pfipravuji na své budouci povolani spojené s lepsi
kvalifikaci a s vytvofenim si dobrych podminek pro praci, stejné tak s pifijmutim
zodpovédnosti. Prace postupné rozebere vysokoskolského studenta z pohledu vyvojové
psychologie a z pohledu statistického afadu, nebot’ podet vysokoskolskych studenti v CR
stoupa vzhledem ke snadnéjsi dostupnosti studia a dale prace pfiblizi novou cestu, po které

se jako vysokoskoldk vydava.

3.1 Vékové vymezeni studenta VS

vvvvvv

vymezeni tohoto obdobi Zivota je nejednoznaéné. Kazdy autor jej periodizuje jinak,
naptiklad na prepubertu, pubertu a adolescenci a jini toto obdobi dé€li pouze na dvé Casti, a
to na pubertu a adolescenci. Ovsem to, na ¢em se vSichni autofi shoduji je, ze se jedna

o zivotni obdobi hlubokych a zasadnich zmén, kdy se " z popela détstvi rodi fénix
dospelého.” (Novotna, Hiichova, Miithova, 2012, str. 55) Chronologicky se tedy puberta
uskuteciiuje v rozmezi od 11 do 15 let a adolescence od 15 do 22 let, pficemz
VAGNEROVA ( 1997, 2012) rozdéluje adolescenci na ranou ( 12-15, tedy puberta) a
pozdni adolescenci ( 15-22 let) (Farkova, 2017, str.197). MACEK (2003,s. 20) ale déli
adolescenci jinak, a to na tfi ¢asti, na ¢asnou adolescenci (10-13 let), stfedni (14-16 let) a
pozdni (17-20 let). Z tohoto je mozné konstatovat, ze mezi odborniky nepanuje jasny nazor

na to, jak toto obdobi presné asoveé vymezit (Langmeier, Krej¢ifova, 2006, s. 35).
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3.2 Pozdni adolescence

Pojem adolescence se pouziva jako synonymum pro mladi, z latiny volné ptelozeno jako
vyrustat, mohutnét.V tomto obdobi dochézi ke stabilizaci jak psychického tak fyzického
vyvoje. Jedinec také prochdzi adaptatnim procesem v oblastech ideové, sexualni,
profesionalni a socialni. Zakladatel psychologie adolescenti HALL povazuje toto za
obdobi " Sturn und Drang", tedy obdobim bouii a konfliktd. Dodava, ze zasadnim tkolem
v této etap¢ je najit sebe sama (Novotna, Hiichova, 2012, str. 55). Tato faze Zivota je
typicka pro dokoncovani zmeén v mnoha oblastech zivota adolescenta. Po dokonceni tohoto
obdobi by m¢l nastoupit ritualizovany piechod k zivotu dospélého jedince, ktery logicky
nemuze byt dospé€ly, neprosel-li si touto fazi (Farkova, 2017, str. 207).

Z pravniho hlediska je mozné nahliZet na obdobi pozdni adolescenci takto :

e 18 let - Adolescent se stava zletilym, tedy dospélou osobou, ktera je psychicky
schopnéd chapat svéa jednani a za ptipadné protipravni Ciny se zodpovidat. Tato
osoba md prava uzaviit manZzelstvi, samostatn¢ bydlet, ma volebni pravo a je
zplnomocnéna ziskat fidi¢ské opravnéni. Miize byt také bez jakéhokoli problému
kdekoli zaméstnédna a mé narok na plat.

e 19 let - VétSina stfedoskolakd ukoncuje své stiedoSkolské vzdélani, prevazné
maturitou. Tato prvni velka zkouska je dilezitym meznikem v profesnim Zivote.

e 21 let - Adolescent muze byt zvolen do zastupitelskych organt obcanské
samospravy.

e 23-25 let - Obdobi, ve kterém dochazi k ukonceni vysokoskolského studia a tim by
také meélo skoncit obdobi adolescence (Valjent, 2010, str.16).

Uvedené obdobi je charakteristické vysokou fyzickou vykonnosti. Jedinci, kteti se daji
na sportovni drahu mohou dosahovat Spickovych vykonii. Jejich tspéch bude vétsi
v kratkodobéjsich a zatézove intenzivnéjSich sportech. Nejsou to jeSté "béZci dlouhych
trati". Takové aktivity pak jedinci velmi prospivaji, nebot’ slouzi k ventilaci nehromadéné
energie a diky fyzické unavé zazivaji pocity uvolnéni a spokojenosti sami se sebou.
Také potieba proziti uspéchu je neméné dilezitym zazitkem (Simic¢kova-Cizkova, 2010,

str.127).
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RICAN poukazuje na nejvyssi miru pozornosti vénovanou na télesnému vzhledu, ktery je
nezbytnou soucasti sebepojeti a identity. Fyzické vlastnosti a proporce jsou prednim
aspektem porovnavani se s ostatnimi vrstevniky, ale 1 modelkami ¢i modely, které jsou
aktualn¢ predkladany prostfednictvim médii jako vzory. Akceptovani svého téla pomaha
jedinci ziskat pocit sebejistoty a spokojenosti se sebou, a to i vici jinym vrstevnikim

(In Novotna, Hiichova, 2012, str. 56).Harmonizuje se a stabilizuje se také motorika. Mlady
organismus je na vrcholu svych sil a energie, snadno se vyrovna se zatézi a je nejzdravési.
Adolescent umi zmobilizovat vSechny sv¢é sily, snadno se pro néco nadchnout a vybrané
aktivity zvladnout a je schopny také odlozit uspokojeni ostatnich potieb.To, Ze je jedinec
fyzicky silny, mu opét zvySuje pocit sebevédomi a na svou budoucnost se prevazné diva
velmi pozitivné (Novotna, Hiichova, 2012, str. 56).

Intersexualni rozdily jsou v adolescentnim véku zasadni. Divky zraji fyzicky i psychicky
az o dva roky rychleji nez chlapci a vice se realizuji diky vztahim k jinym (kde se uci
zodpovédnosti k druhym, péce o druhé apod.).Chlapci se realizuji prostfednictvim svych
vykonu a socidlni pozici, kterou ziskali, tedy spiSe dominanci a soupetfenim (Novotna,
Hrichova, 2012, str. 56).Adolescenti jsou také vice zaméfeni na své emoce, mySleni a
jednani. ,,Tak je v pristupu ke svétu i k sobé samému umoznéno nové panoramatické videni
Langmeier, Krej¢itova (1999, s. 148). Po emoc¢ni strance dochazi ke stabilizaci, lepsi
diferenciaci a akceptovani vlastnich emoci, v€etné lepSiho rozvoje empatie a pochopeni
emoci druhych lidi, véetné jejich respektovani a naslouchani (Macek, 2003, s.45).
Je ukonlen také intelektualni vyvoj. Inteligence je na vrcholu, mysleni je rychle,
pfizplsobivé, samostatné, tvoiivé a nezatiZzené zkuSenostmi. Tito mladi jsou schopni pfijit
na netradiéni feSeni problémii. VAGNEROVA dodava, ze "Adolescentni feseni byvaji
radikalni. Sice mohou byt v nékterém sméru nova a netradicni, ale obcas mohou byt zbrkla
a necitliva."(1993, str. 304). Objevuji se myslenky zabyvajicim se smyslem Zivota a vlastni
existence. V tomto obdobi se také usazuje naboZenska a politicka orientace (Novotna,
Hrichova, 2012, str. 56). Piedstavivost je v pozdni adolescenci jeste velmi bohata a pestra,
protoze pfibyvaji zkuSenosti a nové zazitky, které byvaji Casto silné¢ emocné prozivany.
To umoznuje rychlé, kvalitni a pohotové vybaveni riznych piedstav a asociaci, ¢asto jsou
neobvyklé a originalni (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011, str. 103).

Z puberty pokracuje individuace, tedy vytvareni vlastni individualni identity, snaha poznat
sdm sebe, zhodnocovani svych vlastnosti, dovednosti a charakteru, ptrevladad tedy

introspekce. Je velmi dulezité, aby jedinec rozvijel své sebepoznani a sebereflexi,
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ktera je nezbytnou soucasti pro spravny prerod do dospélosti. Mlize se vSak stat, ze jedinec
je az prili§ zahledén do sebe, mysli si, Ze je vyjimecény a neni respektovan ¢i uznavan.
Tomu se tika adolescentni egocentrismus (Novotna, Hiichova, 2012, str. 56).

Déle je adolescence také typicka pro mravni perfekcionismus, tj. kritické posuzovani
chovani a jednani jiz dospélych autorit z pohledu mravnich norem.S tim souvisi také
pfehnana kriticnost k ndzorim a stylu zivota rodi¢t (Novotnd, Htichova, 2012, str. 56).
Rovnéz pretrvava kriticky realismus, projevujici se pfezkoumavanim dosud ziskanych
zkusenosti, ale jiz na vyss$i urovni, nez tomu bylo v puberté. Ztraci se naivni romantismus a
jedinec se vice priklani k realité. Adolescent je typicky radikalismem a nekompromisnosti.
To se projevuje v jednostranném chapani problému, nezahrnu vSechny faktory, ovlivilujici
danou skutec¢nost, a proto ¢asto problém zjednodusuje, feSeni je hned jasné, sviyj radikalni
nazor hore¢né prosazuje, zvlasté ve stfetu s dospélym svétem. VSe je zplsobeno pouze
nedostatkem naro&néjsich Zivotnich zkusenosti (Simi¢kova-Cizkova, 2010, str.128).
Podstatna je potieba navazovani intimnich osobnich kontakti a potieba erotického
vztahu.Nartistd sexudlni napéti, zacinaji prvni sexudlni zazitky a zkuSenosti, prvni velké
lasky a zklamani. Trvalejsi citové vazby zatim nevznikaji, stejné¢ tak zpravidla ani
manzelstvi. Adolescenti jsou jak psychicky, tak ekonomicky nezrali na zakladani rodin, ale
riziko nepldnovanych rodi¢ovstvi je v tomto véku velmi vysoké (Novotna, Htichova, 2012,

str. 57).

ERIKSON, ktery popsal celkem osm vyvojovych stadii, charakterizoval adolescenci jako
obdobi ,,hledani identity versus zmateni roli“. Aby se jedinec mohl ve vyvoji posunout
na dal$i Groven, je potieba, aby Usp&$né vyiesil konflikt, ktery mu do Zivota pfinasi praveé
obdobi adolescence. Ukolem tedy je zmobilizovat viechny kognitivni zkusenosti, moznosti
prostfedi a predstavy o svém osamostatnéni k tomu, aby si dokazal vytvofit redlnou
predstavu o sobé sama, tedy dojit k vlastni identité. V tomto bod¢ mize nastat problém,
jelikoz pii pokusu o vytvofeni celku z vlastnich zkuSenosti, emoci, roli a potfeb miize
nastat zmatek a mlady ¢lovek se sam v sobé nemusi Uplné spravné zorientovat, coz vede
ke zmateni roli, které jesté¢ vice zhorSuje tlak okolni spolecnosti a aktualni situace
adolescenta. Adolescenta, ktery svoji identitu uspesSné objevil je mozno poznat tak, Ze je
schopen navazovat hlubs$i a dlouhodobéjsi vztahy, spolecenské i intimni a zdravé si
vytvoril vlastni ego, které neni pfedimenzované a ani neimérné snizené. Jedinec, ktery
vSak timto obdobim neprosel Gspésné, je charakteristicky vnitini nestabilitou, nestalosti a

zhorSenou schopnosti sebeovladani (Erikson, 2002, s. 45).
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HAVIGHURTS vytvotil 6 hlavnich ukolt, které by adolescent mél splnit, aby se z né¢ho
stal plnohodnotny, harmonicky a vyrovnany dosp€ly: pfijmout vlastni télesnou strukturu a
roli svého pohlavi,vytvofit nové vztahy a postoje k vrstevnikim obojiho pohlavi, stat se
emocionalné nezavislym na rodicich, zvolit si povolani a vybrat k nému adekvatni cestu,
nabyt pocitu ekonomické jistoty a nezavislosti, pfipravit se na manzelstvi a rodinny zivot
(In Novotna, Htichova, 2012, str. 57). Volba povolani je v prubéhu adolescence velmi
zasadnim momentem. JAIDE proto klasifikoval 3 typy adolescentli v zavislosti na volb¢
povolani. Adolescent typu A si voli povolani na pfani ¢i rozhodnuti rodic¢t nebo vnéjSich
okolnosti, protoze mu neni umoznéno rozhodnout se na zakladé svych vlastnich zajmi,
sklonti nebo predpokladi. Adolescent typu B si plni sva konkrétni prani, ty vSak ale nejsou
pfesné cilena na konkrétni povolani a jeho rozhodnuti je pak nésledkem tlaku z okoli.
Adolescent typu C si vybira povolani podle vlastniho osobniho planu, ktery je zalozeny
na jeho vlastnich cilech, které ma predem peclivé pripravené (In Pacher, 2017, str. 68).
KOVARIK (2003) adolescenci chape jako obdobi, kde mlady &lovek "je nékym, kdo se
hledd", snazi nalézt své vlastni ja, svoji identitu. Toto je hlavni ukol celé faze dospivani a
mladé dospélosti. S tim souvisi také 8 dil¢ich vyvojovych tkoll, kdy kazdy z nich pifinasi
nové vyzvy, ale také hrozby a ptipadna ohrozeni:

1. pfijeti vlastniho téla a vzhledu, s jeho klady i nedostatky,

2. vytvofeni novych a zralych vztahy s vrstevniky obou pohlavi,

3. dosahnout emocionalni nezavislosti na rodi¢ich, byt samostatny,

4. dosahnout vzdélani, které jej naplni a uzivi,

5. dobfe se piipravit na vybér povolani, vyvazit praci, rodinu a volny ¢as, vhodné si

vybrat volnocasové aktivity,
6. uplné rozvinout své intelektové schopnosti,

7. dosahnout socialné¢ zodpovédného jednanti,

©o

piipravit se na partnerstvi,manzelstvi a rodinny zivot (In Valjent, 2010, str.18)
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3.3 Milada dospélost

Dospélost je v literatuie chapana jako doba od 20. roku zivota do 60. let. Evolu¢ni doba je
u konce, nyni jiz za¢ina postupna involuce, tedy pozvolny ubytek nékterych schopnosti. Je
to zivotni faze, jejimiz hlavnimi tématy jsou: prace, rodicovstvi a manzelstvi (Pacher,
2017, str. 71). Ri¢an, Pithoda a Kuric d&li dospélost na: ¢asnou dospélost (mecitma),
probihajici od 20 do 32 let, stifedni dospélost (adultium), predstavujici dobu od 30 - 45 let
a pozdni dospélost (intervium), tedy 45 let az 65 let (In Novotna, Hiichova, 2012, str. 58).
Thorova pak uvadi, ze mlada dospélost je obdobim od 20.roku do 35 let (Thorova, 2015,
str.440).Touto se bude prace dale zabyvat, jelikoz vysokoskolsky student se nachazi v
mladé dospélosti.V ramci oboru psychologie zatim neni vytvofena jasna a presna definice
toho, co znamena byt dospély. Ze spolecenského hlediska je mozné fici, Ze dospélym se
jedinec stdva v momenté 18. narozenin, kdy je mu dovoleno pit alkohol, voli ¢i uzaviit
snatek. Ovsem v tomto véku jesté nemusi byt plné mentalné vyzraly. Zralost totiz neurcuje
biologicky vek, ale zkusenosti, které jedinec ziskava béhem celého zivota (Thorova, 2015,
str.433).

