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Vzťah medzi dĺžkou spánku a úrazmi súvisiacimi s fyzickou 
aktivitou u adolescentov v škole a vo voľnom čase 

 
1Kostičová, M., 2Kopčáková, J., 3Vašková, M., 3Kovalik 
Slančová, T., 1Krajčiová, K., 2Kolarčík, P., 3Bakalár, P. 

1 Ústav sociálneho lekárstva a lekárskej etiky, Lekárska fakulta, 
Univerzita Komenského v Bratislave, Slovenská republika 

2Ústav psychológie zdravia a metodológie výskumu, Lekárska 
fakulta, Univerzita Pavla Jozefa Šafárika v Košiciach, Slovensko 

3Katedra športovej edukológie a humanistiky, Fakulta športu 
Prešovskej univerzity v Prešove, Slovenská republika 

kontakt: michaela.kosticova@fmed.uniba.sk 
 
Abstrakt 

Cieľom výskumu bolo analyzovať vzťah medzi dĺžkou spánku 
a výskytom úrazov súvisiacich s fyzickou aktivitou (FA) 
u adolescentov v škole a vo voľnom čase. Na analýzu boli použité dáta 
z reprezentatívneho prieskumu realizovaného v rámci medzinárodnej 
štúdie Health Behaviour in School-aged Children (HBSC). Zber dát sa 
uskutočnil na vzorke 10 163 adolescentov vo veku 10,5 až 18,3 rokov 
(priemerný vek 13,4 rokov; 50,9% chlapcov) v období od apríla do 
júna 2022. Na analýzu vzťahov medzi dĺžkou spánku a výskytom 
úrazov bola použitá regresná analýza. Adolescenti s dostatočnou 
dĺžkou spánku cez školské dni a víkendy mali vyššiu pravdepodobnosť 
nemať úraz pri fyzickej aktivite v škole a vo voľnom čase ako 
adolescenti s krátkou dĺžkou spánku. Pravdepodobnosť výskytu 
úrazov klesala s vekom adolescentov a dievčatá  mali vyššiu 
pravdepodobnosť nemať úraz vo voľnom čase ako chlapci. Prevencia 
vzniku úrazov a podpora správnej spánkovej hygieny počas školských 
dní aj víkendov by mala byť súčasťou programov na podporu fyzickej 
aktivity u adolescentov. 
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Úvod 
Optimálna dĺžka spánku a pravidelná pohybová aktivita sú 

dôležité pre podporu o rozvoj fyzického a duševného zdravia 
adolescentov (Chaput a Janssen 2016; Saunders et al. 2016; WHO 
2022). S fyzickou aktivitou (FA) je však spojené aj riziko výskytu 
úrazov, ktoré sú najčastejšou príčinou nefatálnych úrazov 
v adolescencii (Gao B et al. 2018; Räisänen et al. 2018). Úrazy pri 
fyzickej aktivite majú negatívny dopad na zdravie adolescentov 
a závažné sú aj ich ekonomické následky (Michaels-Igbokwe et al. 
2019; Räisänen et al. 2018). Etiológia úrazov pri FA je 
multifaktorálna, podieľajú sa na nej faktory na úrovni jednotlivca aj 
prostredia (von Rosen et al. 2017). Nedostatočná dĺžka spánku je 
jedným z rizikových faktorov vzniku úrazov pri fyzickej aktivite u 
adolescentov (Gao B et al. 2018; Fullagar et al. 2015). Podľa 
predchádzajúcich výskumov  v  súčasnej dobe stále viac adolescentov 
trpí  nedostatkom spánku a to najmä počas školských dní (Chaput a 
Janssen 2016; Kosticova et al. 2019; Thumann et al. 2019). Úloha 
spánku vo vzťahu k úrazom adolescentov pri FA je však nedostatočné 
preskúmaná a to najmä vo vzťahu k úrazom v škole a vo voľnom čase. 
Väčšina štúdií sa zameriavala na vzťah medzi spánkom a úrazmi 
v športových kluboch.  

Cieľom nášho výskumu bolo analyzovať súvislosť medzi 
dĺžkou spánku cez školské dni a víkendy a výskytom úrazov 
súvisiacich s FA  u adolescentov v škole a vo voľnom čase.  
 
