Psychologické dny 2004 : Svét Zen a svét muzu. Polarita a vzajemné obohacovani

Chronopsychologické aspekty ucenia

Eva Skorvagova*, Ivan Sarmany Schuller**

Pedagogicko-psychologicka poradiias CVPP, Cadca, SR*
Ustav experimentalnej psychologie SAV, Bratislava, SR**

1 Uvod

Problematika chronopsychologickych aspektov ufenia je pomerne malo preskimand. Literatira v
sucasnosti ponuka mnozstvo cennych poznatkov pedagogickej tedrii a pedagogickej praxi, je
zdrojom, ktory rozpracuva vSeobecné a Specidlne otazky psychologickych zakladov ucenia
a psychodidaktiky.

Vo vyskumoch sa vSak ¢astokrat obchéddza problém chronopsychologickych aspektov ucenia. Tento
je vS8ak znamy uZz od cias Komenského, ktory sice laicky, formuloval vztah biologickych
a socialnych rytmov a ich dopad na edukéciu.

Myslime si, Zze poznanie Specifik zmien vykonnosti v priebehu dila uranného a vecerné¢ho typu
Studentov by malo byt, ato z viacerych dovodov, aktudlnou a racionalnou témou v edukacnom
procese, ktory sa systematicky v zavislosti od rozvoja vedy atechniky modernizuje.
Predpokladame, Ze poznanie osobnosti vykonnosti u vecerného aranného typu, reSpektovanie
preferovanej doby ucenia moéze mat’ efektivny vplyv na rast poznatkov, a tym 1 zdokonalovanie
riadenia vychovno-vzdeldvacieho procesu.

2 Teoretické vychodiska

Vyskyt tzv. rannych a vecernych typov je starSicho déta, nie je vysledkom dne$ného zivotného
a pracovného rytmu. Nemecky lekar Lambert za vecerné typy oznacil jedincov, ktorym pri
infekénych chorobach teplota stupa postupne a uzdravuju sa tiez postupne. Vecerné typy maji
pomalu a slabu reakciu na podrazdenie. Praceschopnost’ tychto I'udi je rdno mald a maximum
dosahuju v druhej polovici diia. Opacné charakteristiky maji ranné typy, ktoré reaguju rychlo
a silno na vonkajsi vplyvy, pri infekénych chorobach im prudko stupa teplota, rychlo obnovuju
svoje sily, ale rychlo sa aj unavia. Maximalne praceschopni st rano. Celkové zavery vyskumov
poukazuji na vyznamné rozdiely vo fyziologickych a vykonovych parametroch tychto dvoch typov.
Vseobecne sa potvrdzuje lepsi vykon ranného typu v rannych fazach dna s vyraznym poklesom
vykonu v noci. J.A. Horne et al. (1980, in: J. Daniel, M. Kubalak et al., 1988, s. 59) pri hodnoteni
rozdielov vo vysledkoch typu R a 'V v ulohe sledovania uvadza stabilné zlepSenie vykonu pre
vecerny typ, kym réno typy vykazovali celkovy pokles. Pre typ R bol charakteristicky poobednajsi
pokles vo vykone, ktory sa nezistil u typu V. Slahe a Conaran (1984, in: J. Daniel, M. Kubalék et al.
, 1988, s. 60) predpokladaji, ze ranny typ sa vel'mi 'ahko preblidza a optimum svojej pracovnej
vykonnosti ma v prvej polovici pracovného dna, vecer jeho praceschopnost’ klesd. Vecerny typ je
zasa malatny a optimum svojej pracovnej vykonnosti ma v druhej polovici dila. Denny cyklus je
u tohto typu odlisny. U ranného typu je 24-hodinovy , u vecerného typu az 25-hodinovy. Znacné
vyskumné usilie bolo venované ur¢eniu zasadnych rozdielov, ktoré umoziuju delit’ I'udi na ranné
avecerné¢ typy. V. A. Doskin aN. A. Lavrentievovd vo vyskume so Studentmi moskovskej
univerzity pri§li k zdverom, Ze existuji podstatné rozdiely u osdb ranné¢ho a veferné¢ho typu
v dynamike fyziologickych funkcii. U Studentov typu R zistili maximalne hodnoty teploty tela,
subjektivneho stavu, aktivity a nalady v prvej polovici diia, priCom tomu predchadzalo vel'mi skoré
zvysenie funkcii uz o 6. hodine réno. U Studentov vecCerného typu zistili v tychto hodinach
minimalne hodnoty ukazovatel'ov, pretoze 6. hodina rano bola pre nich este ,,hlboka noc*. P.
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Patkaiovd (1971, in: J. Daniel, 1984, s. 55) zistila vyznamne rozdiely v dennom vylucovani
adrenalinu medzi typom R a V. Zistila, Ze vyluCovanie adrenalinu u rannych pracovnikov bolo
najvyssie v rannych hodinach a pocas dna sa postupné znizovalo. Celkove na tej istej irovni mali
hladinu adrenalinu i ve€erni pracovnici. Ranni mali okrem toho v rannych hodinach vrchol telesnej
teploty, subjektivne udévanej pohotovosti aoptimalny vykon v dopoludnajSich hodinach,
u vecernych pracovnikov sa zistil opacny trend.

