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Podle poslednich studii je optimalni délka spanku pfiblizné 7 hodin - podrobnosti napf. na
http://www.dobry-spanek.cz/novinky/prilisna-delka-spanku-muze-skodit-zdravi-225.

Podivejte se na www.miniscitani.cz na vase vysledky v otazce 11 (Kdy se chodi spat) a dopliite je
o vlastni vyzkum ve tfidé, kde budete zjiStovat nejen dobu, kdy jdete obvykle spat, ale také dobu,
kdy poté rano vstanete.

Cviceni 1

Kazdy z vas si na papir nebo v pocitaci udéla tabulku, kde budou v prvnim sloupci dny, ve druhém
Cas, kdy Sel spat, a ve tfetim Cas, kdy poté rano vstal.

Zaznamenejte do tabulky skuteCné Casy, kdy jste Sli spat a vstali v poslednich tfech vSednich
dnech.

Do ¢&tvrtého sloupce poté napiste dobu spanku pro kazdy den.

Vypoditejte svou vlastni primérnou dobu spanku.

Z priimérnych dob spanku vSech spoluzakl spoditejte primérnou dobu spanku ve vasi tfideé.

A co nejCastéjSi doba spanku? Spocitejte vedle priméru i median. (Podivejte se na rozdil mezi
primérem a medianem napf. na http://cs.wikipedia.org/wiki/Aritmeticky primér a http://cs.wikipedia.
org/wiki/Median).

Cviceni 2
Zamyslete se, co vSechno ma vliv na dobu vaseho spanku. Spite méné, kdyz:
* mate hodné uceni
* je venku vedro i v noci
+ se téSite na vikendovy vylet
* se veCer hodné najite
* mate jit druhy den k zubafi?

Napadaji vas jesté jiné okolnosti, které maji vliv na to, jestli spite déle nebo méné nez obvykle?
A jak je to s vékem? Vite, jestli spi malé déti déle, nez jejich dédové a babicky?
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