
Na vykonnosť žiaka vplýva 
v,ac č1n,1elov Pr.,dov;etkym je 
to unava, ktora znižu1e vykon • 
nos( (a tým aJ výkon). Clm je 
ž,ak unavene1šf, tým menš ,e vy· 
kony podav a. Únavu ii.1kov za· 
prlčlňu je nafmá leh s!Ísravné 
pre(ažovtmie. 

O rganizmus dieťat'a a mlade
ho človeka je v ~rádiu inte nzlv· 
nrho vývinu, preto .žlakov ne
meteme tak za(ažova( učeb• 
nou činnosfou ako dospelýth 
pr.icou . Dospell ul nerastú, pre
ro mčžu veťků čas( svo jej ener 
gie venovať práci. !i ak móže ien 
menšlu čas( wo jich fyzk kých 
t psychických sil venova( učeb· 
nej tinnos LI, lebo vefká čas( 
týchro sJI pripada na rasl a výv in 

jeho organizmu . Ked ško la a ro• 
dlna k ladu na žiaka prlllš verké 
riároky, ked' prihš odčerpavajú 
Jeho sily , kto re po trebu1e na 
zdravý te lesný a duševný vyvm. 
rak skór cl neskčr sa dostaví 

prelafovariie , kto rh má neblahé 
nasll'dky ntelrn n,1 všestranny 
psychický rOZVOJ žraka, ale ai na 
jeho zdravo I ný stav. 

Nadmeme a časte prefažova· 
nle žiakov mOže spósob,t tzv, 
chronickú únavu, to zasa m0že 
ma( za násl@dok aj ,ch ochore
llie a rozOčné poruthy leh vývi
nu. 

Keď však žlakov primerane 
nezaťažuJeme úlohami, brw lme 
ich duševný (o,zvoJ. Preto 1reba 
ku každému žiakovl pristupo· 
va( lndivldu.:llne Najtik lad11ej
šou príčinou prelažovanla žta
kov v ~kole Je nerešpektovan,e 
leh lndlviduálnych schopnosti. 
Moderná ! kolJ riemóže vycho· 

vá.vat un iformných jednodlv
éUV v I. Lenin wn1no f.1!:1.1 1111-
veda l · ,,l'.udla ,a n6m roch,l po 
mlhónoch, nadaní p() sl ovkád,, 
talentovaní po desiatkach" My 
sa v,,1k v škole us1lu1eme o to, 
aby sme klacllt n~ všetkých ~,a
kov rovnake naroky. Potom 5a 

scava; že n,ektorých žiakov, naj· 
mo meneJ nadaných (I . j pno
m emj'ch a podpriemerných> 
príliš zafaiu jeme. ai pre€áiuje
me a mimoriadne nadaných 
a u lentovnnýt h (I I nadp ríe
mernýchl pri111erane nezat'ažf· 
me, čiže nevyuživame leh had· 
pnemerně S<.hopnosti a mof· 
nosti 

Pnrodzene, viac vieme o t ých 
žiakoch, ktorl sú preťážovJnl <Je 
lc:h vlacl , oko o tých, ktori su 

Výkonnost žiakov , respektive jej úroveň s 
nie je v2dy rovnaká. Mení sa pvČilS dňa, 
vyučovadeho týždfía i ~kolského roka. 

nedostatočne r.il'ažovaní ffe leh 
meMjl. 

Telesná aleba du šévná u11ava 
V"mlka po prevažne teles~e1 ale
bo duševnej činnosti. U ziakov 
lde čo1ste1!ie o duševnu ůnavu 
- uči~ sa v škole , JJ doma s;, 

pn pravuiu na vyuéovame. Du· 
Sevná unava ovela neprlazni· 
VeJšie vplýva n.a osobnosť ila · 
kov. -ako únava t~lesná. Telesná 
úna~ totlz neveďie tak éas lo 
k chron itkej únave (k vyčerpa, 

nill l ako ůni\Vil p~ychi~ká. Tzv. 
civilizačně cho roby sú Lviičša 
následkami psyt hickej únavy. 

Podra vonka jliích " vnúltJr· 
ných ukazovateťov delfrne úna· 
vu na objektivn.u :,. subjeklfvnu. 

Ob jekt ívna únava vmlk/1 po 
namáhavej alebo dlho1rvajůce1 



činností človeka. Keď je človek 
objcktlvne unaveny, vldl1elne 
sa znlžu1e kvantita a kvaílta 1e· 
ho výkonu, merií sa mu pulz. 
krvný tlak, poti sa, •• Ůroveri 
~Slav) objek1 ívnej unavy ,no.inf• 
mera{, lde najma o meranle vy
konu v pozornosrl, pamiltl, mys· 
lení, reilgentnýc.l I ta,ov a pod. 
Na zákiade l ýchto meranl sa 
potom zostavujú klivky výkonu 
~iokov počas vyučovaciehó 
dM. t. j. v Jednotllvýtt, vyučo· 
v~dch hod,nóich, a to usobltne 
prl dopoludňaj!om a popolud· 
l\ajfom vyučovaní, ďalej počas 
vyučovacleho lýždl'la, ako aj 
a: lého školskt,ho roku. Tleto 
krivky by mah slúiit predo· 
v!etkým prl organlzovanl celé
ho výcho\lno-vzdelávacieho 

procesu v školách (dÍžky presrá· 
vnk, wstavov,1n1e m,vrhu l1t>• 
din, zadávarne dom,k1ch ulah, 
terminy sku!ok a podl 

• Subjektfvnou (,novou lVyk· 
neme 11aryvať podt ustatostl . 
Čim vat!ia je objektfvna únava, 
tým [e pravdepodobnejšie, ze 
bude váč!ia -subjckllvna únava. 
Nemusí lo však vždy platit Us· 
tatost má totiž subjektlvnu po· 
vahu, pr!!to jej hÍbkn a velko~( 
dv fsl predovšetkým od samot• 
ných subjek.llvnyth, l j psy
chlckýt.h činítelqv, nap r. uve· 
domovanle nezmyselnostl, bez· 
clelnostl vyk.onávanej činnosti, 
nechu( učit <a pre ro1ilčné prítl· 
ny, slabá m01 lvácla v učeni, do· 
jem krlvdy, donucovanla a pod. 

