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Abstrakt

Cielom Studie bolo identifikovat’ chronotyp dominujuci u vysokoSkolskych Studentiek realizujucich vo
svojom volnom case Sportovii aktivitu aerobik. Subor tvorili Studentky (n = 62, vek = 21,2+1,4 roka) I. a II.
stupna vysokoskolskeho studia réznych Studijnych programov a Studijnych odborov na jednotlivych fakultach
Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici.

Na zistenie potrebnych udajov pre identifikaciu chronotypov bola vyuzita metoda Standardizovaného
dotaznika. Identifikacia chronotypu bola realizovana kvantifikaciou bodového skore vSetkych otdzok
a priradeniu konkrétneho chronotypu podla stanovenej bodovej stupnice.

Analyza vysledkov ukdzala, zZe 48 probandiek (77,4 %) inklinovalo k vyrovnanému chronotypu, u 8
probandiek (12,9 %) dominoval mierne ranny chronotyp. U 5 (8,1 %) probandiek bol identifikovany mierne
vecerny chronotyp. Bezprostredne vecerny chronotyp bol identifikovany len u jednej probandky (1,6 %)
a bezprostredne ranny chronotyp nebol identifikovany u ziadnej (0 %) z probandiek.

Abstract

The aim of the study was chronotype’s identification of university's students who have been practising the
activity of aerobics during their free time. The experimental ensemble composed of probands (n = 62, age
= 21.2+1.4 years) who attended 1. and II. level of university’s studies. The probands attended various study
programmes and field of studies on particular faculties of Matej Bel University in Banskad Bystrica.

We identified chrontypes thanks to the method of standardised questionnaire. The identification was being
done by quantification of score points of all questions. The scores were added together and the sum converted
into a stated five point scale.

The analysis has shown that 48 probands (77.4 %) tend to be the neither chronotype, 8 probands (12.9
%) are represented by moderately morning chronotype. Moderately evening chronotype is dominated for 5
probands (8.1 %). I proband (1.6 %) tends to be definitely evening chronotype. Definitely morning chronotype
was not identified.
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Prezentovand Stidia je siucastou grantovej vyskumnej ulohy VEGA MS SR ¢ 1/0757/12 Reaktivne
a adaptacné ukazovatele zmien pohybovych a psychickych schopnosti sportovcov v nadvdznosti na biorytmy
s réznou dlzkou periody.

UVOD

Biorytmické procesy v organizme Cloveka st problematikou, ktord v poslednych rokoch zaznamenava
podstatny progres a zaroven sa stala stredobodom zaujmu vedeckych vyskumov v niekolkych oblastiach
zivota. Co sa tyka $portovej alebo telovychovnej oblasti, aj tu si tato problematika postupne ziskava svoj interes
najmi medzi Sportovymi lekarmi a vedcami. Na biorytmus ¢loveka vplyva niekol'ko Specifickych faktorov,
ktoré pdsobia nielen z vonkajgieho ale i z vnitorného prostredia. Clovek sa pocas diia vystavuje predovietkym
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vonkaj$im (exogénnym) faktorom, ktoré mu stanovuji jednotlivé aktivity ako spanok, stravovanie, pohyb.
Moderna doba nam poskytuje niekolko vymozenosti, na zaklade ktorych si dokazeme prediZit’ prilev svetla
prostrednictvom umelych svetiel, ¢o I'udia v minulosti nepoznali. Ich fungovanie a jednotlivé ¢innosti boli
prisne determinované striedanim diia a noci. Zivy organizmus sa vyznaduje jedine¢nou schopnostou —
schopnostou adaptacie. Dokaze sa prispdsobovat roznym podmienkam a zmenam. Tieto zmeny zahfnaji
niclen zmenu prostredia a klimy, ale patria sem neodmyslitelne aj zmeny socialne, psychické a fyzické,
ktoré ovplyviuju funkcie organizmu ¢loveka. Biorytmus ¢loveka je charakteristikou, ktorou sa jednotlivec
od ostatnych l'udi diferencuje a aj preto sa stava jedineénym. Biorytmy st predmetom skiimania vedecke;j
discipliny chronobioldgia, ktorej vznik zaznamenavame v patdesiatich rokoch dvadsiateho storocia. Je to
pomerne mlady vedny odbor, ktory sa neustale rozvija. Podl'a Atkinsona & Reillyho (1996) je chronobiologia
veda, ktora sa zaobera a skima casovozavislé zmeny vo fyziologickych premennych. Jancokova et al. (2011)
uvadzaju, ze chronobioldgia je interdisciplinarnou vednou disciplinou o ¢asovo podmienenych biologickych
zmendach, kde hlavnym objektom skiimania st zivé organizmy. Biorytmy ako hlavnym predmetom skimania
moézeme rozdelit’ z viacerych hladisk.