Dalsie vysledky vyskumov ukazuju, Ze skupina R ma vel'mi blizko i k inej osobnostnej dimenzii —
introverzii. J. A. Horne a O. Ostberg (1977, in. J. Daniel, M. Kubaldk et al., 1988, s. 61) dokézali,
ze rozdiely medzi I'ud'mi sa vyraznejSie prejavia na Skale ranny — veCerny typ, ako na inej
populdrnej Skale extraverzia — introverzia. Uvadza rychlejSie narastanie teploty rano, pricom
teplotny vrchol nastava si o 68 minut skor u typu R. Po dosiahnuti vrcholu nastava u oboch typoch
rovnako rychly pokles telesnej teploty.

Vysledky doterajSich terénnych i laboratérnych vyskumov dokazuju, Ze nie vSetky psychické
funkcie prebiehaju rovnako pocas cirkadidnneho rytmu a maju taky pravidelny sinusoidny priebeh
ako ma krivka telesnej teploty. Ak ide o jednoduché senzorické alebo motorické funkcie, maju
podobny priebeh ako telesnd teplota, tzn. ze vykon Cloveka v tomto type tloh v priebehu dia
narastd a dosahuje vrchol neskoro popoludni, resp. vecer. ZvySovanym ndro¢nosti vykonavanej
ulohy dochadza vSak k narastaniu komplexnosti pozadovanych psychickych funkcii. To sa
prejavuje v zmenseni rozdielov vo vykone medzi jednotlivymi obdobiami dia. K tomu vsetkému sa
mozno stretnut’ aj s prejavmi paradoxného priebehu, kde napr. niektoré pamatové charakteristiky
maju v nocnom obdobi vacsiu vykonnost’ nez za diia, resp. v noci sa i vyskumné zistenia zamerané
na vykonnost’ ranné¢ho a veCerného typu, ktoré nas upozoriiuju oproti ditu nemenia (J. Daniel, M.
Kubalak et al., 1988, s. 23). Vyskumné zistenia upozoriiujii na stabilnejsi vykon ranného typu
v priebehu dia, ktory ma zlepSujicu sa tendenciu, avSak vel'mi vyznamny pokles v nocnych
hodinéach, badatel'ny uz od 18. hodiny (J. Daniel, M. Kubalédk et al., 1988, s.63). M. Hubac et al.
(1988, s. 64) vychadza z tzv. fyziologickej vykonnosti pohotovosti, ktord sa utvara pod vplyvom
24-hodinového rytmu. Krivky telesnej teploty a vykony ukazuji, Ze st dve maxima vykonnosti, a to
medzi 8. — 11. hod. a 19. — 21. hod. Za minimalne vykonnosti mozno povazovat obdobie medzi 14.
— 16. hod. avnoci medzi 1. — 4. hod. J. Daniel, M. Kubaldk et al. (1988, s. 6) poukazuji na
rozdiely vo vykonnosti medzi typom R a V na zaklade rieSenia ulohy odhadu kratkych ¢asovych
intervalov, kde s vidite'né rozdiely medzi typom R a V hlavne pocas dna. U typu R prevazuje
vyrovnany, ale 1 nepresny vykon. V tomto pripade zistili, ze nedo$lo k vyznamne horSiemu vykonu,
ktory predpokladali, ¢o sved¢i o pomerne vysokej schopnosti aktivacie v tomto type tuloh, hoci
v absolutnych hodnotach sa odhad predlzuje. Dynamika teda na jednej strane zodpoveda predstave
o spomaleni ,,biologickych hodin“ v noci, na druhej strane hovori o va¢sej ovplyvnitel'nosti typu R.
Vecerny typ ma priebeh vykonovej krivky vel'mi nepravidelny v porovnani s priecbehom vykonovej
krivky typu R. Tento jav autori vysvetl'uji pomocou zisteni, ze typ R ma vo vSeobecnosti blizsie
k introverzii, introverti st v porovnani s extravertmi vysSie aktivovani, tzn. ich schopnost
zvySovania vykonu pocas dina bude mensia.