Subjektlvna únava je vla!itne 
pscudt1ún,wa lnom~ v!dy nh• 
1ektivne pričiny), dostav( sa 
rýclilejš,e ako unava ob1ekliv• 
na, ale sa z ne1 aj rýclile1š1e zo-
1.wil m• dodnn(m ,ebadl\very, 
primeranou mot1váG1ou. zažit
kom z úspechu , 2lluj1nom1 klad· 
ným, atovým, st"áVml. •. 

Podla povahy člnnosli ex1slU· 
je únava po statickej činnosti a 
únava po dynamick~j činnosti. 

Stdlická činnost' skllr a vlac un.i• 
vuje človeka a ko l:innosť dyna· 
mlcká. Je to preto, lebo pri jed· 
notvarnej, fádnej činnosti sú 
dlhšit• ~lnnt'> tle 1;11~ psychické 
i fyziologické mechanizmy, kto· 
ré sa rýchlejšle vyčerpávajú 
a potom unavulú. lná je sltuáda 
prl dynamickej, pestrej, zaujf· 
mavej tinnosti (aj učebnej). Zla• 
ci sa na vyučovaclcl, hodinách 
(ale aj prl don1áclch úlohách) 
neskiir a menej unnvia vtedy, 
keď sa leh utebn.l činnost strie
da, keď sa miedajú psychické 
procesy a stavy. lýka ~o to nj 
striedarna vyU'éovacith hodin. 
Podobné predmety by nemalí 
nasledovat bezprostredne po 
sebe. Dynamlck,1 učcbnú é.1n• 
nesl žiakov v škole sa usilujeme 
realizoval p red ovše l kým 
pojmovým a problémovým 
učením, kde s;i zobl'zpcču le ,c
lauiíml lnterai<cla rnedzi učite
rom a žlakml, med1.I 1Jčitelml 
naviafom, ako al medzl žiakmi 
navzajom 

Pril'heh prvotnPJ a tiruhotnl'/ 
un,wy !i.1ktw url u/e predo· 
v!etkým člnnos( mectiani7.mov 
adaptóc,e leh psych1ckej t;111 

nosll !,ak adaplovany na nové 
sp05oby učenia s,, unav! ne;kťlr 
ako žiak ncadap tovany. Vidime 
10 naprlklacl u Uakov. krd' prej• 
dú z 1. stupňa na l. stupel'I ZŠ 
olebo zo Zllkladncj na mednú 
školu. 

Podla útaul 1>rgani1n1u 
v tln11Qstf drliml' únavu n.i 
mleslnu a ce.lko,vů. O mi11.1t ncj 
ůnave hovonme vtedy, keď sa 
týku len jedno tlivých výkor,
ných orgám1v1 respekt rw lc.h 
1noz11ových cern,er (napr úna• 
va oči prl dlhšom čltanf, na1m5 
prl zlom osvetlenl. unava ruky 
prl dihJom plsanl a pod.). 

Celková únava postihuje vlac 
org:l.nov a systémov organizmu 
!faka, respektive mozgov~ cen· 
trá, naprlklad pn v1acdtmnc1 na• 
rnáhavej psych1cke1 (učebncf) 
činno~ti pred skú!kaml. Z cel· 
koveJ ůnavy s.1 lťogie a pomnl• 
šle zotavujeme ako , unavy 
miestnef. 

Pr><tra následkov dellmr úna· 
vu n,1 prlrodrenú (b~inú) 
a škodlivú (chronickú). Jednym 
z charakterlstlck ých .u,akov pri• 
rodzenej unavy je, .!e ludský 
t1rgnnlTmus sa z nej zn normál • 
nych pódmJenok bez následkov 
zotavl Toto zot.weniP sa u l'.ia· 
kov uskutotlluje každý det'I po· 
Čils odp,>člr1ku, na1m~ potas 
nočnl!ho spánku. i akáto ,,nava 
nle je ~kodliva. tdl! tc>Tiž u tcJ, te 
každá svedoml1e vykomlvanil 
č1nnusť, teda a, t ,nno,( učcliná, 
musl člowkJ ižlakal unavit li' lU 
však prqemná únava. ktor,\ 
vznikl\ po dobre vykonnnej 
práci. 

ChronJtká úri:1va je škodlivá, 
v,nlká , prl•pracovnno~tl, , nl'
ost.ilrho pre(awvanla "'!lill'll1· 
mu Platl 10 aj o chronickej (m,1-
ve .!iakov z pre(at ov3nio Tu1110 
druti únavy ml\ie vyvoln( 101· 

liťn,1 nrurotk~c \lovy v t.i• 

komto prJrade c:-hro111ckJ ůnava 
prkhi\d,1a v cthorolinů únnvů, 
kto!'i\ v~ak uf vyžaduw odborné 
lekdr~kť lli•(('nll• 
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