Materiál a metódy 
Výskumná vzorka a zber dát 

Na analýzu boli použité údaje z národného reprezentatívneho 
dotazníkového prieskumu realizovaného v rámci medzinárodnej štúdie 
Health Behavior in School-Aged Children (HBSC) v roku 2022. Zber 
údajov sa uskutočnil v mesiacoch apríl až jún 2022. Oslovených bolo 
195 náhodne vybratých škôl v 8 regiónoch  Slovenska. Na štúdii sa 
zúčastnilo 94 z nich. V ďalšom kroku boli získané informácie 
prostredníctvom dotazníkov od celkového počtu 10 163 školákov 5. až 
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9. ročníka, vo veku 10,5 až 18,3 rokov (priemerný vek 13,4; 50,9% 
chlapcov). Žiaci vypĺňali anonymný dotazník on-line, počas jednej 
vyučovacej hodiny, pod dohľadom školených administrátorov, bez 
prítomnosti učiteľa. Štúdia bola schválená Etickou komisiou Lekárskej 
fakulty Univerzity Pavla Jozefa Šafárika v Košiciach (13N/2021). 
Rodičia boli informovaní o štúdii prostredníctvom školy a mali 
možnosť vyjadriť nesúhlas s účasťou ich dieťaťa na štúdii. Účasť na 
štúdii bola úplne dobrovoľná a anonymná. 
 
Premenné 

Dĺžka spánku cez školské dni a víkendy sa vypočítala z časov 
zaspávania a vstávania, ktoré uviedli respondenti  v odpovediach na 
otázky: „Kedy zvyčajne chodievaš spať, keď na druhý deň ráno ideš 
do školy“?/ Kedy zvyčajne chodievaš spať počas víkendov?“ a „Počas 
školských dní, kedy zvyčajne vstávaš/Cez víkendy kedy zvyčajne 
vstávaš?“ Dĺžka spánku sa porovnala s cut-off hodnotami pre krátky 
a dlhý spánok odporúčané pre výskum v oblasti spánku u detskej 
populácie (Sawyer et al. 2019). Cut-off hodnoty pre jednotlivé vekové 
kategórie sú uvedené v Tabuľke 1. Dĺžka spánku medzi cut-off 
hodnotami bola označená ak normálna.  
 
Tab. 1 Odporúčané cut-off hodnoty  dĺžky spánku  (Sawyer et al. 
                   2019) 
Vek (roky) Krátky spánok (hodiny) Dlhý spánok (hodiny 

10 ≤ 8.5 ≥ 11 
11 ≤ 8 ≥ 11 
12 ≤ 8 ≥ 10.5 
13 ≤ 8 ≥ 10 
14 ≤ 7.5 ≥ 10 
15 ≤ 7 ≥ 10 
16 ≤ 7 ≥ 10 

 
Úrazy súvisiace s FA boli merané dvoma otázkami, ktoré 
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zisťovali výskyt úrazov pri FA v škole a vo voľnom čase. Otázky boli 
prevzaté z dotazníka použitého v štúdií z Fínska - the Finnish National 
Physical Activity Behaviour Study for Children and Adolescents 
(LIIITU) (Kokko a Martin 2019; Räisänen et al. 2018).  

Znenie otázok bolo nasledovné: „Utrpel si v priebehu 
posledných dvanástich mesiacoch úraz na hodine telesnej a športovej 
výchovy alebo v športovom krúžku v škole?“ a „Utrpel si v priebehu 
posledných dvanástich mesiacoch úraz počas voľnočasových 
pohybových aktivít?“. Kategórie odpovedí boli „nie“, „raz“, „dvakrát“ 
a „trikrát a viac“. Odpovede boli dichotomizované do dvoch kategórii 
– adolescenti bez úrazu a adolescenti s úrazom („raz“, „dvakrát“ 
a „trikrát a viac“). 

 
Štatistická analýza 

Frekvenčná analýza bola použitá na popis základného súboru 
respondentov. Na preskúmanie vzťahu medzi dĺžkou spánku a úrazmi 
pri FA v škole a voľnom čase bola použitá viacnásobná logistická 
regresia (Model 1). Vplyv veku a pohlavia na tento vzťah bol 
analyzovaný v Modeli 2 a 3. Na štatistickú analýzu bol použitý softvér 
IBM SPSS v.23 (IBM Corp. Released 2015. IBM SPSS Statistics for 
Windows, Version 23.0. Armonk, NY: IBM Corp.). 