Vysledky vyskumu I. Sarmany Schullera (1993, in: I. Sarmany Schuller, E. Fandelova, G. Sabolova,
1996, s. 247) realizovaného u zZiakov zdkladnych a strednych $kol upozornili plne na nutnost’
reSpektovania a zostladenia biologickych a socidlnych rytmov, napr. ospalost’ na prvej vyucovacej
hodine pocituje ,,vzdy* 39,2 % ziakov, ale d’alsich 46,2 % ,,niekedy*, ¢o v praxi znamena, Ze bez
priznakov ospalosti je vtomto case iba necelych 15 % ziakov. Vo vyskume spankovych
charakteristik u adolescentov Andrade et al. (1993, in: I. Sarmany Schuller, E. Fandelova, G.
Sabolova, 1996, s. 248) prisli k zaveru, ze 60 % Studentov uvadza ospalost’ v ¢ase medzi 08. — 10.
hod., resp. aj popoludni v case 14. — 16. hodiny. Buela — Casal et al. (1990, in: I Sarmany Schuller,
E. Fandelova , G. Sabolova 1996, s. 248) zistili, Ze existuji vyznamné rozdiely medzi rytmom
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uranného aveCerného typu, priCom samotny rytmus tychto extrémnych typov vyznamne
ovplyvituje napr. jednoduchy reakény cas, hladina koncentracie a pod. I. Sarmany Schuller, E.
Fandelova, G. Sabolova (1996, s. 248) uskutoc¢nili vyskum, ktorym sa pokusili zhodnotit' vzt'ahy
medzi niektorymi spankovymi charakteristikami a akademickou tspesnostou. Predpokladalo sa, ze
do celkového kvantitativneho hodnotenia sa vyznamne premietnu obe sledované charakteristiky: 1.
spankové navyky a 2. Styl ucenia. Spankové charakteristiky sa ukazali ako vyznamné v tychto
vzt'ahoch: priemerna diZka realneho spanku pre subor univerzitnych $tudentov je 7,63 hod. Opit’ sa
zistil vyznamny rozdiel v priemernych hodnotach reédlne ,,odspatého* Casu a doby potrebnej na
dokladny spanok, ktory robi v priemere az 1,27 hodiny. Tento deficit spanku moze mat’ vyznamny
vplyv na celkovi schopnost’ koncentracie jedinca, ato hlavne v ¢ase medzi 8. — 10. hodinou
dopoludnia, ale aj na zniZenie kognitivnej aktivity a motivacie. V skupine s pravidelnymi
spankovymi ndvykmi rozdiel medzi skuto¢nym a potrebnymi hodinami spanku je 1,2 hodiny
a v skupine s nepravidelnymi ndvykmi to je 1,9 hodin. Rovnako ako u Ziakov zékladnej a strednej
Skoly, 1 u vysokoskolskych Studentov zistili vyznamne hor$i prospech (priemerny) u Studentov,
ktori sa ukladaji na 16zko neskor a dobu pripravy presuvaju do neskorSich vecernych a nocnych
hodin. Pri diferencovani stiboru na tzv. ranné a vecerné typy Studentov potvrdili predpokladané
vyznamné rozdiely, a to najmé v prospechu, ktory je vyznamne lepsi (priemerny) pre ranny R typ,
u ktorého mozno sledovat’ aj pravidelnejsi spankovy rezim, ale ikratSiu dobu spanku. Rozdiel
v znamkach nie je Statisticky vyznamny, no napriek tomu v oboch pripadoch dosahuje lepSie
vysledky R typ. Jednozna¢né sa potvrdil vyznamny rozdiel medzi oboma typmi R a V v hodine
ukladania na 16zko, ako 1v preferovanej dobe na pripravu. Predkladané stidie, poznatky su
vychodiskom naSej prace, ktorej predmetom je zhodnotenie vzt'ahu medzi biologickym rytmom
a preferovanym ¢asom préce Studentov a akademickou tispeSnostou.