Andragogické pojeti chape jako zakladni znaky dospélosti: biologickou dospélost (tedy
plnou reprodukéni funkénost ), citovou zralost (spocivajici v odpoutani se od rodict),
psychickou zralost (kdy je jedinec odpovédny za své ¢iny jako otec, zaméstnanec, manzel
aj.), sociologickou zralost (jedinec je schopny piesné pojmenovat a naplnit své
individualni socialni potfeby - pratelstvi, sounalezitosti, uznani apod.) a ekonomickou
zralost (kdy je jedinec zcela ekonomicky nezavisly) (Bednatikova, 2012, str.15).
THOROVA charakterizuje zralého jedince takto:

e je samostatny pii kazdodennim fungovani a ekonomicky sobéstacny,

o efektivné pracuje a ma své spolecenské uplatnént,

e udrzuje zralé a funkéni mezilidské vztahy (formalni, ptatelské 1 intimni),

e zvlada adaptaci na nové prostiedi nebo zZivotni situace,

e 0vlada své emoce a je odolnéjsi viici plisobeni stresu a zatézi, voli vhodné strategie
k feSeni problému,

e svoji budoucnost si realisticky naplanoval a ma o ni piehled (Thorova, 2015,
str.435)
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Jak bylo zminéno vyse, zralost je formovana piedevsim na zékladé zkusenosti vzniklych
na podkladu feSeni naro¢nych situaci. DovrSeni jisté miry zralosti je v dnesSni dobé velmi
individualni a hranice pro idedlni vék se neustdle posouva. Vyzrani se tak stava spise
odklddanym meznikem z toho davodu, aby se mladi mohli nezavazn¢ bavit, poznavat,
objevovat, byt svobodni, cestovat do zahranici a vSechny povinnosti, spojené se zralosti
(zalozeni a péce o rodinu aj.) zkratka nejsou pro dnesni mladé lidi tak atraktivni (Thorova,
2015, str.433). Prodluzovani doby mezi détstvim a plnou dospélosti je navic vice
umoznéno a podporovano v ekonomicky prosperujicich zemich. Lidé ve véku od 23
do 33 let se stale neciti byt pln¢ dospéli a porad si ptipadaji jako déti (Ule, Kuhar in
Thorova, 2015, str. 437), protoze se boji piijmout definitivni zodpoveédnost za své Ciny, jak
v pracovni, spolecenské tak i v soukromé oblasti zivota. Toto obdobi je pak literaturou
ozna¢ovano jako moratorium, které se tyka jedinct nevyzralych a emo¢né nestabilnich.
Dnesni spole¢nosti je vSak tento stav tolerovan a pokladan za prirozenou soucast vyvoje
jedince (Thorova, 2015, str. 437).

ARNETT na zékladé svého vyzkumu s 300 mladymi ve véku od 18 do 25 lety predlozil

svych 5 zakladnich ryst, kterymi se vyznacuje mlada dospélost :

e Veék hledani identity - mladi se v tomto véku rozhoduji, kym jsou a kam hodlaji
smétovat (v partnerstvi, Skole, praci).

e V¢k nestability - zmény ve Skole, v partnerstvi, v pracovni oblasti, bydleni

e Vék orientace na vlastni osobu — Pfed vlastnim zaloZenim rodiny se snazi nabrat
co nejvice zkuSenosti, aby védeli, kam opravdu chtéji smétfovat, co je naplni a
s kym chtéji zbytek svého Zivota stravit

e V¢ek pocitl na puli cesty - zac¢inaji chapat podstatu odpovédnosti za sviij Zivot,
avsSak jsou velmi siln€ spjati s rodinami, a proto se citi na ptli cesty mezi dospélosti
a détstvim

e V¢k moznosti - mladd dospélost je dobou velkych aspiraci, tuzeb a ptani a hlavné
optimistického postoje ke vSemu. Drtiva vétSina mladych si v tuto dobu mysli, ze
budou lepSimi rodici, jejich zivot bude lepsi, smysluplné;jsi, nikdy se nerozvedou a

budou mit vice penéznich prostfedkti ( In Thorova, 2015, str. 437).

Obdobi rané mladé dospélosti otevira vSechny moznosti svéta a vznikda misto
pro intenzivni psychické dospivani, pfi¢emz fyzicky a kognitivni vyvoj je zcela vyvinuty a

ukonceny. V tomto véku Elovek proziva vrchol svych sil, jak fyzickych, tak sexudlnich,
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je plny energie a je zcela zdrav. Narozdil od adolescence je emocni prozivani jiz méné
intenzivnéj$i, protoze mladi dospé€li znaji své charakteristické reakce na urcité emoce a
diky tomu se umi Iépe ovladat a jsou citove stabilnéjsi. Celkova psychika vSak jesté neni
zcela ustalend, protoze vyvoj mozku stale probiha a zdokonaluje se schopnost sebekontroly
a sebereflexe. Proto mladi tak radi riskuji, jsou soutézivi a ¢asto Se predvadi.

Typickymi hazardéry Se zivotem jsou mladi nezkuseni fidi¢i automobilt. Pokud je ¢lovek
jiz dostatecné¢ vybouieny, tak dokaze uspokojit své psychické potfeby spoleCensky
piijatelnym a tolerovanym zplsobem, nema problém se podfidit autorité a délat
kompromisy, umi pomahat druhym, rozhodnout se bez dlouhého odkladani, umi pfijimat
prohry a odpustit jak sob¢, tak druhym. Mladi lidé zacinaji na sebe sami vydélavat a jsou
ekonomicky nezavisli na rodi¢ich.S tim pfichdzi 1 vétsi nezavislost emocni, postojova a
fyzicka (vlastni byt). Pro zdravy a harmonicky osobnostni rdst je nezbytnou Soucasti
zralosti odpusténi rodi¢im za chyby a jejich selhdni ve vychové. Osobnostni zralost je
mozné vidét: v dobrém pracovnim vykonu, v mezilidskych, ptatelskych i intimnich
vztazich. Hlavni smysl této faze lidské ontogeneze je vytvofeni stabilniho monogamniho
vztahu, ktera bude tvofit pevny zdklad pro spravné fungujici rodinu a nésledné€ i pro stat
(Thorova, 2015, str.440-441). Zakladem pro vybudovani pevné rodiny je splnéni
vyvojového tikolu prohloubeni intimity, schopnosti milovat, davéfovat, mit uctu a respekt
a pocitit lasku (Pacher, 2017, str. 71). Laska je nejvyssi lidsky cit, projevujici se jako
naklonnost k druhému partnerovi, touhou po télesném i duSevnim sbliZzeni. Pokud laska
neni opétovana nebo uplné chybi, nastupuji pocity samoty, smutku a ménécennosti.
Zéakladnim kamenem lasky je sexualni pud. Ten ptfechdzi z adolescentni polygamie
(zpsobenou nezralou osobnosti a hleddnim objekt své sexudlni touhy) na monogamni
vztah, zaloZeny na vzajemné divéfe, nadklonnosti, soundlezitosti. S tim je spojen dalsi
meznik v zivoté kazdého cloveka, a to manzelstvi, jelikoz manzelstvi predstavuje
nejintimnéj$i vztah dvou partnerd (Novotna, Hrichova, 2012, str. 59). Objevuje se
generativa, tedy touha plodit déti s vyvolenym parterem a starat se o né, tj. prevzeti
rodicovské role (Pacher, 2017, str. 71). Nov¢ vzniklad manzelstvi musi projit fazi hledéani,
pfizplisobovani a ovéfovani strategii a nalézani takového stylu, ktery by vyhovoval obéma
partnerim. Prvni dva roky manzelstvi se ukazuje, kdo je autorita, kdo prosazuje své
vedeni, zdrovenl se navzajem uci respektu, toleranci, dialogu a feSeni dosud nezaZzitych
situaci ¢i problémi. Mecitma (20-32 let) je pak obdobim nejvice uzavienych snatkl a

porodi v zivoté ¢lovéka (Novotna, Hiichova, 2012, str. 61).
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Dospélost neni spojena pouze se zalozenim rodiny, ale také s pracovnim uplatnénim a tim
padem vybudovanim si socidlniho statusu. ZvySuje se touha prosadit se v pracovnim
procesu, ta je zvlast diraznd u muzl, ktefi se snazi najit si takovou praci, kterd dobfie
ekonomicky zajisti rodinu. Ambice Zen jsou snizovany mateistvim a péci o rodinu
(Novotna, Hfichova, 2012, str. 61).Dochazi zde k celkovému ukotveni lidské identity,
k jeho identifikaci s roli dospélého a se v§im, co tato role obnasi (Pacher, 2017, str. 71).
Mlada dospélost je v kazdém piipadé¢ velmi dynamickym obdobim plnym aktivity,
pozitivismu, vitality, budovani integrity a nadéji. V souhrnu je diilezité, aby jedinec tuto
fazi dovrsil hledanim pracovniho mista, ve kterém bude spokojeny a za¢ne byt samostatny,
nasSel pevny partnersky vztah, ktery pak umozni zalozeni nové, zdravé fungujici rodiny

(Novotna, Hiichova, 2012, str. 59).

3.4 Vysokoskolsky student a soucasnost

Nova politické situace na zacatku 90. let minulého stoleti vedla k nové hodnotové orientaci
s dirazem na svobodu a vzdélavani. To pravé umoznilo obrovsky rozmach
vysokoskolského vzdélavani a takovému vzdélani je v Ceské republice pfipisovana vysoka
vaha a je povazovano za mimo jiné za dulezity zdroj osobnostniho rozvoje. Na diplom je
pohlizeno jako na podminku pro dobré pracovni uplatnéni (Dejmalova, 2018, str.7).
Béhem nasledujicich let zplsobil zna¢ny kvantitativni nartist vysokoskolskych studentd, ze
diplom pfestal byt vysadou elit a v dneSni dobé€ se stdva standardem.Pro pfedstavu v roce
2006/2007 se na vysoké Skoly (vefejné, statni i soukromé) zapsalo skoro 75 000 studentd.
To v té dobé& predstavovalo 54% celé populace odpovidajiciho veku. V roce 2000 to pfitom
bylo necelych 25% populace (Prucha, 2009, str. 373 in Dejmalova, 2018, str.8).

V Ceské republice jsou 4 typy vysokych skol:

o vefejné (Univerzita Palackého v Olomouci a 25 dalsich),

e statni vysoké §koly (Policejni akademie CR v Praze a Univerzita obrany),

e soukromé vysoké skoly (Vysoka skola zdravotnickd, o.p.s., Praha a 35 dalSich)

e zahrani¢ni vysoké Skoly (Vysoka Skola zdravotnictvi a socialni prace Sv. Alzbéty v
Bratislavé - Ustav sv. Jana N. Neumanna, Pfibram a 6 dalsich) (MSMT, Piehled
vysokych $kol v CR, online)
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Za tradicniho vysokoskolského studenta zdkon povazuje "uchazecle, ktery se stava
studentem dnem zdpisu do studia" ( Zakon ¢. 111/1998 Sb. o vysokych Skolach a o zméné
a doplnéni dal$ich zakonu (zakon o vysokych $kolach)). "Student vysoké skoly je clovek
zabyvajici se duSevni praci, kterd vyzaduje uroven intelektovych, emociondlnich a volnich
schopnosti a pripravujici se k plnéni urcitych pracovnich roli."(Minhova in Dejmalova,
2018, str.26).