Cikradianne rytmy sa stali stredobodom zadujmu vedcov najméd z toho dovodu, ze st jednoduchsie
analyzovatel'né ako biologické rytmy inych frekvencii a tiez tvoria oblast’, ktora najviac vplyva na Sportova
vykonnost’, v ktorej mézeme uvedené rytmy SpecifickejSie skimat’. V rameci cirkadiannych rytmov rozli§ujeme
rytmy diurnalne (denné) rytmy, ktoré sa odlisuji od cirkadiannych tym, Zze spanok pozorovanych osob nie
je v ziadnom pripade poruseny, zatial' ¢o pri posudzovani cirkadiannych rytmov je ddlezité, aby skumany
vyskumny subor bdel aspon 24 hodin (Pivovarni¢ek, 2011). Jancokova (2000) z doterajsich vyskumov uviedla
nasledujucu klasifikaciu diurnalnych (dennych) rytmov: biologicky den bol roz¢leneny na dve fazy: prva faza
— dopoludnajsia — prebicha od 3. po 15. hodinu a druhd faza — popoludnajsia — od 15. do 3. hodiny, ktoré
maju typické oscilacie z hladiska biochemickych a psychickych procesov, fyziologickych funkcii a Sportove;j
vykonnosti. Dopoludiajsiu fazu autorka charakterizuje va¢sou koncentraciou a tiez uvadza, ze vedenie podnetov
a signalov do jednotlivych centier organov je v tejto faze rychlejsia ako v popoludnajsej faze. Skocovsky
(2007) uvadza tvrdenie, ze na zaklade dopoludiajsej a popoludnajsej fazy, t.j. doby, ktori uprednostiiujeme
pre vykonanie maximalneho (vrcholového vykonu), nazyvana aj terminom diurnalna preferencia, u ¢loveka
$pecifikujeme nasledujiicu typoldgiu osobnosti na dopoludiajsi typ (dopoludiajsi chronotyp) a popoludna;jsi
typ (popoludnajsi chronotyp). Dopoludnajsi typ l'udi tiez znamy pod pojmom ,,8kovranok®, je typ ludi, ktori
chodia spat’ v skorSich vecernych hodinach a vstavaju v skorych rannych hodinach. Ich vykonnost’ a pozornost’
dosahuje vrchol v rannych az dopoludnajsich hodinach. Popoludiajsi typ ¢loveka, znamy ako typ ,,sova‘“, je
charakteristicky vstavanim v neskorSich dopoludiajsich hodinach a unavu a pocit potreby spanku pocituje
v neskorych veéernych az no¢nych hodinach. Najvyssiu vykonnost a pozornost’ dosahuje v popoludiajsich
az veéernych hodinach (Skocovsky, 2004). Skocovsky (2007) udava v osobnostnej typologii este jednu
moznost’ — neutralny (zmiesany, vyrovnany) chronotyp. Tento typ ¢loveka vyrazne neinklinuje ani k rannému
ani k vedernému chronotypu. Malovand (2008) prezentuje diferenciaciu chronotypov na ,,Skovrankov*
a ,,sovy“, kde diurnalnu preferenciu popisuje ako denntt dobu pre optimalny vykon. Zaroven autorka skumala
psychické vlastnosti, ktorymi sa chronotypy od seba odlisuju. Medzi psychikou ¢loveka a chronotypom podl'a
autorky existuje urcité kontinuum, ktoré sa stalo objektom skimania viacerych vedcov. Ottoni, Antoniolli &
Lara (2012) chronotyp chapu ako zakladnt ¢rtu temperamentu, ktorou sa ¢lovek vyznacuje. Berger (1995)
uviedol fakt, Ze chronotyp je dedicne podmieneny. Adan et al. (2012) povazuju udaj o deleni cirkadiannych
biorytmov na jednotlivé chronotypy za vel'mi dolezity, pretoze kazdy chronotyp sa od toho druhého diferencuje
vlastnostami, vd’aka ktorym sa &lovek stiva jedine¢nou a neopakovateinou osobnostou. Jankowski (2013) na
zaklade vyskumov zaoberajlcich sa charakterovou diferenciaciou uvadza, ze ranné chronotypy vo vseobecnosti
preukazali mensiu citlivost’ na bolest’ ako veéerné chronotypy. Okrem toho Jankowski (2012) metédou linearne;j
a kvadraticko-hierarchickej regresie skimal Sest’ vlastnosti temperamentu chronotypov, v ramci ktorych
porovnaval pohybovt vykonnost’, schopnost’ zapamitavania, ¢ulost, celkovu aktivitu organizmu, emocionalitu
a zmyslovl senzibilitu. Ranny chronotyp bol charakterizovany vyssou pohybovou vykonnostou, bol ¢ulejsi a
organizmus l'udi inklinujtcich k tomuto chronotypu bol celkovo aktivnejsi. Schopnost’ zapamétavania réznych
fraz alebo uc¢iv neboli az na takej vysokej trovni. Okrem toho sa vyznacovali nizSou emocionalnostou, ¢o modze
znamenat’, ze su vyrovnanymi osobnostami. Vecerné typy v tomto vyskume dosiahli vyraznejsie vysledky vo
vseobecnej aktivite, vo vSetkych ostatnych strankach sa u nich preukazali nizsie hodnoty. Jankowski (2012)
sa zaoberal aj otazkou, ako st jednotlivé chronotypy spokojné so svojim zivotom. Vysoku nespokojnost’