3 Vyskum

Vyskumne sme sa pokusili zhodnotit’ vztahy medzi biologickym rytmom a preferovanym ¢asom

prace — ucenia sa Studentov a akademickou uspeSnost'ou. Centralnym predpokladom je, Ze existuju

vyznamné rozdiely medzi rannym a vecernym typom individua, a to vzh'adom na ciel’ naSej prace,

predovsetkym v akademickej ispesnosti, ktorej iroven je podmienena preferovanym ¢asom ucenia

sa Studentov s ohl'adom na ich prislusnost’ k rannému (R) alebo vecernému (V) typu

Ciel'om prace je:

B zistit, &i existuju rozdiely medzi rannym (R) a ve¢ernym (V) typom Studentov v §kolskom
vykone,

I zhodnotit’ vzt'ah medzi biologickym rytmom a preferovanym ¢asom prace — ucenia sa Studentov
a akademickou uspesnost’ou,

B zistit vplyv preferovanej doby udenia sa uranného (R) a vederného (V) typu na kognitivnu
stranku osobnosti.

Zohl'adiovali sme aj potrebu spanku (realna dizka, preferovana doba) a niektoré charakteristiky

(napr. pravidelnost’” doby, dlzku spanku), ktoré mézu odrazat’ celkovia akademickll uspesnost,

vykon.

Predpokladdme pritom, Ze do celkového kvantitativneho hodnotenia Studenta sa vyznamne

premietnu:

spankova navyky,

Styl u€enia.

Na zéaklade teoretickych vychodisk sme ocakavali potvrdenie tychto predpokladov:
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Hypotéza ¢.1: Medzi rannymi (R) a vecernym (V) typmi Studentov nebude rozdiel v skolskej
uspesnosti.

Hypotéza ¢. 2: Medzi rannymi (R) a vecernymi (V) typmi Studentov nebude rozdiel v kvantite
nauceného v rannych hodinéach.

Hypotéza €. 3: Preferovana doba ucenia sa u ranné¢ho (R) a vecerného (V) typu Studentov navodi
zmeny v oddialenej reprodukcii v takom rozsahu, ze lepsi vykon v re-teste bude u vecernych typov.

Hypotéza €. 4. Niz$i vykon v pamét'ovej reprodukcii v rannych hodinach bude u vecerného typu.
Hypotéza ¢.5: Niz§i vykon v pamitovej reprodukcii vo vecernych hodinach bude u ranného typu.

Vyskum sme uskutoénili so 100 $tudentmi 2. roénika gymnézia v Cadci vo veku 16 rokov, chlapci n
=38, (38 %) a dievcatd n = 62, (62 %). Tato vyskumna vzorka bola pouzita v prvej etape vyskumu.
Cely vyskum mal tri etapy. V prvej etape sme: a) pomocou neStandardizovanych testov vedomosti
uréovali akademicka tspesnost’ §tudentov, b) administrovali vyskumne metodiky — Skala CTQ
(Folkard, Monk,Lobban, 1979), sebavypoved'ovu $kalu SN — Spankové navyky, Dotaznik PC — 1.

V druhej etape sme realizovali re-test. V tretej etape sme uskutocnili experiment, v rdmci ktorého
probanti dostali pamitovy test (menny zoznam) s inStrukciou, ze budi zoznam neskor
reprodukovat’.

V suvislosti s ciel'mi vyskumu sme zo 100 probantov 40 Studentov rozdelili na 2 skupiny: kontrolnu
a experimentalnu. Rozdelenie probantov na 2 skupiny sa uskuto¢nilo na zéklade vysledkov skaly
CTQ, ktorou sme urcili ranné a vecerné typy, pricom kontrolnu skupinu tvorilo 9 probantov
ranné¢ho typu a 11 vecerné¢ho typu a experimentalna skupina bola tvorena 9 probantami ranné¢ho a
11 vecerného typu. S touto vyskumnou vzorkou sme pracovali v tretej etape vyskumu.