Mnozstvi vysokoskolsky vzdélanych se v Ceské republice aktudlnd méni v zavislosti
na véku a pohlavi. Zen vysokoskoladek je pres 40%, o 13% vice nez muzi vysokoskolaki,
uvadi Marek Rojicek, predseda Ceského statistického ufadu (CZSO, Roste podet
vysokoskolacek i1 podnikatelek, online). Pro srovnani, v roce 2003/2004 bylo celkem
234 719 vysokoskolskych studentil, v roce 2016/2017 jich uz bylo 311 367. Zajimavé je 1
¢islo studujicich magistr v roce 2003/2004 - 114 589 studentd, v roce 2016/2017 jich bylo
pouhych 29 526 studentd. Naopak bakalatrské studium v roce 2003/2004 studovalo 64 466,
v roce 2016/2017 uz 138 558 studentti (CZSO, online).

Podil vysokoSkolsky vzdélanych z celkového poctu osob ve véku 15 a vice let

(2017, v %0):

BhA

D008 13.-150 | 15,1-16.4 18N avin

Zdroj: https://www.czso.cz/csu/czso/podil-vysokoskolaku-mame-nizsi-nez-eu

Graf popisuje Gabriela Strasilova z odboru statistiky trhu prace CSU na zakladgé vysledki
Vybérového Setfeni pracovnich sil: ,,Nejvzdelanejsi  obyvatelstvo Zije v Praze.
Vysokoskolskym diplomem disponuje vic nez 38 % obyvatel metropole. Jihomoravsky kraj
mad 22,6 % vysokoSkoldkii. Naopak nejméné formdlné vzdélané obyvatelstvo maji kraje

Karlovarsky a Ustecky,* (CZSO, online).
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Ceské republika se fadi k zemim s vysokym podilem stfedoskolsky vzd&lanych lidi. V
porovnani s Evropskou unii je zde malo vysokogkolsky vzd&lanych lidi. V roce 2017 v CR
bylo pouhych 20% obyvatelstva, ktefi dosahli vysokoskolského vzdélani od 15 do 75 let.
To je ve srovnani s EU o0 6,4 % méné. Reditel Stiediska Vzdélavaci politiky Pedagogické
fakulty Univerzity Karlovy Jan Koucky tvrdi, Ze v CR je niz§i poéet vysokoskolakii proto,
ze se do statistik zapocitavaji i 1idé do 65 let. Pokud se statistika bude zajimat pouze o
mladé, tedy ve veku 25-35 let, pohybuje se podil kolem 33%, ktery je dokonce lehce nad
evropskych primérem. V tuzemském vysokoskolském systému jsou dle Kouckého
nedostatky: "Hlavni chyba je, zZe se nepovedlo rozvinout kratky vysokoskolsky sektor. Jista
snaha tady ale byla v 90. letech. Prostrednictvim takzvanych vyssich odbornych skol."” Jan
Koucky. Déle tvrdi, ze v misté, kde terciarni vzdéldvani zaostavd je mala pestrost

vysokych §kol, které by byly zaméteny na kratkou dobu studia (Rozhlas Plus, online).

3.5 Vysokoskolsky Zivot

V dnesni dobé¢ je na vysokych Skolach pomérne dost studenttl, ktefi jsou pti zahajeni studia
plni euforie, entusiasmu, ocekavani, ale zaroven strachu z neznamého (Slavik, eds., 2012).
Role studenta vysoké Skoly je pro jedince v dne$ni dobé¢ stale jesté prestizi, nebot’ ne
kazdy ma predpoklady studovat na vysoké skole (Vagnerova, 2005).Mezi  stfedoSkolskym
a vysokoskolskym stylem uceni je zasadni rozdil. Na vysoké Skole chybi systematicka
kontrola, nariistd mnozstvi pozadované latky, kterou studenti musi znat a je také kladen
velky diiraz na samostatnost. Zde se projevi to, jak je student schopny vlastni autonomie,
zvlasté ocitne-li se bez dozoru rodi¢h. Student ke studiu pfistupuje dle svych osobnostnich
zvlastnosti, motivaci a dle pozadavkl vyucujicich. To, jak se nauci, zalezi jen na ném,
tudiz si vesker¢ studijni plany urcuje a realizuje sam. Jeho UspéSnost pak zavisi na tom, jak
se dok4ze adaptovat na jiny styl vzdéldvani, nez jak tomu bylo by stfedni
skole (Dejmalova, 2018, str.30). Z pohledu vysokoskolského studenta je jeho specificka
pracovni €innost a Usili, které je zacileno na dosaZeni kvalitnich a dobrych studijnich
vysledkil chapano jako studium. To je tedy uskuteciovano v konkrétnim institucionalnim
prostfedi. Studium je pojimano jako osobni aktivita spojena s vlastni mirou motivace a
védomou reflexi u€eni. Takové spravné studium by mélo mit 4 provazené slozky, které

jsou predpokladem dobrého absolvovani a uspésného ukonceni vysokoskolského studia:

1. Individualni ptedpoklady studenta - pfizpasobeni se novému stylu uceni,

samostatnost, ville, a dale dulezitd motivacni a socidlni slozka studijniho stylu -
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studijni zodpovédnost a usili, které je zalozeno na samostudiu, vypracovavani
ruznych ukolil a pozadavkl az po zavérecnou praci.

2. Zvladani rozmanitych studijnich strategii - Student se sim rozhoduje, zda zpracuje
napftiklad seminarni préaci jen z formalniho hlediska nebo jestli tuto praci pojme
jako sviij seberozvoj a néco se pii ni doopravdy nauci.

3. Studijni techniky - Na vysoké skole ma student k dispozici obrovské mnozstvi
informaci - z vyuky, z doporucené literatury ¢i z jinych informacnich zdroju. To by
vsak mélo vést ke spravnému rozvrzeni osobni managementu, tedy k rozvrzeni ¢asu
na uceni, volna a efektivni Cetbu literatury.

4. Uceni a zapamatovani - aby bylo studium uspé$né, je zadouci znat techniky
porozuméni (naptiklad hledani vlastni aplikace, pfirovnani, hledani souvislosti
apod.) a techniky zapamatovani (mnemotechnické pomicky, vzijemné zkouSeni,

uceni nahlas aj.) (Dejmalova, 2018, str.35).

ONDREJKOVIC (1995) rozdélil vysokoskolské studium na 3 etapy. Prvni fazi nazval
adaptacni, jenz je spojend se stietnutim se s fadou Zivotnich udalosti, novymi zplsoby
komunikace, a stfetnuti ptivodnich ptedstav o pribéhu studia na vysoké skole s realitou.
Studenti vSak touto fazi nemusi projit vzdy lehce. Mohou mit problémy s rodici,
s partnerem, finan¢ni problémy, zdravotni apod. Diisledkem toho je pomérné velky stres,
ke kterému se piipocitaji i povinnosti vii¢i samotné skole (Bruthans, 2007, str. 25). Druha
faze je nazyvana fazi stiednich semestrii a nastupuje po zvladnuti adaptace na vysokou
Skolu a je pted zavere¢nou etapu studia. Student pochopil, jak vyuzit sviij ¢as na studium a
odpocinek, jak sehnat literaturu apod. Posledni fazi je co nejlepsi dokonceni studia a
hledani zaméstnani (Ondrejkovic, 1995, s. 125).

V priibéhu studia student zjist'uje, Ze vétSinu svého doposud volného ¢asu musi vénovat na
pfipravu na studium ¢i na zkouSky. Kazdy se na tyto zasadni zmény musi pfipravit a
vyportadat se s nimi po svém. V podstaté jde o dost neptijemny psychicky natlak, kterym si
kazdy student na vysoké skole projde (Kone¢ny, 2000, str. 72).

Autofi, ktefi svlj vyzkum zamétuji na vysokoskolské studenty (na jejich studovany obor i
v&k), se pokouseji i o studentskou typologii podle toho, jaky obor si vybiraji. VASUTOVA
(2002) zduraziuje rozdéleni LANGEROVO, shrnujici rakouské Setieni, ve kterém bylo
ureno 6 typu studentl, a to typ zaméfeny na : védni obor, profesi, prelétavy typ
studenta (studuje pro pritomnost), mnepravy student (usilujici o novou socialni

prislusnost), typ, ktery se snazi vyniknout pres status (oCekavajici vysoké spolecenské
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postaveni) a posledni typ snazici se vyniknout pires kompetence (studuje pro externi védo
mosti) (Vasutova 2002, s. 154). VASUTOVA (2002) dale pojima studenta v riznych

pozicich, a to :

e Student jako osobnost - individualni jedinec s vlastnimi potiebami, vlastnostmi ¢i
problémy

e Student jako ucici se jedinec, ktery disponuje intelektovymi ptfedpoklady, svymi
zajmy

e Student jako klient, ktery prostiednictvim vysoké Skoly ocekéava zisk v podobé
znalosti a dovednosti v oboru, ktery studuje a kterému se chce po ukonceni studia

veénovat.

Dale dodéava, Ze dne$ni mladi vysokoskolaci jsou otevieni, dosti kriticti, sebevédomi a
asertivni, nemaji potize s jazyky ¢i s vycestovanim do jiné zemé&, kde hledaji dobrodruzstvi
a jsou zvykli pracovat i s informa¢nimi technologiemi.,Jsou sice svobodnéjsi, nikoliv vsak

samostatnéjsi a zodpovédnéjsi.“ Vasutova (2002, s. 158).

Samotny adaptacni proces, kterym si vysokoskolaci prochéazeji a zmény, které se s timto
procesem poji, mohou byt pro mladé lidi velmi ndrocné az stresujici. Konkrétné se jedna o

tyto 2 zmény:

Omezeni nebo Uplny zanik nékterych stdvajicich moZnosti - Kvili vysoké skole, ktera je
¢asto mimo puvodni bydliste, je nutno bud’ dojizdét nebo bydlet na kolejich, coz zplisobuje
omezeni kontaktu s rodinou, ptateli, zndmymi. Dale se méni Zivotni a materialni
podminky, které tvofi ur€itou zivotni pohodu. Naptiklad studenti, ktefi bydli na kolejich
se tfemi spolubydlicimi ztraci soukromi a nemaji takové pohodli, jako ho méli doma.

Mohou byt omezovany také zdjmové ¢innosti, kterym se diive student vénoval.

Objeveni novych pozadavkl - vysokoSkolské podminky pro splnéni pfedmétu jsou odlisné
od stfedni Skoly. Nezvyklé formy vyuky, naroky na zplsob ptipravy, specifické podminky
¢i pozadavky, to vSe je potfeba uchopit a adaptovat se na zmény. Student, pokud ma
o studium z4jem, musi prokazat samostatnost a vlastni vili studium zvladnout, nikdo ho

nebude vodit za ruku, jak tomu ¢asto byva na stfednich Skolach (Kone¢ny, 2000, str. 69).
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PROVAZNIKOVA (2002) (in Valjent, 2010) poukazuje na to, Ze ackoli jsou mladi
specifickou skupinou populace, kterd je ohrozena zvySenym rizikem zdravotnich
problému. Proto je velmi dilezité najit si aktivitu, kterda umozni odreagovani a pomtize
potlacit vnimany stres, ktery doprovazi vyse uvedené zmény. NejCastéji vyuzivanym
odreagovavanim je sport, pti kterém je mozné zacit piijemny pocit fyzické unavy, uvolnit
nashromézdénou energii a zarovenn z téla odplavit Skodlivé latky vzniklé plsobenim
stresorti. Druhym nejoblibenéjSim zptisobem uvolnéni je setkavani s prateli, tedy socidlni
vazby. Alarmujici je vSak i vzrastajici procento mladych, ktefi se pro své uvolnéni uchyluji
do nadmérného pozivani alkoholu, ktery patii do nevhodného zpisobu feseni jakéhokoli

problému (Valjent, 2010, str. 21 ).

3.6 Souvislost mezi spankem a fyzickou aktivitou u
vysokoskolakii

Fyzickd aktivita a spanek predstavuji dulezité prvky zivotniho stylu z hlediska primarni
prevence a terapeutického vzdélavani. Fyzickou aktivitu je mozno definovat jako kazdy
pohyb produkovany kosternimi svaly, které¢ pohybuji télem a nasledné vedou ke znacnému
narlstu energetické spotieby. Toto je v pfimém kontrastu s dobou odpocinku, definovanou
nedostatkem aktivity nebo dennim odpocinkem. Je znamo, ze aktivni Zivotni styl sniZuje
riziko mnoha onemocnéni a je s nim spojeno také sniZovani krevniho tlaku, zlepSovani
paméti, zlepSeni koordinace a drZeni tcla, sniZzeni hladiny cholesterolu a celkové vede
pohyb ke zmirnéni stresu a uzkosti (Verburgh et al, 2013). Pro osoby ve véku 18-65 let
doporucuje WHO 150 minut tydné mirnéjsi fyzické aktivity anebo 75 minut tydné
intenzivnéjsi fyzické aktivity jako naprosto minimalni troven fyzické aktivity vibec, ktera
vede k prokazatelnému ptinosu pro zdravi. Bohuzel, 21% lidi ve véku 15 let a starSich jsou
fyzicky neaktivni, s vys§i prevalenci mezi Zenami, a to ve vétSin¢ rozvinutych zemi
(Dumith et al., 2011). Navic bylo zjisténo, ze sedavy zpusob zivota (charakteristicky
nizkym vydejem energie), pifevazné¢ u pocitacti nebo u televizi, souvisi se Spatnym

zdravotnim stavem a vysokou imrtnosti nezavislou na fyzické aktivité (Lira et al., 2011).