 
Výsledky 
Charakteristika základného súboru 

V Tabuľke 2 je prezentovaný výskyt skúmaných premenných 
v základnom súbore respondentov stratifikovaný podľa pohlavia. Viac 
ako 40% adolescentov uviedlo, že utrpelo úraz pri voľnočasovej FA 
a takmer 30% pri FA v škole. Úrazy sa častejšie vyskytovali 
u chlapcov. Približne 60% respondentov malo normálnu dĺžku spánku 
a to cez školské dni aj víkendy. Takmer 40% adolescentov trpelo 
nedostatkom spánku počas školských dní, počas víkendov to bolo len 
14,6%. Dlhý spánok sa vyskytol u každého piateho respondenta počas 
víkendu, cez školské dni u menej ako 1% respondenta. 
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Tab. 2  Deskriptívna štatistika skúmaných premenných stratifikovaná podľa   
veku  (N=10,163, priemerný vek 13,4 roka, HBSC štúdia, zber 2022) 

Sledované 
premenné 

Spolu Chlapci Dievčatá 
N (%) N (%) N (%) 

Úrazy         

voľný 
čas 
  

s 
úrazom 

3971 (42,9%) 2169 (54,6%) 1802 (45,4%) 

bez 
úrazu 

5285 (57,1%) 2480 (46,9%) 2805 (53,1%) 

škola 
  

s 
úrazom 

2521 (27,9%) 1290 (51,2%) 1231 (48,8%) 

bez 
úrazu 

6500 (72,1%) 3233 (49,7%) 3267 (50,3%) 

Dĺžka 
spánk
u 

        

školsk
é dni 
  
  

krátka 3936 (39,7%) 1876 (47,7%) 2060 (52,3%) 

normáln
a 

5957 (60%) 3143 (52,8%) 2814 (47,2%) 

dlhá 31 (0,3%) 19 (61,3%) 12 (38,7%) 

víkend 
  
  

krátka 1347 (14,6%) 781 (58%) 566 (42%) 
normáln
a 

5851 (63,4%) 3035 (51,9%) 2816 (48,1%) 

dlhá 2026 (22%) 921 (45,5%) 1105 (54,5%) 
 
Vzťah medzi dĺžkou spánku a úrazmi súvisiacimi s FA vo voľnom čase 

V Tabuľke 3 sú prezentované výsledky logistickej regresie, 
ktorá analyzovala súvislosti dĺžky spánku cez školské dni a víkendy 
s výskytom úrazov súvisiacich s FA vo voľnom čase u adolescentov. 
Normálna dĺžka spánku cez školské dni a normálna a dlhá dĺžka 
spánku cez víkendy zvyšovala pravdepodobnosť nemať úraz  vo 
voľnom čase (Model 1). Najväčšia pravdepodobnosť nemať úraz vo 
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voľnom čase bola u adolescentov s dlhou dĺžkou spánku cez víkendy 
(OR: 1,60, 95% CI:  1,37 – 1,86). Vyššiu pravdepodobnosť nemať úraz 
mali dievčatá s normálnou a dlhou dĺžkou spánku ako chlapci (OR: 
1,53, 95% CI:1.40 - 1.68), (Model 2) a starší adolescenti v porovnaní 
s mladšími (OR: 1.14, 95% CI: 1.11 - 1.18) , (Model 3). 
 
Tab. 3 Vzťahy medzi dĺžkou spánku  a výskytom úrazov súvisiacich   
             s FA vo voľnom čase, efekt veku a pohlavia, výsledky   
             viacnásobnej logistickej regresie (OR-odds ratios, 95% CI –  
            95% confidence interval) (Slovensko, 2022, priemerný vek 13,4 roka)  

Nezávislé premenné  

Úrazy súvisiace s FA vo voľnom čase 
(bez úrazu) 
Crude 
effect 

Model 1 Model 2 Model 3 

OR 
(95% 
CI) 

OR 
(95% 
CI) 

OR 
(95% 
CI) 

OR 
(95% 
CI) 

Dĺžka spánku †, 
školské dni  

    

krátka Ref. Ref. Ref. Ref. 
normálna 1.33  

(1.22 - 
1.45) 
*** 

1.18  
(1.08 - 
1.30) 
*** 

1.20  
(1.10 - 
1.32) 
*** 

1.22  
(1.11 - 
1.34) 
*** 

dlhá 1.13  
(0.51 - 
2.50) 

1.02  
(0.43 - 
2.41) 

1.14  
(0.48 - 
2.70) 