4 Vysledky

Analyza vysledkov potvrdila naSe hypotézy. Vysledky ukazali, ze medzi rannymi a vecernymi typmi
Studentov nie je rozdiel v akademickej uspeSnosti. Sme presvedceni, Ze akademickt uspesSnost’
ovplyviiuji  viac intelektudlne schopnosti daného Ziaka ako aj S§tyl ucenia, zaujem
o sebavzdelavanie, sebazdokonalovanie, individudlny pristup k procesu ucenia z hladiska
uspokojovania osobnych potrieb, miera zaujmu o vyucovaci predmet, ako aj ¢asové moznosti
vplyvajuce na pripravu na vyucovanie, ktoré moéze byt ovplyviiované uz$im — rodinnym alebo
$ir§Sim — socidlnym Zivotom individua, nez cirkadidnne rytmy.

Potvrdil sa predpoklad, ze medzi R a V typom nebude rozdiel v kvantite nau¢eného v rannych
hodinach. J. Daniel, M. Kubalék (1988) konstatuji, ze na mieru vykonu prislusnych typov pdsobi
rovnako Uroven vonkajSej ako 1 vnitornej motivacie ¢i vynalozené Usilie. Vysledky dokazuju, ze
rozdiely v reprodukcii informacii v rannych hodindch medzi rannym a veCernym typom neboli,
pretoZe Uroven usilia v rannych hodinach u oboch typov bola dostato¢na na zvladnutie tlohy a ani
jeden typ nebol motivovany tak, aby sa mobilizoval proti zniZeniu Usilia.

Z vysledkov vykonu ranné¢ho a vecerného typu v oddialenej reprodukcii vyplynulo, ze vyznamne
lepsi vykon dosiahol pri reprodukcii vecerny typ. Zdovodnit’ toto zistenie mdézeme na zéklade
vysledkov viacerych vyskumov (J. Daniel, M. Kubaldk et al. 1988, 1. Sarmany Schuller 1995,
J.Daniel 1996, s.246), v ktorych sa zdoraziuji prednosti vecerného typu spocivajiice v tom, Ze
Studium v neskorSich hodinach t.j. v pokojnejSom prostredi umoziuje lepSiu koncentraciu
pozornosti, pricom vyssie mentdlne funkcie (pamit, myslenie) mozu byt vo vecCernych, ale aj
v no¢nych hodinach na rovnakej tirovni ako cez den. Dokazuju to aj Studie, na zaklade ktorych
konstatujeme (J. Daniel, M. Kubaldk et al. , 1988, s. 39), ze najlepsi vykon s odstupom c¢asu sa
dosiahne pri reprodukcii tych informacii, ktoré osoby spracovavali poobede, resp. veCer. Ak sa
informdacie spracovavali v inych casovych intervaloch dna, reprodukcia bola v menSom rozsahu.
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Vysledky potvrdzuju, ze Studovanie vecer je z chronopsychologického pohladu vhodnejSie pre
lepSie udrzanie materidlu (I. Sarmany Schuller 1995, in: S. Iwawaki, I. Sarmany Schuller, 2001, s.
215). Na zéklade toho zddvodnujeme i nase d’alSie zistenie spoc¢ivajuce v tom, ze preferovana doba
ucenia u ranného typu nemala vplyv na oddialent reprodukciu.

Ak porovnavame vykon v teste a re-teste u prislusnych typov, zistime, Ze vykon sa zlepsil rovnako
u ranné¢ho ako i u vecerného typu v re-teste. Napriek tomu je vyznamne lepsi priemerny prospech
u vecerného typu.

Domnievame sa, Ze determinantom vykonu je ivynaloZené usilie, motivacia, ucebné zrucnosti,
ucebny sposob, ucebné Styly vlastné kazdému ziakovi, ktoré¢ moézu ovplyviiovat’ vysledok v teste
a re-teste.