80



Identification of chronotypes of university’s students
Identifikacia chronotypov vysoko$kolskych Studentiek

zaznamenal u ludi inklinujucich k ve¢ernému typu, ktori boli aj vo vSeobecnosti viacej nervoznejsi. Chung
et al. (2012) tiez suhlasia s faktom, ze vecerné typy maji vyssiu tendenciu vyskytu depresie a su aj CastejSie
naladové. Chronotyp ¢loveka sa pocas zivota vplyvom vonkajSich podmetov meni, ¢o dokazuji vysledky
autorov Biss, Hasher & Lynn (2012), Werner et al. (2009), Hagenauer, Ku & Lee (2011), ktori zamerali svoje
vyskumy na vysokoskolakoch a adolescentoch do 28. roku zivota, ktorym identifikovali veéerny, ale najméa
vyrovnany chronotyp. Bezprostredne ranny chronotyp sa v ich vyskumoch vyskytoval len ojedinele, zriedkavo.
Takyto adolescent sa povazuje za unikatny a jedine¢ny.

Na zéaklade vyskumov o problematike diurnalnych biologickych rytmov sme sa rozhodli realizovat’ stidiu,
cielom ktorej je identifikdcia chronotypov vysokoskolskych Studentiek realizujucich v ramci dobrovolného
vyucovania telesnej vychovy aktivitu aerobik. Ciel’ predlozenej $tidie je parcialnou ¢astou komplexného
vyskumu zamerané¢ho na optimalizaciu pohybového zat'azenia Studentiek z casového hl'adiska. V ramci d’alSej
vyskumnej ulohy planujeme realizovat’ merania pohybovej vykonnosti po¢as dia. Nasledne planujeme zistovat
korelacné vztahy medzi identifikovanym chronotypom Standardizovanym dotaznikom a troviiou pohybovej
vykonnosti a stanovit’ optimalny ¢as realizacie aerobiku aj inych pohybovych aktivit.