Spatna kvalita spanku se vSak stala rostoucim zdravotnim problémem, vedoucim
k negativnim zdravotnim vysledkim, jako je zhorSeni zdravotniho stavu (Geiger,
Sabanayagam, & Shankar, 2012) a vyS$S§i riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni,

metabolickych onemocnéni a k celkové mortalité (Sigurdson & Ayas, 2007).
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Problémy souvisejici s kvalitou spanku ovliviuji ptiblizné 40% mladych dospélych
(Centra pro prevenci nemoci a kontrol, 2011). V této specifické populaci zptisobuje nejen
Spatna kvalita spanku, ale také jeho nedostatek, zvySené riziko automobilovych nehod
(Danner & Phillips, 2008), psychické problémy (Glozier et al., 2010) a delikventni chovani
(Clinkinbeard, Simi, Evans, Anderson, 2011). Mladi dosp€li obecné spi méné nez
ptred desitkami let (Keyes et al., 2015) a prochazi vét§imi zménami v zivotnim stylu, jako
je napiiklad akademicka ptiprava, zakladani rodin, zapojovani se do pracovniho procesu a
také vyuzivaji v ¢im dal tim vétSim meéfitku online média, a to vSe ma potencionalné
negativni vliv na fyzickou aktivitu (Keating et al., 2005). Nekvalitni spanek se projevuje i
mezi adolescenty, ktefi si prochdzeji prechodem ze stiedni Skoly na univerzity a ¢eli vlastni
nezavislosti a akademickym tlakiim na uspéch (Briggs, Clark, & Hall, 2012). Tato
potenciondlné zatézova situace je pak spojena nejen s nekvalitnim spankem, ale také
negativné ovlivituje rozvoj socidlnich a akademickych kompetenci (Dahl &Lewin, 2002).
Nekvalitni spanek je tedy casto ptic¢inou poklesu akademického vykonu, Spatného

fyzického i psychického zdravi (Perkinson-Gloor, Lemola, & Grob, 2013).

Spatna kvalita spanku se vyznaGuje nékolika faktory, mezi které patii delsi spankova
latence (prodluzovani doby mezi ulehnutim a usnutim), sniZend ucinnost spanku (Spatny
pomér REM a N-REM fazi), poruchy spanku (potize s usinanim, probouzeni se v noci
apod.), uzivani 1ékt a denni dysfunkce (ospalost, inava, nedostatek energie a elanu apod.)
(Buysse et al.,, 1989). Piiblizn¢ jedna tietina mladych dospélych nespliiuje soucasné
doporuceni 7-9 hodin spanku (Centers for Disease Control and Prevention,2011; Quick et
al., 2016; Hirshkowitz et al., 2015). Problémy se spankem jsou casto nediagnostikované a
nelécené a Casto vedou k uzivani svépomocnych 1€ki, véetn¢ alkoholu nebo 1€kt jako
melatonin &i prasky na spani (Kripke et al., 1998). Casté uzivani ale vede k toleranci nebo
zavislosti na latce a problém se spankem takto zlistdva nevyfeSen, naopak se jedinec
dostava do bludného kruhu (Youngstedt, 2003). Kognitivni nebo behavioralni terapie
s vySkolenym odbornikem na Ié€bu spanku jako zpiisob feseni problémil s nespavosti miize
byt velmi nakladné a Casové naroc¢né, a proto je toto feSeni pro mladé studenty vétSinou
nedostupné. MoZnost nefarmakologické 1écby problémi se spankem je zvySeni fyzické
aktivity a omezeni sedavého Zivotniho stylu, coZ jsou strategie mnohem méné ndkladné
(Youngstedt, 2005), nicméné asociace mezi fyzickou aktivitou, sedavym Zivotnim stylem a

kvalitou spanku neni Gplné védecky objasnéna (Kakinami et al., 2017).
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Nedavno byla velka pozornost vénovana podpote fyzické aktivity (Gerber, Brand,
Holsboer-Trachsler, & Puhse, 2010; Kakinami et al., 2017; Loprinzi & Cardinal, 2011;
Lund, Reider, Whiting, & Prichard, 2010) a télesné zdatnosti (Chang & Chen, 2015;
Franquelo-Morales et al., 2016) s cilem zlepsit kvalitu spanku vzhledem k tomu, Ze jak
bylo popsano vyse, mlada populace nespliuje doporuceni ani pro délku spanku a ani pro
minimélni fyzickou aktivitu. Konkrétn¢ bylo zjisténo, ze 40 % mladych dospé€lych
nedodrzuje doporuceni tykajici se minimalni fyzické aktivity (Warburton, Nicole &
Bredin,2006). Nicméné, asociace fyzické aktivity a fyzické zdatnosti s kvalitou spanku
byla velmi nekonzistentni. Zatimco nékteré studie uvadely pozitivni vysledky a pozitivni
vliv télesné aktivity a fyzické zdatnosti na kvalitu spanku (Brand et al., 2016; Buman,
Phillips, Youngstedt, Kline, & Hirshkowitz, 2014; Chang & Chen, 2015; Franquelo-
Morales a kol., 2016; Lang a kol., 2016), dalsi studie nevykazovaly Zadnou asociaci
(Kakinami et al., 2017; Lund et al., 2010). Obecné, nedavné metaanalytické hodnoceni
ukézalo, ze pravidelné cviceni ma maly pfinos pro zlepseni kvality spanku, malé az sttedni
ptiznivé U¢inky spankovou latenci a nastupu spadnku a mirné ptiznivé ucinky na kvalitu
spanku (Kredlow, Capozzoli, Hearon, Calkins, & Otto, 2015). Podobné nalezy byly takeé
nalezeny ve studiich Lang et al. (2016) a Chennaoui, Arnal, Sauvet a Léger (2015). Podle
vyse uvedenych skuteCnosti byly smiSené vysledky asociace fyzické aktivity a fyzické
zdatnosti se spankem detekovany zejména u mladych dospélych. Problémy se spankem se
zacinaji totiz obecné vyskytovat v mladé dospélosti, a to vzhledem ke zménam v jejich

zivote, ke kterym dochazi, a které byly zminény vySe (Matthews et al., 2017).
SHRNUTI

Zivot na vysoké kole je velmi specifickym obdobim pro kazdého jedince, ktery se pro ngj
rozhodne a je na univerzitu pfijat. Z hlediska vyvojové psychologie se jedna o hranici mezi
adolescenci a mladou dospélosti, které¢ byly popsany z hlediska rtiznych autort. Kazdé
vyse zminéné obdobi s sebou piinasi razné specifické ukoly, které je tieba zvladnout.
V ramci vysokoskolského Zivota si mlady clovék miize vyzkouSet mimo rodi¢ovsky
dohled mnoho véci a pomalu se stava dospélym a zodpovédnym. Vzdélavani na vysoké
Skole umoznuje zvysit si kvalifikaci, pfipravit se na budouci povoldni, osamostatnit se a
ziskat mnoho novych zkuSenosti, ne vzdy pozitivnich a zdravi prospé$nych. Ruku v ruce se
studiem také prichdzi nutnost naucit se hospodafit s penézi, naucit se nakladat

s povinnostmi a volnym ¢asem a nezapominat ani na dostatek kvalitniho spanku.
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4

VYZKUMNE SETRENI

Vyzkumné Setieni je zaméieno na vysokoSkolské studenty, jejich volny ¢as a kvalitu

spanku béhem studovani vysoké skoly

Formulace vyzkumnych piedpokladii a hypotéz :

4.1

H1

H1A

H10

H2

Pfedpokladame, Ze spanek vysokoskolskych studentli z ndhodné vybrané¢ho vzorku
hodnoceny za posledni mésic nebude subjektivné vniman jako kvalitni.

Objektivné dle vysledkl dotazniku PSQI je pfedpokladana nedostate¢na spankova
kvalita, a to u nadpolovicni vétSiny respondenttl (PSQI Total Score vétsi, nez 5)
Predpokladame, ze provozovani aktivniho traveni volného ¢asu bude mit ptiznivy
vliv na kvalitu spanku vysokoskolskych studentt

Predpokladame, ze studenti budou pro traveni svého volného ¢asu volit pasivni
aktivity, coz bude mit negativni vliv na kvalitu jejich spanku

Predpokladame, ze z nabidky volnocasovych aktivit budou studenti nejvice vybirat
internet a seridly, bary a kluby a spanek

Piepokladdme, ze traveni volného casu nejvice negativné ovliviiuji prvky -

nedostatek financi, lenost a plnéni Skolnich povinnosti

Hypotézy

Aktivné traveny volny ¢as ma priznivy vliv na kvalitu spanku u
vysokoskolskych studentii.
Studenti, ktefi travi volny cas aktivné, maji kvalitn€jsi spanek, nez studenti, kteti jej

travi pasivné.

Volnocasové aktivity nemaji vyznamny vliv na kvalitu spanku u vysokoSkolskych

studentd.

Pocet hodin skutecného kaZdodenniho spanku, ktery studenti naspali za
posledni mésic, vyznamné ovliviiuje jejich subjektivni hodnoceni kvality

spanku.
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H2A

H20

H3

H3A

H30

H4

H4A

H40

HS

H5A

H50

Pocet hodin, které studenti béhem posledniho mésice skute¢né naspali, ovlivnil
jejich subjektivni hodnoceni vlastni kvality spanku ve smyslu, ze ¢im déle spali, tim

spokojenéjsi se spankem jsou.

Pocet hodin, které¢ studenti béhem posledniho mésice skutecné naspali, nijak

vyznamné neovlivni jejich subjektivni hodnoceni kvality spanku.

Spokojenost s travenim volného ¢asu studenti vyznamné ovliviiuje kvalitu
jejich spanku.
Studenti, kteti jsou nespokojeni s travenim svého volného ¢asu, maji horsi kvalitu

spanku nez-li studenti, ktefi jsou se svym volnym casem spokojeni

Spokojenost s travenim volného ¢asu vyznamnym zplisobem neovliviiuje kvalitu

spanku u vysokoskolskych student.

Pocet reilné naspanych hodin ma piimy vliv na mnoZstvi ¢asu, ktery je

studenty vénovan volnocasovym aktivitam.

Studenti, ktefi naspi denn¢ 8 — 9 hodin vénuji volnofasovym aktivitdim vice Casu,

neZ studenti, kteti naspi 3-4 hodiny denné¢.

Mezi poctem redlné¢ denné naspanych hodin a délkou casu vénovanému

volnoc¢asovym aktivitdm neexistuje vyznamny vztah.

Elan, ktefi si studenti zachovavaji béhem dne, ma vyznamny vliv na zpisob

traveni volného ¢asu u vysokoskolakaii.

Studenti, ktefi nemaji problém si béhem dne udrzet dostatek elanu vénuji vice
volného Casu denné aktivnéjSim volnocasovym aktivitam, nez studenti, ktefi pres

den nemaji dostatek elanu.

Mezi pocitem elanu a odpocatosti a vybérem volnoCasovych aktivit neexistuje

vyznamny rozdil.
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4.2 Metodologie, organizace, cilova skupina

V ramci vyzkumného Setfeni byla vyuzita metoda kvantitativniho vyzkumu. Jako
vyzkumny nastroj byly vyuzity dva dotazniky a jejich Sifeni probihalo online, a to
predevsim pfies socialni sité, které umoznily kontaktovat pomérné velkou skupinu
vysokoskolskych studentd. Chraska dotaznik charakterizuje takto: "Samotny dotaznik je
soustava predem pripravenych a peclivé formulovanych otazek, které jSou promyslené
serazeny a na které dotazovana 0soba (respondent) odpovida pisemnée” (Chraska, 2007, st
r. 163). Dotaznik vyuzity pro potfeby této prace byl rozdélen na dvé ¢asti - prvni byla
zameétena na volny ¢as studentll a obsahovala 20 otazek, véetn¢ demografickych otazek
( pohlavi, vék, typ a ro¢nik aktudlniho studia). Tento dotaznik byl zkonstruovan na zakladé
prostudovani pfislusné odborné literatury a byl sepsdn tak, aby vyhovoval ucelim této
prace a z nasbiranych odpovédi bylo mozno odpovédét na vyzkumné otazky a splnit
stanovené cile. Druhou ¢ast dotazniku tvofil standardizovany dotaznik PSQI - Dotaznik
Pittsburghské univerzity o kvalité¢ spanku (Pittsburgh Sleep Quality Index), obsahujici 26
otazek. PSQI dotaznik byl vytvofen a publikovan v roce 1988 kolektivem autorti (Buysse,
Reynolds, Monk et al., 1988). Ti svllj vyzkum uskutecnili v rdmci Spankového lékaiského
institutu pfi univerzité¢ v Pittsburghu. Tento dotaznik je efektivnim pomocnikem
pro zjisténi kvality spanku a dokdze rozliSit kvalitni spanek od nekvalitniho pomoci
bodového systému, ktery se zabyva oblastmi : subjektivné vnimand kvalita spanku,
usinani, délka spanku, efektivita spanku, poruchy spanku, uzivanymi léky a denni
dysfunkce. VSechny tyto oblasti jsou zkoumany vzdy v €asovém horizontu posledniho
mesice, tedy po dobu 30-ti dni.Smyslem takto sestavenych otazek je prevést subjektivni
vnimani spanku na objektivné definovatelné hodnoceni pomoci bodového systému pro
jednotlivou odpovéd’. Obsahuje celkem 10 otazek, ke kterym patii vzdy i sebehodnotici
podotazky. Tato forma byla pro online dotaznik upravena, a proto je v dotazniku, ktery
studenti vypliovali, kazda sebehodnotici podotazka pocitdina a zaznamenavana zvlast.
Piivodni pocet otazek se tedy navysil na 26. Odpovédi studentli byly nasledné bodovany
systtmem 0 bodd (Zzadné problémy bcéhem posledniho mésice) a 3 body ( jev
se vyskytoval pravidelné tiikrat tydné nebo vice). Pro celkové zhodnoceni celého PSQI
dotazniku se déle pouzivaji vypocCetni vzorce a zpracovavaji se body prostiednictvim
zptistupnéné oficidlni databaze.Pro potieby této prace bylo pracovdno jen s nékterymi