Z nasich vysledkov d’alej vyplyva, ze vykon v re-teste sa vyznamne zlepsil (t(99) = 6.205, p =
0.000LLL) u celej vyskumnej vzorky a u veerného typu (t(39) = 5.619, p = 0.000LLD). U ranného
typu nie je rozdiel vo vykone v teste are-teste (t(17) = 1.374, p = 0.187), no napriek tomu je
priemer zndmok nevyznamne lepSi v re-teste. Z toho usudzujeme, ze priemernd uroven znadmok
u vSetkych probantov, u ranného avecerného typu, je lepSia vre-teste, nez v teste. Sme
presvedceni, Ze na vysledok vplyvajii okrem uz uvedenych biorytmov a d’alSich premennych aj
uvedomelost’, aktivita, ktora ziak uplatiiuje aby si u¢ivo uchoval v pamiti a vyuzil s odstupom casu
v konkrétnej situdcii.

Uvedené zistenia zdovodilujeme aj tym, ze niz§i vykon v teste ovplyvnili podmienky prostredia.
Nestandardizovany test vedomosti sme dali probantom hned’ po troch vyucovacich hodinach, po
ktorych mala nasledovat’” 20minttova prestavka. Tym sme nereSpektovali poziadavku, aby sa
striktne dodrziaval Cas a spravne vyuzitie prestavky vel'mi dolezitej na regeneraciu sil (J. Daniel,
1996, s. 245). Myslime si, Ze nd$ zdanlivo nepatrny kvalitativny zdsah ovplyvnil vykon probantov
v teste. Vychadzame aj z predpokladu, ze ani jeden typ v rannych hodinidch nebol dostato¢ne
motivovany tak, aby participoval na vyucovani a bezprostredne si upeviioval ucivo. Nizs§i vykon
v teste ako v re-teste podporuje aj predpoklad J. Daniela, M. Kubalaka et al. (1988, s. 38), Ze rdano
sa informdcie spracovavaji prevazne opakovanim a odpoludnia, t.j. po skoneni vyucovacieho
procesu v Skole, sa viac pracuje s pochopenim materialu.

Mo6zeme povedat, ze reprodukcia informacii (mnoZzstvo zapamétaného materidlu) viac zavisi od
Casu, ked’ sa Studenti ucili, ked’ samostatne pracovali na uc¢ebnej ¢innosti v dobe, ktort preferuju
podrla toho, k akému typu sa zarad’uju, nez od Casu, ked’ sa vykonaval test a reprodukcny test (re-
test).

KonStatujeme, ze niz$i vykon vteste uranného a veCerného typu ovplyviluju uvedené
psychologické vplyvy a podmienky prostredia. Ddlezité je aj zistenie, Ze v kontrolnej skupine ranné
typy dosiahli lepsi vykon v pamétovej ulohe nez vecerné typy a naopak v experimentélnej skupine
ranné typy dosiahli hor$i vykon v porovnani s veernymi typmi. Tym sme potvrdili doterajSie
vyskumy (J. Daniel, M. Kubalak, 1988), ze ranné typy dosahujui lepsi vykon v rannych hodinach
a horsi vo vecernych a naopak veCerné typy dosahuji vysSiu vykonnost’ vo ve€ernych hodindch
a nizsiu v rannych, resp. uroven vykonu podmienuju biologické rytmy.