1.08  
(0.45 - 
2.56) 

Dĺžka spánku, 
víkendy  

    

krátka Ref. Ref. Ref. Ref. 
normálna 1.51  

(1.34 - 
1.71) 
*** 

1.36  
(1.20 - 
1.56) 
*** 

1.31  
(1.14 - 
1.49) 
*** 

1.26  
(1.11 - 
1.44) 
*** 
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dlhá 1.68  
(1.45 - 
1.94) 
*** 

1.60  
(1.37 - 
1.86) 
*** 

1.50  
(1.29 - 
1.75) 
*** 

1.37  
(1.17 - 
1.60) 
*** 

Pohlavie (dievčatá 
vs. chlapci) 

1.36  
(1.25 - 
1.48) 
*** 

- - - 

1.53  
(1.40 - 
1.68) 
*** 

1.60  
(1.45 - 
1.75) 
*** 

Vek (kontinuálny) 1.11  
(1.07 - 
1.14) 
*** 

- - - - - - 

1.14  
(1.11 - 
1.18) 
*** 

FA, fyzická aktivita 
† Dĺžka spánku bola vypočítaná s vyžitím cut-off hodnôt pre krátky a dlhý 
spánok podľa odporúčaní Sawyer et al., 2019  
*p < .05 **p < .01 ***p < .001 
 
Vzťah medzi dĺžkou spánku a úrazmi súvisiacimi s FA v škole  

V Tabuľke 4 sú prezentované výsledky logistickej regresie, 
ktorá analyzovala súvislosti dĺžky spánku cez školské dni a víkendy 
s výskytom úrazov pri FA v škole u adolescentov. Normálna dĺžka 
spánku cez školské dni a normálna a dlhá dĺžka spánku cez víkendy 
zvyšovala pravdepodobnosť nemať úraz v škole, aj keď 
pravdepodobnosť bola nižšia ako pri úrazoch vo voľnom čase (Model 
1). Vyššiu pravdepodobnosť nemať úraz mali dievčatá s dostatočnou 
dĺžkou spánku ako chlapci (OR: 1,23, 95% CI:1.11 - 1.36), (Model 2) 
a starší adolescenti v porovnaní s mladšími a  (OR: 1.15, 95% CI: 1.11 
- 1.19) , (Model 3). 
 
Tab. 4 Vzťahy medzi dĺžkou spánku  a výskytom úrazov súvisiacich s FA 
v škole, efekt veku a pohlavia, výsledky  viacnásobnej logistickej regresie 
(OR-odds ratios, 95% CI – 95% confidence interval) (Slovensko, 2022, 
priemerný vek 13,4 roka)  
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Nezávislé 
premenné   

Úrazy súvisiace s FA v škole (bez úrazu) 
Crude 
effect 

Model 1 Model 2 Model 3 

OR 
(95% 
CI) 

OR 
(95% 
CI) 

OR 
(95% 
CI) 

OR 
(95% 
CI) 

Dĺžka spánku †, 
školské dni  

    

krátka Ref. Ref. Ref. Ref. 
normálna 1.32 

(1.20 - 
1.45) *** 

1.15 
(1.04 - 
1.28) ** 

1.16 
(1.05 - 
1.29) ** 

1.17 
(1.05 - 
1.30) ** 

dlhá 0.49 
(0.22 - 
1.12) 

0.45 
(0.18 - 
1.10) 

0.47 
(0.19 - 
1.15) 

0.45 
(0.18 - 
1.10) 

Dĺžka spánku, 
víkendy  

    

krátka Ref. Ref. Ref. Ref. 
normálna 1.34 

(1.17 - 
1.53) *** 

1.21 
(1.05 - 
1.40) ** 

1.18 
(1.03 - 
1.37) * 

1.14 
(0.99 - 
1.32) 

dlhá 1.29 
(1.10 - 
1.52) ** 

1.24 
(1.05 - 
1.47) * 

1.21 
(1.02 - 
1.43) * 

1.10 
(0.92 - 
1.30) 

Pohlavie 
(dievčatá vs. 
chlapci) 

1.06 
(0.97 - 
1.16) 

- - - 
1.23 
(1.11 - 
1.36) *** 

1.28 
(1.15 - 
1.42) *** 

Vek 
(kontinuálny) 