vysledky, a to pievazné s PSQI TOTAL SCORE ( Buysse et al., 1988).
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V dotaznicich bylo vyuzito vSech tii typi otazek (oteviené, uzaviené, polouzaviené).
Samotny sbér dat probihal na zac¢atku mésice biezna, kdy byl dotaznik umistnén online.
Setfeni se zucastnilo celkem 233 respondenti. Vybér respondenti byl zcela anonymni,
ni¢im nefizeny a nahodny. Jedinym stanovenym kritériem bylo, aby respondent aktualné
studoval na vysoké Skole. Respondenti z vysokych $kol byli vybrani také proto, Ze vétSina
tuzemskych vyzkumi, které se orientuji na problematiku kvalitniho spanku a traveni
volného Casu, se spiSe zaméiuji na déti, seniory a zaky ze stfednich Skol. Data, ktera byla
respondenty poskytnuta, byla dale zpracovana pomoci vypoétu absolutni a relativni
Cetnosti. Ty byly vyuzity pro splnéni dil¢ich cilti a také pro zodpovézeni vyzkumnych
otazek. Pro lepsi prehlednost byla ziskanéd data pfevedena do tabulek a grafii. Pro ovéfeni
stanovenych hypotéz byl vyuzit test nezavislosti chi-kvadrat ()?) pro &tyfpolni
kontingen¢ni tabulku. "Tohoto testu vyznamnosti je mozno vyuzit v pripadech, kdy
rozhodujeme, zda existuje souvislost (zavislost) mezi dvéma pedagogickymi jevy, které byly
zachyceny pomoci nominalniho meéreni. Tato situace je castd pri zpracovavani
vysledkii dotaznikového Setieni” (Chraska, 2007, str. 74). Diky Chi- kvadratu doslo
k posouzeni vzijemné souvislosti stanovenych jevl, a to pomoci vzorce

1 { ad—bc)?
L T etpxlatoxibrdnicid)

Pokud byl vysledek vypoctu vétsi, nez stanovena hladina vyznamnosti (3,84), pak doslo
k pfijeti hypotézy. Byl-li vysledek mensi, pak bylo nutné pfijmout nulovou hypotézu
(Chraska, 2007, str. 75).
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4.3 Vysledky vyzkumu

Vyzkumného Setieni se zucastnilo celkem 233 respondenttl, z toho 198 (84,9 %) Zen a 35
(15,1%) muza.

@ Muz
® Zena

Grafc. 1 Pohlavi

Vékové rozpéti respondentl se vV dobé vyplnéni dotazniku pohybovalo mezi 19 a 30 lety,
pricemz nejvyssi pocet respondentti dosahoval 20 let véku (44, tj. 18,8 %), dale 21 let véku
(43, tj. 18,4 %) a 23 let (39, tj. 16,7%).

Vék Pocet respondentii Relativni pocet respondentii
19 15 6,4 %
20 44 18,8 %
21 43 18,4 %
22 29 12,4 %
23 39 16,7 %
24 28 12,0 %
25 15 6,4 %
26 5 2,1%
27 3 1,3%
28 7 3,0%
29 3 1,3%
30 2 0,8 %

Tab. C. 1 Veék respondentii
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Nejveétsi pocet respondentl studoval v dobé vyplnéni dotazniku prvni ro¢nik bakalarského

oboru (50, tj. 21,6 %), dale vyplnilo nejvice studentd tietiho ro¢niku bakalarského studia

(44, tj. 19 %) a také vyplnil nejvétsi pocet studentll z navazujicitho magisterského studia,

konkrétné ze 4. ro¢niku (30, tj. 12,9%).

Typ a ro¢nik aktuilniho studia Pocet resp. Relativni pocet
1. ro¢nik bakalarského studia 50 21,6 %
2. ro¢nik bakalarského studia 24 9,9 %
3. ro¢nik bakalarského studia 44 19 %
4. ro¢nik navazujiciho magisterského studia 30 12,9 %
5. ro¢nik navazujiciho magisterského studia 27 11,6 %
1. rocnik magisterského studia 13 5,6 %
2. ro¢nik magisterského studia 26 11,2 %
3. ro¢nik magisterského studia 4 1,7%
4. ro¢nik magisterského studia 7 3%
5. ro¢nik magisterského studia 8 3.4 %

Tab. C. 2 Typ a rocnik studovaného oboru

Respondenti si mohli vybrat z nabidky definic, ktera nejlépe vystihuje jejich nahlizeni na

traveni volného Casu. Nejvetsi pocet respondentd, tj. 108 (46,1 %) uvedl, ze volny cas

definuji jako Cas, ve kterém si mohou svobodné zvolit aktivity, kterym se chtéji vénovat.

Jakym zpiisobem definujete volny ¢as

Pocet resp.

Relativni pocet

Je to Cas, ve kterém si mohu svobodné zvolit 109 46,1 %
aktivity, kterym se chci vénovat.

Je to ¢as, kdy mohu odpocivat, relaxovat, 59 25 %
rozptylit se a nemyslet na povinnosti

Je to ¢as, ktery mi zbude po spInéni vSech 49 21,1 %
studijnich ¢i rodinnych povinnosti.

Je to ¢as, ktery mohu travit s lidmi, které mam rad/a. 8 3%
Je to Cas, kterého mam stale nedostatek. 6 2,6 %
Je to Cas, ktery travim vyhradné sam/sama. 2 0,9 %

Tab. C. 3 Jak respondenti definuji volny cas
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@ S partnerem / s partnerkou
@ S rodinou

@ S kamarady

@® Sém/sama

@ S domacim mazlickem nebo obecné
se zvifaty

Graf. ¢. 2 S kym travi volny cas

Dale jsme se respondentti zeptali, kolik financnich prostiedkii jsou ochotni vénovat
volnému casu. Nejvice respondentd, tedy 103 (44,4 %) odpovédélo, ze do volného casu
investuji mésicné 1000 — 2000,- K& Do 1000,- K¢ investuje mésicné 97 respondentil
(41,4 %).

@ Do 1000 -KE
@ 1000 - 2000.- K&
@ 3000,- KE a vice

Graf ¢. 3 Kolik financi investuji mésicné do volného casu

Respondenti méli také moznost vybrat z nabidky své oblibené volnocasové aktivity.
VSsichni dotazovani méli moznost vybrat si celkem ze tii odpovédi a vSechny Cetnosti, jsou
uvedeny Vv tabulce niZe. Nejvice si respondenti volili Internet a serialy (110, tj. 47,4%),
dale pak 93 respondenti (39,7 %) vybralo Turistiku, prochdzky a vylety a na tfetim misté
skoncilo Posezeni s prateli (90 respondentt, tj. 38.8 %).
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Nejcastéji volené volnocasové aktivity Pocet Relativni pocet

respondenti respondentii
Internet a serialy 110 47.4 %
Turistika, prochazky, vylety 93 39,7%
Posezeni s prateli 90 38,8 %
Kino, koncerty, vystavy, divadlo 82 35,3 %
Aktivni sport 78 33,6 %
Cetba knih 66 28,4 %
Spéanek 58 25%
Poslech hudby, meditace, joga, sauna 49 21,1 %
Bar, klub, hospoda 36 15,5 %
Komunikace na socialnich sitich 35 15,1 %
Brigady 31 13,4 %
Sledovani TV 30 12,9 %
Manualni prace (na zahrad¢, uklizeni...) 28 12,1 %
Rodinné aktivity 27 11,6 %
Kreativni tvorba 24 10,3 %
Prace se zvitaty 21 9,1%
Hra na hudebni nastroj 20 8,6 %
Hrani her na PC 17 7,3 %
Nakupovani v obchodnich centrech 16 6,9 %
Spolecenské hry 11 47 %
Tab.c. 4 Nejcasteji volené volnocasové aktivity

Respondenti uvadéli dalsi Cinnosti,

konkrétné¢ pak jmenovali

Geocaching, Larp,

Dobrovolnictvi, Wellness, Cestovani, Tanec, Vateni a peCeni a Adrenalinové sporty, vSe

po 1 respondentu.
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V dal$i otazce se respondenti mohli vyjadfit, jaké faktory mohou negativné ovliviiovat

jejich traveni volného Casu. Vybirati si mohli po tfech faktorech z celkového poctu

Sestnacti moznosti. Mezi nejCastéjsi faktory, které negativné ovliviiuji volny cas u

respondentll, pak patfily Studijni povinnosti (163 respondentd, 70,3 %), Lenost (126

respondentt, tj. 54,3 %) a Pocasi (84 respondent, tj. 36,2 %).

Negativni ovlivnéni volného ¢asu Pocet Relativni pocet
respondenti respondentii

Studijni povinnosti 163 70,3 %
Lenost 126 54,3 %
Pocasi 84 36,2 %
Nalada 82 35,3 %
Nedostatek casu 65 28 %
Nedostatek financi 63 27,2 %
Studijni prospéch, zkousky 54 23,3%
Brigada 50 21,6 %
Zdravotni potize a omezeni 45 194 %
Nedostatek spanku 40 17,2 %
Stydlivost 28 12,1 %
Zameéstnani 27 11,6 %
Osamélost 21 9,1%
Nabidka volnoc¢asovych aktivit ve mésté 10 4,3%
Rodina 10 4,3 %
Moédni trendy v traveni volného €asu 1 0,4 %

Tab. ¢. 5 Negativni ovlivnéni volného casu
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Déle se respondenti vyjadrili, kolik hodin denn€ a tydné vénuji volno¢asovym aktivitdm a
kolik hodin denn¢ a tydn¢ vénuji pasivnimu traveni volného fasu.

@ 1-2 hodiny

@ 3-4 hodiny

@ 5-6 hodin

@ 7 avice hodin

@ Nevénuji se aktivnimu traveni voiného
casu denné

Grafc. 4 Pocet hodin aktivné straveného volného casu denné

@ 5-7 hodin
@ 3-10 hodin

@ 11-13 hodin
@ 14 a vice hodin
@ Nevénuji se

Graf ¢. 5 Pocet hodin aktivné straveného volného casu tydné
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@® 1-2 hodiny
25.9% @ 3-4 hodiny
@ 5-6 hodin
A @ 7 avice hodin
7 @ Nevénuji se pasivnimu traveni

volného ¢asu denné

Graf¢. 6 Pocet hodin pasivné straveného volného casu denné

& 5-7 hodin

@ 2-10 hodin

@ 11-13 hodin

@ 14 avice hodin
@ Mevénuji se

4a
. 4

Graf¢. 7 Pocet hodin pasivné straveného volného casu tydné

Aktivnimu traveni volného Casu denné se vénuje v rozsahu 1-2 hodiny nejvétsi pocet
respondenttli, a to 152 (65,1 %). Ve stejném rozsahu se pasivnimu traveni volné¢ho Casu

vénuje 141 respondentti (60,8 %).

V rozsahu 5-7 hodin tydné se aktivnimu volnému ¢asu vénuje nejvétsi pocet respondentd, a
to 129 (55,6 %) respondentd. Pasivnimu traveni volného Casu se tydné ve stejném rozsahu

vénuje 120 respondentt (51,7 %).
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Na zaklad¢ grafu nize je mozno konstatovat, ze s travenim svého volného casu je

spokojena nadpolovicni vétSina respondentti, konkrétné 141 (60,3 %) respondentii.

® Ano
® Ne

Graf'¢. 8 Spokojenost s trdavenim volného casu

Nasledujici polozky byly vybrany z dotazniku PSQI.

PSQI Total score | Pocet respondentii | Relativni pocet respondenti
1 6 2,5%
2 14 6,0 %
3 20 8,6 %
4 30 12,8 %
5 30 12,8 %
6 27 11,6 %
7 22 94 %
8 16 6,9 %
9 20 8,6 %
10 17 7,3%
11 10 4,3 %
12 7 3,0%
13 5 2,2%
14 4 1,7%
15 4 1,7%
16 0 0
17 0 0
18 1 0,4 %
Tab. ¢. 6 Objektivni kvalita spanku dle PSQI dotazniku
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Na zaklad¢ Tabulky €. 6 je mozné konstatovat, ze dle PSQI dotazniku maji kvalitni panek
pouze ti respondenti, jejichz celkovy vysledek byl mensi, nebo roven skére 5. Toto
pravidlo splituje rovnych 100 respondentii (42,9 %), jejichZ spanek je skute¢né kvalitni.
V kontrastu s objektivnimi vysledky se respondenti méli $anci také vyjadiit ke kvalité
svého spanku za posledni mésic ze subjektivniho hlediska. Z niZze uvedeného grafu je
patrné, ze vétSina respondentt, tedy 137 (58,6 %) hodnoti svlij spanek jako ,,docela dobry*
a 55 respondentti (23,7 %) hodnoti sviij spanek jako ,,velmi dobry*. Celkem je tedy 192

(82,4 %) respondentil subjektivné spokojenych s kvalitou svého spanku.

@ Velmidobra
@ Docela dobra
@ Docela Spatna
@ Velmi spatna

Graf¢. 9 Subjektivni spokojenost se spankem

Na zaklad¢ téchto informaci se respondenti také vyjadiovali k tomu, jak pro né bylo tézké

si béhem dne udrzet dostatek elanu a energie.