METODIKA

Ciel'om predlozenej Stadie je identifikacia chronotypov vysokoskolskych Studentiek realizujucich v ramci
dobrovol'ného vyucovania telesnej vychovy aktivitu aerobik. Na zaklade prezentovanych vyskumov autorov
sme predpokladali, Ze u nasich probandiek bude dominovat’ vyrovnany chronotyp.

Subor tvorili vysokoskolské Studentky (n = 62, vek = 21,2+1,4 roka), ktoré pocas svojho volného Casu
realizovali Sportovu aktivitu aerobik. Uvedené probandky boli v akademickom roku 2012/2013 Studentkami
I. aIl. stupna vysokoskolského §tadia réznych studijnych programov a Studijnych odborov na jednotlivych
fakultach Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici. Vynimkou boli len §tudentky Studijnych programov
a Studijnych odborov katedry telesnej vychovy a Sportu Fakulty humanitnych vied, ktoré sme zamerne
neoslovili, pretoze u nich je vyraznejsi predpoklad realizacie viacerych Sportovych a pohybovych aktivit.
My sme planovali zaradit' do Studie len vysokoskolské Studentky, ktoré sa vo svojom Case venuju aerobiku.
Do vyhodnotenia stadie sme zaradili 62 zo 67 probandiek. Kritériom zaradenia probandiek do vyhodnoteni
bolo odovzdanie kompletne vyplnené¢ho dotaznika. 5 probandiek sme pri vyhodnoteni vysledkov nebrali do
Givahy, pretoze neodovzdali kompletne vyplnené dotazniky. Dévody nekompletného vypliania dotaznikov sme
detailnejsie nezist'ovali.

Prieskum sme uskutocnili vo Stvrtok 21. 3. 2013 od 7.30 do 8.00 hod. v Sportovej hale katedry telesne;j
vychovy a Sportu Fakulty humanitnych vied Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici pred zaciatkom
realizacie vyucovania aerobiku.

Na zistenie potrebnych udajov pre identifikaciu chronotypov sme vyuzili metédu Standardizovaného
dotaznika (Horne & Ostberg, 1976), ktory obsahoval 19 zatvorenych otazok. Za kazdu odpoved’ (A, B, C, D
a v niektorych otazkach aj E) vo vSetkych 19 otazkach dotaznika bol prideleny uréeny pocet bodov (Horne &
Ostberg, 1976). Probandkam boli v jednotlivych otazkach predstavené modelové situdcie z bezného Zzivota,
tykajuce sa zostavenia si vlastného denného rezimu od vstavania az po spanok. V kazdej otazke si mohli vybrat
moznost, ktora by im vyhovovala pri zostaveni si denného rezimu. Na zaklade odpovedi z jednotlivych otazok
bolo mozné vyvodit’ zaver a dopracovat’ sa k zisteniu chronotypu kazdej probandky.

Pri vyhodnoteni dotaznika sme vSetky body spocitali a na zaklade dosiahnutého bodového skore sme
pridelili probandke konkrétny chronotyp podl'a stanovenej bodovej stupnice pozostavajucej z piatich stupnov
(Horne & Ostberg, 1976):

rozhodne ranajsi typ — 70-86 bodov

mierne ranajsi typ — 59-69 bodov

vyrovnany typ — 42-58 bodov

mierne vecerny typ — 31-41 bodov

rozhodne vecerny typ — 16-30 bodov
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VYSLEDKY

V stilade so stanovenou bodovou stupnicou (Horne & Ostberg, 1976) sme na zaklade dosiahnutého bodového
skore v jednotlivych otazkach identifikovali probandkdm konkrétny chronotyp. Najviac probandkam — 48
(77,4 %) sme priradili vyrovnany chronotyp. Nasledoval mierny ranajsi chronotyp, ktory sme identifikovali
u 8 probandiek (12,9 %). Mierne vecerny chronotyp sme identifikovali u 5 probandiek (8,1 %). K rozhodne
veéernému chronotypu inklinovala len jedna z probandiek (1,6 %). Rozhodne ranaj$i chronotyp sme
neidentifikovali u Ziadnej probandky (0 %).

