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VLIV SPÁNKU, POHLAVÍ A HODIN STRÁVENÝCH 

UČENÍM NA USPĚNÍ V TESTU 
 

Je prokázáno, že spánek je nezbytnou součástí lidské fyziologie, má zásadní význam 

pro fungování, duševní zdraví a kvalitu života. Doporučená doba spánku pro dospělého člověka 

je mezi 7-9 hodinami denně (Watson et al., 2015). Dlouhodobá kratší doba spánku je spojena s 

nárůstem rizikových faktorů (Itani et al., 2017). Spánek je nezbytný pro zvýšení kapacity 

pracovní paměti a konsolidaci paměti. Metaanalýza sedmdesáti studií dospěla k závěru, že 

spánková deprivace poškozuje většinu kognitivních oblastí, jako je pozornost, pracovní paměť 

a krátkodobá paměť (Fenn, 2012). Další metaanalýza ukázala, že průměrná doba spánku mezi 

vysokoškolskými studenty medicíny je 6,3 h, což je méně než minimum doporučené doby 

spánku (Jahrami et al., 2019).  

Spánek souvisí s well-beingem a duševním zdravím studentů (Becker et al., 2018). Bylo 

prokázáno, že délka spánku a spánkový režim ovlivňují jejich studijní výsledky (Hershner, 

2020). Navzdory důležitosti spánku existují studie, které ukazují, že studenti zkracují spánek 

během zkouškového období a v noci před zkouškou. Což je pravděpodobně způsobeno 

nárůstem stresu a pociťované úzkosti během zkouškového období (Zunhammer et al., 2014). 

Hartwig & Dunlosky (2012) ve své studii uvádí, že více než polovina studentů se učí často na 

poslední chvíli, což vede ke zvýšení úzkosti a také k nevyspání, čímž ovlivňují svůj výkon u 

zkoušky. Ve studii amerických vysokoškolských studentů více než polovina uvedlo, že se 

alespoň jednou zapojili do celonočního studia, což zhoršilo jejich testový výkon (Thacher, 

2008). Orzerch et al. (2011) rovněž zjistili lepší známky u studentů, kteří neuváděli celonoční 

studování. Některé studie ovšem souvislost mezi dlouhým nočním studováním a výsledky 

v testech nezjistily (Okano et al., 2019). 

 

Dataset: 

Data pochází celkem od 349 respondentů, z toho jsem musela vyřadit 97 respondentů, 

jelikož nezodpověděli otázku, kolik hodin tráví učením. Celkově tedy soubor tvoří 252 

respondentů – studentů bakalářské vysoké školy v Uruguayi s průměrným věkem 24 let. V této 

práci si kladu za cíl prozkoumat, jaký vliv má spánek a množství hodin strávených učením na  
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úspěšnost studentů při zkoušce. Zkouška byla písemná a oficiálně tvořila 1/3 výsledné známky 

studentů. To, zda a jaký vliv má spánek, pohlaví a hodiny strávené učením na úspěšnost v testu 

jsem se rozhodla ověřit pomocí binomiální logistické regrese, která se využívá pro 

dichotomické závislé proměnné a spojité, či kategoriální regresory.  

 

Závislá proměnná 

• Úspěšnost v testu 

 Pokud byl respondent v testu úspěšný, kóduji hodnotou 1 

 Pokud respondent byl v testu neúspěšný, kóduji hodnotou 0 

Regresory 

• Pohlaví (muž – kóduji hodnotou 0, žena – kóduji hodnotou 1) 

• Spánek  

 Pokud student před testem spal, kóduji hodnotou 1  

 Pokud student před testem nespal, kóduji hodnotou 0 

• Hodiny studia před testem (nejméně uváděli respondenti 2 hodiny učení, nejvíce 24 

hodin) 

Pro výpočet binomiální logistické regrese jsem použila statistický program Statistica 14.  

 

Popis výsledků:  

Výsledný model a jednotlivé hodnoty – Odhadu (b), Waldovy statistiky a hladiny významnosti 

p shrnuje ke každému regresoru tabulka č. 1 

 

Tabulka č.1: Regresní koeficienty a jejich testy statistické významnosti 

Odhad (b) Waldova statistika p-hodnota

Pohlaví 0,06 0,02 0,885

Hodiny studia 0,05 3,94 0,047

Spánek před 

zkouškou
0,93 5,63 0,018
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Z tabulky vidíme, že nejvýznamnějším regresorem je „Spánek před zkouškou“. Má 

velmi malou p-hodnotu (p=0,018). Stejně tak Waldova statistika (míra toho, o kolik 

směrodatných chyb je odhad vzdálen od 0) dosahuje nejvyšší hodnoty (W=5,63). Regresor 

„Hodiny studia“ můžeme také brát za signifikantní výsledek, jelikož p hodnota je menší než 

0,05 (p=0,047). Waldova statistika u toho regresoru dosahuje hodnoty W=3,94. Výsledky 

ukazují, že regresor „Pohlaví“ na úspěch v testu není statisticky významný.  

Výsledky které ukazují důležitost spánku se shodují s výzkumy Thachera (2008), který 

zmiňuje důležitost spánku před zkouškou. Pro zjištění kvality modelu jsem využila ukazatel 

Cox-Snell R² a ukazatel Nagelkerke R², což jsou ukazetelé toho, jak velkou část variability 

proměnné odezvy model vysvětluje. Hodnota Cox-Snell R² je rovna 0,037, vysvětluje přibližně 

3,7 %. Hodnota Nagelkerke R² je rovna hodnotě 0,049. Tato hodnota říká, že pomocí modelu, 

který jsem sestavila z jednotlivých regresorů jsem schopna vysvětlit 4,9 % veškerého rozptylu 

vysvětlované proměnné R². U těchto ukazatelů nelze přesně říci, zda má model dobrou 

přizpůsobivost k datům, ovšem model dosahuje nízkých hodnot kvality jako celku. Jednalo se 

o výsek dat, pravděpodobně ne tolik reprezentativní, proto doporučuji další výzkum na 

rozsáhlejším souboru respondentů. 
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