@ Vibec to nebylo t82ké
@ Jen nepatrné tézke
@ Ponékud tézké

@ Velmitézké

Graf'¢. 10 Narocnost udrzet si elan a dostatek energie behem dne

Udrzet si elan nebyl problém pouze pro 22 (9,5 %) respondentd. Nepatrné tézké bylo
udrzet si elan pro 115 (49,1 %) respondentii a pon¢kud tézké to bylo pro 78 (33,6 %)

respondentd.
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@ Nikdy béhem posledniho mésice
@ Méné, neZ 1x tydné

@ 1-2x za tyden

@ 3x nebo vicekrat za tyden

Graf'¢. 11 Pocitovana ospalost behem rizeni auta a jinych cinnosti

Tento graf zobrazuje, kolikrat pocit'ovali respondenti ospalost béhem fizeni auta a jinych
¢innosti za posledni mésic. Ospalost béhem meésice pocitovalo méné, nez 1x za tyden 89
respondentt (37,9 %), 1-2x za tyden 70 respondentt (30,2%) a 3x a vicekrat za tyden se

citilo ospalych 44 respondenti (19%).

72



K ovéteni prvni hypotézy bylo pracovano s celkovym vysledkem Total Score PSQI a
s odpovéd'mi na otdzku ,Kolik hodin tydné vénuje aktivnimu traveni volného casu?“
Tydenni pocet hodin stravenych aktivné byl néasledné vynasoben Ctyfmi pro piedstavu o
poctu hodin stravenych aktivné za meésic. Nasledné byly vyuzity odpovédi na otdzku
,»Kolik hodin tydné vénujete pasivnimu traveni volného ¢asu?* Do Ctyfpolni kontingen¢ni
tabulky pak byla zanesena ta data, ktera odpovidala meznim hodnotam pro odpovédi

Vv ramci obou otdzek z dotazniku PSQI a z Dotazniku volnocasovych aktivit. Data byla

nasledné spocitdna pomoci vzorce

2

(ad—bc)?

X = Grmx@roxbraxerd)

Aktivni volny ¢as Aktivni volny ¢as
n=136 20-28 hodin 56 hodin mési¢né a
meésicné vic
Kvalita spanku dle
PSQI ( <5) 8) 50 c) 4
Kvalita spanku dle
PSQI ( >6) b) 79 d) 3

Tab. ¢ 7Ctyfpolni kontingencni tabulka pro test zavislosti poctu hodin stravenych aktivaim volnym casem a

kvalitou spdnku

27556
2 2
=———Xx 136 =0,94
X 3998484 X
Pasivni volny ¢as Pasivni volny ¢as
n=122 20-28 hodin 56 hodin mési¢né a
meésicné vic
Kvalita spanku dl
v spanikt ¢ie a) 53 c)0
PSQI ( <5)
Kvalita spanku dle
b) 67 d) 2
PSQI ( >6) ) )
Tab. &. 8 Ctyipolni kontingencni tabulka pro test zavislosti poctu hodin stravenych pasivaim volnym casem a
kvalitou spanku
11236
2 2
= 22 =1,56
X 877680 X

Jak je patrné, ani v jednom piipad€ nedoslo k ptekroc¢eni hladiny vyznamnosti 3,84, a to
Vv pfipad€ aktivné traveného volného ¢asu a tudiz je pfijata nulova hypotéza. Volny cas
traveny jak aktivng, tak pasivn€, nema vyznamny vliv na objektivni kvalitu spanku u

vysokoskolskych studentt.
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K ovéfeni druhé hypotézy byla pouzita data vyhradn¢ z PSQI dotazniku. Konkrétné bylo
pracovano s odpovéd’'mi na otazky ,,Kolik hodin za noc jste za posledni mésic obvykle
opravdu spal/a?“ a ,,Jak byste celkové ohodnotil/a kvalitu svého spanku béhem posledniho
mésice?* Do Ctyfpolni kontingen¢ni tabulky pak byla zanesena ta data, kterd odpovidala

meznim hodnotdm pro odpovédi v ramci obou otazek z dotazniku PSQL

=66 Naspano denné Naspano denné
8-9 hodin 3-4 hodiny

Subjektivné

hodnocena kvalita a) 52 c) 1l
,,velmi dobra“

Subjektivné

hodnocena kvalita b) 13 d) 0
,,velmi Spatna“

Tab. &. 9 Ctyipolni kontingencni tabulka pro test zavislosti poctu hodin naspanych denné a subjektivnim

hodnocenim kvality spanku

169

2
X =Z4785

X 66 v’=0,25

V tomto pfipadé nedoslo k ptekroceni hladiny vyznamnosti 3,84 a proto je mozno piijmout
nulovou hypotézu. Pocet hodin, které studenti béhem posledniho mésice skute¢né naspali,

nijak vyznamné neovlivni jejich subjektivni hodnoceni kvality spanku.

Tteti hypotéza byla ovéfena pomoci odpovédi na otazku ,,Jste spokojen/a s kvalitou traveni
svého volného casu?* a také pomoci Total score dotazniku PSQI. Do c¢tyfpolni

kontingen¢ni tabulky pak byla zanesena mezni data.

n=233 Ano Ne

Kvalita spanku dle
PSQI ( <5) a) 64 c) 36

Kyvalita spanku dle
PSQI ( >6) b) 77 d) 56

Tab. & 10 Ctyipolni kontingencni tabulka pro test zavislosti spokojenosti s volnym casem a objektivni

kvalitou spanku

659344
"~ 172527600

2

233 ¥?=0,89

K ptekroCeni hladiny vyznamnosti 3,84 nedoSlo a tudiz je pfijata nulovd hypotéza.
Spokojenost s travenim volného ¢asu vyznamnym zplisobem neovliviiuje kvalitu spanku u

vysokoskolskych studentt.
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Ctvrta hypotéza byla ovéiena na zakladé odpovédi z otazek ,,Kolik hodin za noc jste za
posledni mésic obvykle opravdu spal/a?“ a ,Kolik hodin denné vénuje
aktivnimu/pasivnimu traveni volného casu?* Do ctyfpolni kontingen¢ni tabulky pak byla

zanesena odpovidajici mezni data z dotazniku Volnocasovych aktivit a PSQI dotazniku.

n=65 Denn¢ naspanych | Denn¢ naspanych 3-4
_ 8-9 hodin hodiny
Aktivni volny ¢as
denné 5-7 hodin a) 64 c) 1
Aktivni volny Cas
denné 14 a vice b) O d o0

Tab. & 11 Ctyipolni kontingencni tabulka pro test zavislosti poctu naspanych denné a poctu hodin

stravenych aktivni volnocasovou aktivitou

X>==x 65 =0

Denné naspanych | Denné naspanych 3-4

n=61 8-9 hodin hodiny

Pasivni volny Cas

denné& 5-7 hodin a) 55 c) 3

Pasivni volny Cas
denné 14 a vice b) 3 d) 0

Tab. ¢&. 12 Ctyipolni kontingencni tabulka pro test zavislosti poctu naspanych denné a poctu hodin

stravenych pasivni volnocasovou aktivitou

, 81
X =
30276

X 61 x*=0,16

| v ptipadé ¢tvrté hypotézy nedoslo k piekroceni hladiny vyznamnosti 3,84 a proto dochézi
Kk pfijeti nulové hypotézy. Mezi poctem realné denné naspanych hodin a délkou casu
vénovanému volnoCasovym aktivitam, at’ uz pasivnim nebo aktivnim, neexistuje

vyznamny Vvztah.
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Pro ovéteni paté hypotézy byly vyuzity odpovédi na otazky ,,Kolik hodin mési¢né vénuje
aktivnimu/pasivnimu traveni volného casu? a ,Jak tézké bylo pro vas béhem posledniho
mésice udrzet si dostatek eldnu pro dokonceni Cinnosti?*“ V ramci kontingen¢ni tabulky

byly zahrnuta mezni data.

Aktivni volny Cas Aktivni volny ¢as
n =46 20-28 hodin 56 hodin mési¢n¢ a
mésiéné vic
Vibec to nebylo t€zké a) 18 c) 28
Velmi tézké b) O d) 0

Tab. ¢&. 13 Ctyipolni kontingencni tabulka pro test zavislosti aktivaiho traveni volného casu a schopnosti

udrzet si elan

X’ = % X 46 x*=0
Pasivni volny c¢as Pasivni volny ¢as
n==63 20-28 hodin 56 hodin mési¢n¢ a
mésicné vic
Vibec to nebylo tézké a) 36 c) 26
Velmi tézké b) 1 d) 0

Tab. ¢&. 14 Ctyipolni kontingencni tabulka pro test zavislosti aktivniho traveni volného casu a schopnosti

udrzet si elan

, 676
X =
59644

X 63 x*=0,71

Ani v ramci vypoctu paté hypotézy nedoslo k piekroceni hladiny vyznamnosti a dochazi
tak k pfijeti nulové hypotézy. Mezi pocitem elanu a odpocatosti a vybérem volnocasovych

aktivit, at’ uz jsou pasivni nebo aktivni, neexistuje vyznamny rozdil.
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Déle bylo v ramci Dotazniku volnocasovych aktivit zjisténo, ze studenti vyuzivaji nabidku
UPOL (Sport Akademik) v poctu 53 respondenti (22,8 %). Z konkrétni nabidky
Akademiku pak 45 respondentd (19,4 %) vyuzivd mozZnost skupinovych lekci, 13
respondentl (5,6 %) vyuzivd mozZnosti tanci a 11 respondentl (4,7 %) si vybira halové
sporty. V ramci celého mésta Olomouce je s nabidkou volnocasovych aktivit spokojeno

191 respondentti (82,3 %).

Z dotazniku PSQI mitizeme napiiklad konstatovat, ze nejvetsi pocet respondentti (84, tj.
35,8 %) chodi spat ve 23:00. Ve 22:00 chodi spat celkem 58 respondentti (25%) a o
pilnoci uleha 48 respondentd (20,7 %). V jednu hodinu rano pak chodi spat 20
respondentti (8,6 %). Usinani trva 10-15 minut 54 respondentim (22,8 %), 52 respondentil
(22,4 %) usinalo 15-20 minut a dale trvalo usinani 5-10 minut celkem 49 respondentiim
(21,1%).

Z postele vstaval v 7 hodin rano nejvétsi pocet respondentd, a sice 75 (31,9 %). V 8 hodin

rano vstava 62 respondenti (26,7 %) a v 6 hodin rano vstava 51 respondentii (22%).
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4.4 Diskuze

Kvalita spanku, volnoCasové aktivity a obdobi adolescence a mladé dospélosti jsou
faktory, které jsou ovliviiovany nejen akademickymi pozadavky, ale také Sirokym
vyuzivanim nejriznéjSich online médii. Spolecné s nedostatkem fyzické aktivity
ve volném cCase a nedostatecnou zivotospravou miize toto chovani vést k nedostatecnému
spanku a snizen¢ kvalité. Fyzicka aktivita mize byt tim nejlepSim preventivnim opatienim,
které povede ke zlepSeni kvality jejich spanku. Vysledky predlozeného Setfeni je mozno
porovnat s vysledky zahrani¢nich vyzkumt, které si kladly za cil objasnit souvislost
mezi fyzickou aktivitou ¢i pasivitou a kvalitou spanku mezi vysokosSkolskymi studenty
(mladé dospélost).

Vysledky tohoto Setieni ukazaly, ze mezi vysokoskolskymi studenty (233 respondentil)
neexistuje vyznamny vztah mezi vybranymi volno¢asovymi aktivitami, at’ uz pasivnimi
nebo aktivnimi, a kvalitou jejich spanku objektivné zmétenou s pomoci PSQI dotazniku.

Ke stejnému nebo podobnému zaveéru se kloni 1 vyzkumy zahrani¢nich odbornikt:

KAKINAMI (2017) se pokusila prokazat vliv sedavého zivotniho stylu (pasivni traveni
volného Casu) a fyzické aktivity na kvalitu spanku. Zahrnula 658 respondenti z Kanady a
k vyzkumu pouzila PSQI a IPAQ (Mezinarodni dotaznik fyzické aktivity). Z jejich
vysledkt vyplynulo, Ze sedavy zivotni styl vede ke zhorseni kvality spanku, ale naopak
vztah mezi fyzickou aktivitou a kvalitou spanku se neprokazal. Sedavy zplsob Zivota
ovliviluje mnozstvi spanku a intenzita nebo délka trvani fyzické aktivity nema pfimy vliv

na zlepSeni nebo zhorseni kvality spanku nebo jeho délky (Kakinami et al., 2017).

KALDIRIMCI (2017) provedl podobnou studii se 161 ucastniky ve véku od 19 do 20 let
véku z Erzurumu a taktéZz pouzil IPAQ a PSQI dotaznik a také dosSel k zavéru, Ze mezi
fyzickou aktivitou a kvalitou spanku neexistuje vyznamny vztah, vzajemna korelace téchto

dvou proménnych se ukéazala jako pouze stfedné silna az slaba (Kaldirimei et al., 2017).

YOUNGSTEDT (2005) zkoumal vztah mezi kvalitou spanku a fyzickou aktivitou pomoci
zapisovych denikli a z vysledkl také nevyplynula vyznamna vztahovéa korelace. Stejné

zavéry uvedl i MITCHELL (2016).
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Vyznamny vliv neprokazala ani MYLLYMAKI (2012), ktera zkoumala kvalitu spanku
u 14 muzd, kdy porovnavala kvalitu spanku béhem dni bez fyzické aktivity a dny

s intenzivni fyzickou aktivitou.