Tabul’ka 1: Vyhodnotenie identifikovanych chronotypov skumanych probandiek

Chronotyp Pocet identifikovanych probandiek Percentuélne zastupenie chronotypu
rozhodne ranajsi 0 0 %
mierne ranajsi 8 12,9 %
vyrovnany 48 77,4 %
mierne vecerny 5 8,1 %
vecerny 1 1,6 %
) 62 100 %
DISKUSIA

Zistené vysledky (najmé vysoky pocet probandiek, u ktorych sme identifikovali vyrovnany choronotyp) je
mozné argumentovat’ existenciou predpokladu, ze u nasich probandiek nie je vytvoreny pevny a presny ¢asovy
stereotyp. Vysokoskolski Studenti nemaju ¢asto pravidelne zorganizovany a stanoveny harmonogram svojho dia.
Nie st nuteni chodit’ pravidelne do prace a starat’ sa o domacnost’. Ich Zivot je samozrejme podmieneny skolou,
ktora vSak najmé u vysokoskolskych Studentov nie je organizovana pevnym rovnakym kazdodennym casovym
harmonogramom. Prednasky a seminare maju v dopoludnajsich, popoludnajsich, ale aj vo vecernych hodinach.
Kazdy den tyzdina mdze byt’ zuvedeného dovodu z hl'adiska casovych poziadaviek a z nich vyplyvajucej Casove;j
organizacie iny. Je mozné konstatovat’, zZe presna hodina spanku vysokoskolskych Studentiek nie je presne
stanovenad, ale meni sa na zaklade spomenutych poziadaviek $tidia a taktiez vysokoskolského vecerného zivota
s viacerymi moznostami vyuzitia vol'ného ¢asu. Uvedené konstatovanie potvrdzuju aj Barbosa & Albuquerque
(2008), ktori rozdelili Studentov podl'a chronotypov a skimali vykonnost dlhodobej pamite dopoludnia
a popoludni. Nezistili rozdiely z hl'adiska chronotypov. Zistili v§ak vyssiu vykonnost’ popoludni u Studentov,
ktori boli zvyknuti ucit sa prave v tejto faze dia.

Prezentované konstatovania potvrdzuju aj naSe zistenia v jednej z otazok dotaznika, ktorou sme zistovali,
aky bude casovy posun oproti zvycajnému odchodu do postele pocas pracovného tyzdia za predpokladu,
ze probandky nemusia nasledujuci deil vstavat’ v rannych hodinach. Viac ako polovica probandiek (58,1 %)
odpovedala, Zze pdjdu spat’ neskor a bdiet vydrzia maximalne 2 hodiny viac ako zvyéajne. Dalsich 6,5 %
probandiek odpovedalo, ze by isli spat’ dokonca viac ako dve hodiny neskor. Z prezentovanych zisteni vyplyva,
ze spanok nasich probandiek nie je prisne determinovany na urciti hodinu a cas.