1.11 
(1.07 - 
1.14) *** 

- - - - - - 
1.15 
(1.11 - 
1.19) *** 

FA, fyzická aktivita 
† Dĺžka spánku bola vypočítaná s vyžitím cut-off hodnôt pre krátky a dlhý 
spánok podľa odporúčaní Sawyer et al., 2019  
*p < .05 **p < .01 ***p < .001 
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Diskusia  
Výsledky výskumu poukázali na vysoký výskyt úrazov 

súvisiacich s FA u adolescentov vo voľnom čase (42,9%) a v škole 
(27,9%) a ich súvislosť s dĺžkou spánku. Zistili sme, že adolescenti 
s dostatočnou dĺžkou spánku cez školské dni a víkendy majú vyššiu 
pravdepodobnosť nemať úraz pri FA vo voľnom čase a škole. 
Výsledky naznačujú, že pohlavie a vek moderujú tento vzťah. 
Dievčatá a starší adolescenti s dostatočnou dĺžkou spánku majú vyššiu 
pravdepodobnosť nemať úraz ako chlapci a mladší adolescenti.  

Vysoký výskyt úrazov pri FA u chlapcov a mladších 
adolescentov potvrdili aj iné výskumy (Cai et al. 2018; Ding et al. 
2022; Tang et al. 2019; Räisänen et al. 2016). Rastový špurt, rozdiely 
v dospievaní, nezrelý svalovo kostrový systém a nedostatočná 
koordinácia predstavujú rizikové faktory, ktoré môžu zohrávať 
dôležitú úlohu pri vysokej prevalencii úrazov najmä u mladších 
adolescentov (Costa e Silva et al. 2022). Vyšší výskyt úrazov 
u chlapcov súvisí s ich častejšou a intenzívnejšou FA, vyššou 
súťaživosťou a  rizikovejším správaním pri FA v porovnaní 
s dievčatami (Cai et al. 2018; Tang et al. 2019; Zech et al. 2022). 

Predchádzajúce štúdie potvrdili naše zistenia, že výskyt úrazov 
súvisiacich s FA je častejší vo voľnom čase ako v škole (Räisänen et 
al. 2018; Sollerhed et al. 2020; Videmšek et al. 2010). Existuje len 
málo štúdií, ktoré skúmali vzťah medzi spánkom a úrazmi pri FA vo 
voľnom čase a v škole. Tieto štúdie dospeli k rovnakým zisteniam ako 
náš výskum, že nedostatočná dĺžka spánku zvyšuje pravdepodobnosť 
výskytu úrazov súvisiacich s FA v škole aj mimo školy(Chau 2015; 
Kim et al. 2015; Wheaton 2016). Existuje niekoľko mechanizmov 
prečo nedostatočný spánok zvyšuje riziko úrazov pri FA. Jedným 
z nich je negatívny vplyv nedostatku spánku na emočnú reguláciu, 
správanie a kognitívne funkcie adolescentov, čo následne negatívne 
ovplyvňuje koncentráciu, pozornosť, pohotovosť a  koordináciu pri FA 
(Gao B et al. 2018; Dutil et al. 2018). Ďalší mechanizmus súvisí 
s biochemickými zmenami v svaloch pri nedostatočnom spánku a ich 
nedostatočnej regenerácii, čo môže viesť ku akumulácií drobných 
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svalových zranení, k svalovej slabosti a zvýšenému riziku úrazov pri 
FA (Fullagar et al. 2015; Tang et al. 2019). 

 
Záver 

Dostatočná dĺžka spánku u adolescentov znižuje 
pravdepodobnosť výskytu úrazov pri FA v škole a vo voľnom čase. 
Výsledky poukazujú na dôležitosť prevencie úrazov a podpory 
správnej spánkovej hygieny, ktoré by mali byť súčasťou programov na 
podporu FA u adolescentov. Ako efektívne sa ukazujú viacúrovňové 
intervencie, súčasne zamerané na spánkové, pohybové a stravovacie 
návyky adolescentov, realizované v školskom, mimoškolskom aj 
domácom prostredí. 

Výskum bol financovaný grantami Agentúry pre podporu vedy 
a výskumu APVV-18-0070 a Agentúry Ministerstva školstva, vedy, 
výskumu a športu Slovenskej republiky a Slovenskej akadémie vied 
VEGA 1/0179/21 a spolufinancovaný grantom ERASMUS+ Sports 
Collaborative Partnership Program 622594-EPP-1-2020-1-SK-SPO-
SCP. 
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