SEMPLONIUS (2018) provedla vyzkum na 827 respondentech z Ontaria a tito byli
dotazovani po celé tii roky, a to od roku 2011 do roku 2013. Autorka na zakladé zjisténych
udaju dospéla k zavéru, ze vztah mezi kvalitou spanku a fyzickou aktivitou je obousmérny,
ale vyznamnou proménnou jsou emoce. Vztah mezi kvalitou spanku a fyzicka aktivitou je
sam o sob¢ dle autorky smiSeny. Nejcastéji se dojde v jinych vyzkumech k zévéru, ze
fyzicka aktivita zlepSuje kvalitu spanku a naopak; nebo Ze lepsi spanek vede k vétSimu
ze kvalita spanku nepifimo predikuje zvySenou fyzickou aktivitu o rizné intenzité

prostfednictvim jejiho pozitivniho vlivu na regulaci emoci (Semplonius et al., 2018).

Pouze prumérny vztah mezi kvalitou spanku a fyzickou aktivitou také predlozil vyzkum
BADICU (2018) z Rumunska, ktery zahrnul 394 studentti z Transylvanské univerzity a
také jako vyzkumné nastroje pouzil PSQI a IPAQ. Autor dospél k zavéru, Ze fyzicka
aktivita je pro télo prospésna a mize zlepsit kvalitu spanku, nicméné jedin€ v ptipadé, zZe je

provadéna pravidelné, systematicky a nepfetrzit¢ (Badicu et al., 2018).

Rozporné vysledky ukazala studie CHANGA (2013). Zjistil, ze mirna fyzicka aktivita
nema vliv na prokazatelné symptomy nespavosti, které znamenaji sniZzenou kvalitu spanku,

wvewr

sniZzeni nebo vymizeni stejnych symptomi nespavosti (Chang et al., 2013).

Podobné autor STEFAN (2018) zjistil, Ze ucastnici vyzkumu, kteii vykazovali
nedostate¢nou kvalitu spanku, byli také méné fyzicky aktivni ve srovnani s témi tcastniky,
kteti byli fyzicky aktivngj$i. Propojil tak Spatnou kvalitu spanku s nedostate¢nou fyzickou

aktivitou (Stefan et al., 2018).
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V rozporu s vysledky této prace i se zavéry uvedenych odbornikd jsou autofi, ktefi

prokazali vztah mezi fyzickou aktivitou a kvalitou spanku.

Studie provedend PODHORECKOU et al. (2017) prokazala, ze respondenti, ktefi
provadéli intenzivni nebo mirnou télesnou aktivitu se béhem noci méné budili, rychleji

usinali a kvalita jejich spanku byla prokazateln¢ vyssi (Podhorecka et al., 2017).

Studie provedend WUNSCHEM (2017) dolozila, ze fyzicka aktivita ma ptiznivy G¢inek
zvlasté u studentt, kteti byli ve stresu. Uvedl, Ze tento efekt zavisi na celkové intenzité a
délce provadeéni fyzické aktivity ve volném case béhem stresového obdobi. Proto by mélo
byt udrzeni vysoké urovné fyzické aktivity hlavnim cilem pro studenty, ktefi celi

akademickému stresu (Wunsch et al., 2017).

HURDIEL (2017) zahrnul do své studie devatenact studentek (18-24 let), jejichz Zivotni
styl byl pfevazné sedavy a subjektivné svij spanek hodnotily jako velmi nekvalitni.
Studentky podrobil 12-tydennimu univerzitnimu programu pohybovych aktivit
s ptihlédnutim k pohybovym doporucenim dle WHO a na zacatku, uprostfed a na konci
provedl méteni pomoci PSQI. Intenzitu pohybovych aktivit méfil pomoci EKG monitoru.
Vysledky nésledné ukazaly, Ze kvalita spanku se zlepsila z plivodnich PSQI TOTAL Score

primérné urc¢eného 9 na pramérnych 4-5 (Hurdiel et al., 2017).

KALAK (2012) ve svém vyzkumu pouzil ndhodny vzorek 27 adolescenttl, ktefi béZeli 30
minut v dopolednich hodinach po dobu 3 tydni. Intenzitu jejich fyzické aktivity také méfil
pomoci EKG. Do druhé skupiny zahrnul 24 adolescentt, ktefi neb&hali. Z vysledki pak
vyplynulo, Ze subjektivni kvalita spanku se zlepsila u téch studentt, kteti béhali (Kalak et
al., 2012).

SCHMID (2009) pouzil opa¢ny zptusob a u 15 muzi omezil nejriznéjSimi opatfenimi
moznost kvalitniho spanku. Tito muZi pak k trdveni volného Casu volili méné fyzicky
narocné aktivity a také se zabyvali v mensi mife o cokoli jen trosku namahavé, nez muzi,

jejichz spanek byl nepteruSovany a kvalitni (Schmid et al., 2009).

GARAULET (2011) na zakladé svého vyzkumu uvedla, Ze jak kratkodobé cviceni
(1 fyzicka aktivita za tyden) tak dlouhodobéjsi cviceni ( vice, nez 1 fyzick4 aktivita
za tyden) maji pozitivni vliv na zvySovani ukazatell kvalitniho spanku (zkracuji

spankovou latenci, urychluji usinani apod.) (Garaulet et al., 2011).
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STEFAN (2018) zahrnul do svého vyzkumu 2100 G&astniki (20-23 let) a dosel k zavéru,
ze nizsi télesnd zdatnost, nedostatecna fyzicka aktivita a Spatnd kvalita spanku jsou

ve vzijemné vyznamném vztahu mezi mladymi dospélymi v pomémée velkém vzorku.

Na zaklad¢ vSech vyse uvedenych skutenosti je mozno opét poukdzat na nejednoznacnost
vysledk a na neshodu, ktera panuje mezi nazory na vztah mezi kvalitou spanku a télesnou

aktivitou provozovanou ve volném ¢ase vysokoskolského studenta.

4.5 Zavér vyzkumné Casti

Hlavnim cilem ptedloZzené diplomové prace bylo zjistit, zda existuje vyznamny vztah
mezi objektivni kvalitou spanku a aktivitami, které si respondenti vybirali pro sviij volny
¢as. V ramci dil¢ich cili byly v teoretické Casti této prace predlozeny dohledané poznatky
z odborné literatury o spanku, a to jak o jeho skladbé a délce, tak i o jeho historii a
o faktorech, které jej ovliviiuji. Néasledné byla objasnéna problematika volného ¢asu, jako
pomérné nové objeven¢ho vyzkumného zdymu v moderni védé a jako posledni bylo
piedloZeno vyvojové obdobi adolescence a nasledné 1 mlada dospélost, které¢ maji pfimo
kontextovou vazbu na vysokoSkolské studenty, ktefi do téchto obdobi spadaji a jejichz
charakteristika byla také v ramci teoretické Casti prace objasnéna. Na zdklad¢ poznatkl
o volném case pak byl zkonstruovan vyzkumny nastroj pro praktickou cast této prace, a
sice dotaznik volnocasovych aktivit. V ramci praktické ¢asti pak byly naplnény zbyvajici
vyzkumné ptedpoklady a doslo k objasnéni hypotéz. Z vysledka praktické ¢asti je mozno

konstatovat nasledujici.

Do online Setfeni se zapojilo 233 vysokoskolskych studentii (198 Zen, tj. 84,9 % a 35
muzu, tj. 15,1 %). Vékoveé rozpéti se pohybovalo mezi 19 a 30 lety, pficemz nejvétsi pocet
respondentll dosdhl v dobé vyplnéni dotazniku 20 let (44, tj. 18,8 %). V dobé vyplnéni
dotazniku studoval nejvetsi pocet respondentl prvni ro¢nik bakalaiského studia, prezencni
formu (50, tj. 21,6 %). Volny ¢as pak respondenti definuji jako ,,Cas, ve kterém si mohu
svobodné zvolit aktivity, kterym se chci venovat* (108 respondentt, tj. 46,1 %). Z nabidky
volnocasovych aktivit si studenti nejcastéji vybirali Internet a serialy (110 respondentt, tj.

47,4 %), dale Turistiku a prochazky (93, tj. 39,7 %) a Posezeni s ptateli (90, tj. 38,8 %).
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Pivodni predpoklad se tedy potvrdil jen v bod€ Internetu a serialli, avSak vétSinové se
jedné spiSe o pasivni aktivity. Z nabidky negativnich faktord, které mohou ovliviiovat
volny cas, si respondenti nejcastcji vybirali Studijni povinnosti (163, tj. 70,3 %), Lenost
(126, tj. 54,3 %) a Pocasi (84, tj. 36,2%). Pivodni pfedpoklad byl splnén ve dvou bodech,
nedostatek financi se u respondentii zahrnutych do vyzkumu nepotvrdil. Déle bylo zjisténo,
ze respondenti vénuji aktivnimu trdveni volného ¢asu 1-2 hodiny denné (65,1 %) a tydné
vénuji respondenti aktivnimu traveni volného Casu také 1-2 hodiny (60,8 %). Pasivnim
volnocasovym aktivitdm se pak vénuje denné na 1-2 hodin 55,6 % respondentl a tydné je
to také 5-7 hodin (51,7 %). Se svym volnym ¢asem je spokojeno 141 respondentd (60,3
%).

Rozlozeni mezi aktivnim a pasivnim volnym ¢asem je tedy pomérné rovnomérné. Dle
PSQI dotazniku dosahuje kvalitniho spanku pouze 100 respondentii (42,9 %). Navzdor
tomu, Ze objektivné trpi nekvalitnim spankem nadpolovicni vétSina, ze subjektivniho
hlediska je se svym spankem spokojeno 192 respondentt (82,4%), kteti jej sami hodnoti

jako kvalitni.

Dalsi dil¢i cil byl nasledné splnén pomoci statistické metody testu nezavislosti chi-kvadrat

pro ctyfpolni kontingenéni tabulku a doSlo k vyvraceni hypotézy.

H1  Z vysledku testu nezavislosti chi-kvadrat pro Ctyfpolni kontingenc¢ni tabulku bylo
zjisténo, Ze vysledek vypoctu nepiekrocil hladinu vyznamnosti 3,84 (%> =0,94; y* =
1,56) a proto byla piijata nulova hypotéza. Volny Cas traveny jak aktivng, tak
pasivné, nema vyznamny vliv na objektivni kvalitu spanku u vysokoskolskych

studentu.

H2 K ptekroc¢eni hladiny vyznamnosti nedosSlo ani v ptipadé ovéfeni druhé hypotézy
(x?=0,25). Na zdkladé uvedeného je tedy mozné konstatovat, Ze pocet hodin, které

studenti zahrnuti do tohoto Setfeni béhem posledniho mésice skute¢né naspali, nijak

vyznamné neovlivnil jejich subjektivni hodnoceni kvality spanku.

H3  Dale bylo zjisténo, ze spokojenost s travenim volného ¢asu vyznamnym zplsobem

neovlivituje kvalitu spanku u vysokoskolskych studentii a to proto, ze nedoslo
k prekroceni hladiny vyznamnosti (%> = 0,89) a proto byla v tomto piipadé také

pfijata nulova hypotéza.
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H4  V pfipad¢ ovéfovani této hypotézy také nedoslo k piekroceni hladiny vyznamnosti
(x> =0,16; ¢’ = 0) a proto je mozno uvést, ze Mezi poctem realné denné naspanych
hodin a délkou Casu vénovanému volnocasovym aktivitam, at’ uz pasivnim nebo

aktivnim, neexistuje vyznamny vztah.

H5  Jako posledni byla ovéfovana hypotéza zamétend na vybér volnocasovych aktivit a

udrzeni si dostatku elanu béhem dne. Ani mezi témito dvé proménnymi nebyl urcen
vyznamny vztah, nebot’ nedoslo k piekrogeni hladiny vyznamnosti (y* = 0; x> =
0,71) a proto je mozno konstatovat, ze mezi pocitem dostatku elanu a vybérem

volnocasovych aktivit, at’ uz jsou pasivni nebo aktivni, neexistuje vyznamny rozdil.

Z dalsich zjisténych skutecnosti pak vyplynulo, Zze napiiklad 99 respondentii (42,7 %)
nejrad€ji travi volny cas s partnerem. Z finan¢nich prostiedkii obctuje volnému casu
44,4 % respondentu (tj. 103) mésicné 1000-2000,- K¢.

Udrzet si béhem dne dostatek energie pfipadéd nepatrné tézké 49,1 % respondentt (tj. 115)
a ospalost béhem fizeni a jinych aktivit pocituje 89 respondentd (37,9 %) méné, nez

jedenkrat za mésic.