Vysoky pocet identifikovanych vyrovnanych chronotypov potvrdzuju aj vyskumy zaoberajice sa
stidiom chronotypov adolescentov vo veku 20 az 28 rokov. Biss & Hasher (2012) vo svojej stadii uviedli,
ze ranny chronotyp sa u tejto skupiny l'udi vyskytuje vel'mi zriedkavo. Preto adolescenta, u ktorého dominuje
bezprostredne ranny chronotyp, povazuju autori za unikatneho. Werner et al. (2009) uvadzaju, ze v pubertalnom
veku az po obdobie, ked’ zacne byt clovek samostatny a bude mat’ pravidelntl pracu a zazemie, chronotyp kolise
a v puberte sa viac vyskytuje vecerny alebo vyrovnany chronotyp. Je to najma kvoli tomu, ze den vysokoskolakov
sa nevyznacuje ziadnou pravidelnostou, zZiadnymi presne stanovenymi aktivitami a povinnostami. Autori tiez
uvadzaju, ze chronotyp ¢loveka sa v zivote meni. Ked'’ze probandky nemaju pevne organizovany denny rezim
ani Casovy stereotyp, podl'a ktoré¢ho sa organizmus ¢loveka riadi a vytvara chronotyp, neméze byt s vysokou
pravdepodobnostou u nich identifikovany bezprostredne ranny, resp. bezprostredne vecerny chronotyp. Je
viac nez mozné, ze ked’ striedaju zat'azovanie organizmu v réznych ¢asovych intervaloch, nevytvori sa u nich
presny Casovy interval, v ktorom je ich ¢i uz fyzicka alebo psychicka vykonnost’ najvyssia, resp. dominantna v
konkrétnom ¢asovom intervale. ZvySujucim sa vekom a zmenou zivotného stylu sa vSak ich hodiny upravia, a tak
sa vytvori konkrétny chronotyp, ktory ich bude reprezentovat’ a ktory im stanovi vykonavanie ¢innosti tak, aby
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boli realizované ucinnejsie a efektivnejsie. Nemaju pracu, do ktorej musia pravidelne chodit. Vysledky studie
Hagenauer, Ku & Lee (2011) sa zhoduju s predchadzajucimi tvrdeniami. Autori konstatuja, ze v pubertalnom
a najmi v skolskom (zahimajtc stredoskolsky a vysokoskolsky) ¢lovek zije inym zivotom a vykonava aktivity
inak. Nemaju presne stanoveny cas, kedy chodia spavat’, pretoze ich sposob Zivota a aktivity sa vyskytuju
a realizuju vo vécsine pripadov spontanne.

U niektorych Studentiek sme identifikovali mierne ranny chronotyp a mierne vecerny chronotyp. Existuje
predpoklad, ze takto identifikované chronotypy budu u Studentick dominovat’ aj v nasledujucich rokoch
zivota. Samozrejme bude zalezat’ od Casového harmonogramu nastavenia spanku a bdenia suvisiaceho
s determinovanostou organizacie prace.

Podl'a chronotypu, ktory dominuje u ¢loveka, mozeme stanovit’ nieckol’ko odportiéani, ktoré by mohli
zefektivnit’ pracu a vykon. Existuje predpoklad, ze ranny chronotyp vykonavajlci tazsie psychické a fyzické
aktivity dopoludnia, bude mat’ pravdepodobne pozitivnejsi vysledok, ako keby ich vykonaval popoludni. Na
rozdiel od vecerného chronotypu, kde existuje predpoklad efektivnejSicho vykonu vykonavania naroénejsich
aktivit popoludni. Uvedené konstatovania vSak bude potrebné overit’ v praxi.

V predlozenej $tudii sme sa zamerne venovali len identifikacii choronotypu u vysokoskolskych studentiek,
ktoré sa v ramci vol'ného Casu venuju rekreaénému cviéeniu aerobiku, ¢o predstavuje prva tlohu a zaroven
parcidlnu cast’ vyskumu. Vramci d’al$ej ulohy vyskumu planujeme realizovat ranné, dopoludnajsie, popoludnajsie
a vecerné meranie pohybovej vykonnosti v testoch, ktoré vystihuji pohybovu vykonnost’ v acrobiku. Nasledne
planujeme zistovat korelacné vztahy medzi identifikovanym chronotypom Standardizovanym dotaznikom
a uroviiou pohybovej vykonnosti pocas dna.

ZAVERY

Predlozena studia prezentuje vysledky Stidie zameranej na identifikaciu chronotypov vysokoskolskych
Studentiek, ktoré v ramci dobrovol'ného vyucovania telesnej vychovy pravidelne realizovali aktivitu aerobik.
Na zéklade metody Standardizovaného dotaznika sme dospeli k vysledkom, Zze z celkového poctu 62 az 48
probandiek (77,4 %) inklinuje k vyrovnanému chronotypu. U 8 probandiek (12,9 %) sme identifikovali mierne
vecerny chronotyp a 5 probandiek (8,1 %) sa vyznac¢ovalo mierne rannym chronotypom. Len jednu probandku
(1,6 %) charakterizuje bezprostredne vecerny chronotyp. Bezprostredne ranny chronotyp nebol zisteny u ziadne;j
z probandiek (0 %).
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