V dotazniku PC - 1 sme zistili, Ze veterné typy zabudaju skor uéivo, ak sa uéia skoro rdno a ranné
typy, ak sa ucia v noci. Ked'’Zze biorytmus ovplyviiuje vykonnost’ prislusnych typov je evidentné, ze
ziak ranného typu méze zabudat’ ucivo skor, ak sa uc¢i v noci nez rano, a naopak vecerny typ, ak sa
ui skoro rano nez veder. Su¢asne sme zistili v dotazniku PC — 1 v polozke &. 7 (2 = 0.337, p =
0.0100), v polozke ¢. 9 (y* = 0.270, p = 0.0390) a v sebavypoved’ovej Skale SN v polozke HS (y* =
0.261, p = 0.0460), ze vecerné typy maju problémy s rannym vstdvanim na rozdiel od rannych
typov a ze spia v noci menej ako ranné typy.
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Vecerny typ ma kratSiu dobu spanku, pretoZze v porovnani srannym typom ide neskor spat
a pravidelne vstdva skoro rano do Skoly rovnako ako ranny typ. Potvrdil sa predpoklad Slahea
a Conarana (1984, in: J. Daniel, M. Kubalak, 1998, s. 60), ze ranny typ sa prebuidza vel'mi I'ahko
a optimum svojej vykonnosti ma v prvej polovici dia, vecer jeho vykonnost’ klesa. Vecerny typ je
naopak malatny a optimum svojej vykonnosti mé v druhej polovici dita. Myslime si, Ze probanti sa
hodnotili ako ranny, ¢i vecerny typ skor na zaklade preferovanej doby ucenia, nez na zaklade
spankovych navykov. Ked’Ze probanti su v rannych hodinach az do neskorSieho popoludnia v Skole
alebo v roéznych skolskych vzdelavacich instituciach ¢i mimoskolskych zdujmovych zariadeniach,
odkladaji dobu ucenia na neskdr a rovnako skor vstavaja, tento faktor méze priamo ovplyviiovat
subjektivne hodnotenie. Na ziklade uvedené¢ho priebeh bazalneho rytmu a preferencia ¢innosti
(preferovana doba uéenia, $tyl u¢enia, spankovy rezim zachytava dotaznik PC — 1) sa podiela na
tom, Ze tol’ko probantov sa oznacilo za vecerny typ (N = 40).

Pri porovnavani typov urcenych Skalou CTQ a SN sme zistili, ze typy urcené Skalou CTQ sa
nezhoduju z vysledkami v sebavypovedovej Skale SN — spankové navyky (x> = 0.247, p = 0.060).
Domnievame sa, ze tento zdver ovplyviiuje skuto¢nost’, Ze spankové navyky neodrazaju celkovo
biorytmus ¢loveka, nie su plnymi regulatormi z vnutra, ale socialna situécia, resp. rodinné, kulturne
a spolocenské povinnosti, ktoré jednotlivec reSpektuje, determinuju celkovy biorytmus ¢loveka, ako
1 spankovy rezim.

Za vyznamné zistenie mozno povazovat, ze typy urcené Skalou CTQ su vyznamne signifikantné
s dotaznikom PC — 1 (x2 = 0.468, p = 0.001[1). MoZeme teda povedat’, e prislusna typolégiu
primarne ovplyviiuje vykonnost, §tyl prace v priebehu dia.

5 Zaver
Vysledky nasho vyskumu mozno zhrnat’ do nasledujicich poznatkov:

Medzi rannym a veernym typom nie je rozdiel v Skolskej uspesnosti ani v kvantite nauc¢eného
v rannych hodinach.

Preferovana doba ucenia u vecerného typu Studentov navodila zmeny v oddialenej reprodukcii
v takom rozsahu, Ze dosiahol vyznamne lepsi vykon v re-teste na rozdiel od ranného typu.

Experimentom sme potvrdili, ze ve¢erny typ dosahuje nizsi vykon skoro rdno a ranny typ vecer.
Vysledok podporuje aj subjektivna vypoved prislusnych typov (R a V typ) v dotazniku PC — 1
polozka €. 8.

=

Zistili sme, ze vecerny typ ma krat$iu dobu spanku a problémy s rannym vstavanim na rozdiel
od ranného typu.

Ranny typ si mysli, ze sa uci rychlo s tym, Ze aj rychlejSie naucené zabuda.
@ Vykon v re-teste sa zlepsil Statisticky vyznamne u celej vyskumnej vzorky, u veerné¢ho typu
a nevyznamne u ranného.

Vyznam prace vidime v aplikovani ziskanych poznatkov v praxi Skolského psycholdga s cielom

efektivnejSie organizovat’ vyucovaci proces na Skole a to predovsetkym:

I optimélne organizovat’ vyucovaci proces, a tym zamedzit’ predcasnej inave Studentov a sucasne
predlzit’ ich u¢ebnu vykonnost’,

B pri zostavovani rozvrhu vyudovacich predmetov zohladiiovat pracovnu krivku ranného
a vecerného typu Studentov v priebehu tyzdna,

I pri zostavovani rozvrhu vychadzat’ z dennej a pracovnej vykonnosti ranného a vecerného typu
Studentov,
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ak vychaddzame z predchédzajucich bodov, prinos prace vidime v diferenciacii predmetov
v ramci jedného vyucovacieho dia.
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