Vysledky vyzkumného Setfeni nepotvrdily informace, které jsou uvadéné v teorii. Kvalitu
spanku u vysokoskolskych studentli neovlivituje zpasob traveni jejich volného casu a
ani pocet hodin, ktery volnému ¢asu vénuji. JelikoZ jako hlavni negativni faktor ovlivitujici
volny cas zvolili s pomérné velkou jednoznacnosti studijni povinnosti, pak se miZeme
domnivat, Ze na kvalitu jejich spanku budou mit spiSe vliv psychické faktory (naptiklad
stres). V kazdém piipadé je kombinace volnocasovych aktivit a kvality spanku oblasti
u vysokoskolskych studentli ne ptili§ probaddanou a jist¢ vhodnou k dal§imu Setfeni, nebot’
jak jiz bylo zminéno vySe, mnoho navykl, které si studenti na univerzitich vypéstuji, si
nasledné prenaseji i do profesniho a rodinného zivota a z toho divodu by tyto mély byt
pokud mozno co nejvice v souladu se zdravym Zzivotnim stylem, coby prevenci rizik

vzniku mnoha onemocnéni, nejen télesnych, ale i duSevnich.
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ZAVER

Spéanek patii k nepostradatelnym lidskym potfebdm podobné€, jako pfijem potravy a
vylu¢ovani. Navzdor tomuto existuje o spanku jesté ptili§ mnoho nejasnosti. Pfesto je jeho
vyznam pro lidsky organismus a psychiku nezanedbatelny, jelikoz spankem stravime
tretinu svého zivota. Podobné dilezity je i pro ¢lovéka jeho volny cas. Ten je urCovan
n¢kolika faktory, ke kterym patii vék, pohlavi, skupina vzdélani, profese, psychicky stav a
také fyzicka kondice. Traveni volného Casu samo o sob& také spliiuje urcité podminky,
které jsou zaloZzené na svobodé vybéru aktivity, odlozeni plnéni povinnosti a zavazk,
spokojenosti a pocit uvolnéni pifi vykonavani zvolené volnocasové ¢innosti. Predev§im pak
aktivni traveni volného ¢asu znamend zlepSovéani kondice a soucasné piindsi pocit pohody
a uvolnéni, které jsou spolecné i pasivnim aktivitdm. Studenti vysokych Skola pak
piedstavuji pro kombinaci kvality spanku a traveni volného ¢asu specifickou skupinu. Jsou
to mladi lidé, ktefi se nejen profesné ptipravuji na vykonavani budouciho povolani, ale
diky volné&jSimu Zivotu na vysoké skole mimo dohled rodicti maji Sanci péstovat si takové
navyky, které je budou nasledné¢ doprovazet do zaméstnani, a to jsou mimo jiného i
spankové navyky a vybér traveni volného Casu. Teoreticka ¢ast diplomové prace se proto
zabyvala jak spankem, tak travenim volného ¢asu a vysokoskolaky.

V ramci praktické €asti bylo hlavnim cilem zjistit, zda zplisob traveni volného Casu u
studentll na vysokych Skoldch mé& vyznamny vliv na kvalitu jejich spanku. Vyzkumné
Setfeni probihalo v ramci tnora a bfezna 2019 a to metodou kvantitativniho vyzkumu.
Dotaznik mél dvé ¢asti, a to Dotaznik volnocasovych aktivit, ktery byl sestaven na zakladé
prostudovani odborné literatury, vztahujici se k problematice volného casu a druha
polovina obsahovala dotaznik PSQI, vramci kterého je moZné pievést subjektivni
hodnoceni kvality spanku respondentii na objektivni hodnoceni. Do vyzkumu bylo
zahrnuto celkem 233 (198 zen a 35 muzi) respondenti. Vysledna data byla dale
zpracovana pomoci statistickych metod (absolutni cetnost, relativni Cetnost, test
nezavislosti chi-kvadrat pro Ctyfpolni kontingen¢ni tabulku) a utfidéna do piehlednych
tabulek a grafi. Z vysledka vyplynulo, Ze neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi
kvalitou spanku a vybérem volnocasovych aktivit. Celkem 108 respondentt (46,1 %)
definuje volny c¢as jako takovy, ve kterém si mohou svobodné zvolit aktivity, kterym se
chtéji vénovat. Dale bylo zjisténo, ze 99 respondentli (42,7 %) nejradé€ji travi volny cas
S partnerem. Z nabizenych mozZnosti si 47,4 % respondentii (110) vybird ve volném case

sledovani seriald a internet a nejvetsim negativem, které ovlivituje volny cas jsou studijni
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povinnosti (163 respondentt, 70,3 %). Dle PSQI dotazniku ma kvalitni spanek pouze 100
respondenti (42,9 %), presto je skvalitou svého spanku subjektivné spokojeno 192
respondentl (82,4 %). Diky vypoctim doslo ke zjiSténi, Ze na subjektivni kvalit spanku
nema vliv pocet hodin, které respondenti naspali. Na objektivni kvalitu spanku dle PSQI
nema vliv spokojenost s travenim volného casu. Vyznamny vztah neexistuje ani
mezi poftem denné naspanych hodin a vybérem aktivity pro volny Cas a tento vybér

neovliviiuje ani elan a odpocatost béhem dne.
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NESTARDARDIZOVANY DOTAZNIK - VOLNOCASOVE AKTIVITY
Dobry den,

jmenuji se Petra Zouharova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v
Olomouci, obor Rizeni volno¢asovych aktivit. Chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni tohoto
dotazniku tykajici se traveni Vaseho volného casu a kvality spanku. Data, ktera mi
poskytnete, jsou zcela anonymni a jsou nezbytnou sou¢asti mého vyzkumu.

Dékuji za Vas Cas a za ochotu pii vypliovani dotazniku. Snazte se, prosim, vyplnit
vSechny polozky.

Jsem: Vék:

O MUZ
O ZENA

Typ a ro¢nik studia :

o Rocnik bakalarsky ( 1.Bc.) o 1. Roc¢nik magistersky
o 2.Bc (1. Mgr.)
o 3.Bc o 2.Mgr.
o 4. Roc¢nik navazujici o 3.Mgr.
magistersky ( 4.nMgr.) o 4.Mgr.
o 5.nMgr. o 5.Mgr.

1. Jakym zpiisobem definujete volny ¢as?
a) Je to Cas, ktery mi zbude po spInéni vSech studijnich ¢i rodinnych povinnosti
b) Je to Cas, ktery mohu travit s lidmi, které mam rad/a
c) Je to Cas, ve kterém si svobodné mohu zvolit aktivity, kterym se chci vénovat
d) Je to ¢as, kdy mohu odpocivat, relaxovat, rozptylit se, nemyslet na povinnosti
e) Je to Cas, ktery travim vyhradné sama/ sam
f) Vlastni definice (UVEte) ©..cveieierieiiciieiieeeeeteeee e

2. Sviij volny ¢as nejradéji travite :
a) s partnerem/partnerkou
b) s rodinou
C) s kamarady
d) sam/sama
e) s domacim mazlickem nebo s jinymi zvifaty
3. Kolik finan¢nich prostiredku jste schopni mési¢né obétovat pro volny ¢as?
a) do 1000 K¢
b) 1000 - 2000 K¢
c) 3000 K¢ avice



4. Vyberte 3 ¢innosti, kterym se nejradéji vénujete v ramci svého volného ¢asu:
a) Aktivni sport
b) Turistika, prochazka,vylety
¢) Kino, koncerty, kultura, divadla
d) sledovani TV
e) Komunikace na socialnich sitich
f) Internet, serialy
g) Bary, kluby
h) Nakupovani v obchodnich centrech
1) Manualni prace ( prace na zahradé¢, vareni, uklizeni ... )
J) Relax ( poslech hudby, meditace, joga)
k) Cetba knih
I) Posezeni s prateli
m) Péce o zvitata, prace se zvitaty
n) Spanek
0) rodinné aktivity
p) Kkreativni tvorba (kresleni,psani, vyroba ¢ehokoli)
q) Hrani her na PC
r) Hra na hudebni nastroj
s) Brigada
t) Spolecenské hry
u) Jiné (uvedte):

5. Kolik hodin denné mate volného ¢asu?
a) 1-2 hodiny
b) 3-4 hodiny
c) 5-6 hodin
d) vice nez 6 hodin denné

6. Kolik hodin denné vénujete aktivnimu traveni volného ¢asu?
a) 1-2 hodiny
b) 3-4 hodiny
c) 5-6 hodin
d) vice nez 6 hodin denné
€) nemam

7. Kolik hodin denné vénujete pasivnimu traveni volného ¢asu?
a) 1-2 hodiny
b) 3-4 hodiny
c) 5-6 hodin
d) vice nez 6 hodin denné
€) nemam



8. Jste spokojen/ spokojena s kvalitou traveni svého volného ¢asu?
a) Ano
b) Ne

9. Pokud jste odpovédéli v otazce ¢. 3 "Ne", uved’te, prosim, stru¢né davody své
nespokojenosti:
a) Jsem spokojen/spokojena
b) Nejsem spokojen/spokojena, protoze

10. Kolik hodin tydné mate volného ¢asu?
a) 5-7 hodin tydné
b) 8-10 hodin tydné
c) 11-13 hodin tydné
d) 14 a vice hodin tydné

11. Kolik hodin tydné vénujete aktivnimu traveni volného ¢asu?
a) 5-7 hodin tydné
b) 8-10 hodin tydné
c) 11-13 hodin tydn¢
d) 14 avice hodin tydné
€) nemam

12. Kolik hodin tydné vénujete pasivnimu traveni volného ¢asu?
a) 5-7 hodin tydné
b) 8-10 hodin tydné
c) 11-13 hodin tydné
d) 14 avice hodin tydné
€) nemam



13. Co si myslite, Ze miZe negativné ovliviiovat Vas volny ¢as?
(Vyberte maximaln¢ 3 moznosti)
a) rodina
b) lenost
C) nalada
d) pocasi
e) modni trendy v traveni volného ¢asu
f) studijni povinnosti, studijni prospéch,zkousky
g) nabidka volnocasovych aktivit ve mésté, kde studuji ¢i bydlim
h) brigada, prace
1) nedostatek financi
J) nedostatek ¢asu
K) zdravotni obtize
I) nedostatek spanku
m) stydlivost
n) osamélost

14. Vyuzivate volnoc¢asovych aktivit v ramci Univerzity Palackého? (sport Akademik)
a) Ano
b) Ne

15. Pokud jste u otazky €. 9 odpovédéli "ano", o jaké aktivity se zajimate?
a) Halové sporty ( fotbal, badminton, florbal, basketball, volejbal, frisbee)
b) Bojova uméni
c) Skupinové lekce - aerobik, joga, gymbally ...)
d) "Outdoor" sporty ( kanositika)
e) Tance (balet, latino, salsa...)
f) Nezajimam se a nevyuzivam

16. Jste s nabidkou volnocasovych aktivit v Olomouci spokojeni?

a) Ano
b) Ne, protoze ...... (doplite, prosim)



DOTAZNIK PITTSBURGHSKE UNIVERSITY O KVALITE SPANKU
(Czech version of the Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI)

POKYNY:

Nasledujici otazky se tykaji vasich obvyklych spankovych navykl pouze béhem posledniho mésice
(poslednich 30 dn(). Ve svych odpovédich byste méli oznadit ten stav, ktery co nejpfesnéji vystihuje
vétSinu dni a noci v minulém mésici. Prosim, odpovézte na vSechny otazky.

1. V kolik hodin jste obvykle béhem posledniho mésice vecer ulehl(a) do postele?
CAS ULEHNUTI DO POSTELE

2. Jak dlouho (v minutach) vam obvykle kazdy veCer béhem posledniho mésice trvalo, nez
jste usnul(a)?

POCET MINUT
3.  Vkolik hodin jste obvykle béhem posledniho mésice rano vstaval(a) z postele?

CAS VSTAVANI

4. Kolik hodin za noc jste minuly mésic obvykle opravdu spal(a)? (To se muze liSit od poctu
hodin stravenych v posteli.)

OBVYKLY POCET HODIN SPANKU ZA JEDNU NOC

U kazdé ze zbyvajicich otazek oznacte jednu nejvhodnéjsi odpovéd'. Odpovézte, prosim, na
vSechny otazky.

5. Jak Casto jste b&€hem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoze . . .
a) jste nemohl(a) usnout do 30 minut
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden
b) jste se vzbudil(a) uprostfed noci nebo brzy rano
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden
c) jste musel(a) vstat a jit na zachod
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo

posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden



jste nemohl(a) dobfe dychat
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden
e) jste hlasité kaslal(a) nebo chrapal(a)
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden
f)  vam bylo pfili§ chladno
Nikdy b&hem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden
g) vam bylo pfilis horko
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden
h) jste mél(a) Spatné sny
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden

i) jste mél(a) bolesti

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden
i) jiné dlvody; prosim, popiste
Jak cCasto jste kvdli témto jinym ddvodim mél(a) béhem posledniho mésice problémy
se spankem?
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden

6. Jak byste celkové ohodnotil(a) kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice?
Velmi dobra
Docela dobra
Docela Spatna

Velmi $patna



Kolikrat jste béhem posledniho mésice uzil(a) Iéky nebo jiné pfipravky, které vam pomahaji usnout

a spat (na lékarsky predpis nebo bez predpisu)?

Nikdy b&hem Méné nez Jednou nebo TFikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

Jak Casto jste se b&éhem minulého mésice citil(a) ospaly (ospala) pfi fizeni auta, pfi jidle nebo
pfi jiné spoleCenské &innosti?

Nikdy b&hem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za

tyden

9.

Jak tézké bylo pro vas béhem posledniho mésice udrzet si dostatek elanu pro dokon&eni
¢innosti?

Viibec to nebylo tézké
Jen nepatrné tézké
Ponékud tézke

Velmi tézké

10. Spi ve vasem byté nebo ve vasi posteli jesté nékdo jiny?

Nikdo nespi v mé posteli ani v mém byté
Nékdo spi v mém byté, ale v jiné mistnosti
Nékdo spi ve stejné mistnosti, ale ne ve stejné posteli

Nékdo se mnou spi ve stejné posteli

Pokud nékdo spi v pokoji nebo v posteli s vami, zeptejte se ho (ji), jak ¢asto b&€hem minulého
mésice jste. . .

a)

b)

hlasité chrapal(a)

Nikdy b&hem Méné nez Jednou nebo TFikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

ve spanku mél(a) dychani preruSované dlouhymi pfestavkami

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

ve spanku cukal(a) nebo Skubal(a) nohama

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden



d) mél(a) pfi no¢nim probuzeni chvilkové stavy dezorientace nebo zmatenosti

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden
e) byl(a) béhem spanku jinak neklidny (neklidna); prosim,
popiste
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za

tyden
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