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медицинским показаниям, учитывающим вероятность развития 
тератогенных эффектов. 
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Актуальность. Организация рационального режима дня 
учащегося должна проводиться не только с учетом особенностей 
работы учебного заведения, оптимального использования име-
ющихся условий учебы и быта, но и понимания своих индивиду-
альных особенностей. Большинство современных учащихся не в 
состоянии рационально использовать время в течение дня для 
достижения своих целей, и особенно, для реализации интеллек-
туальных и творческих возможностей [1, 2].  

Цель: определение индивидуального хронотипа у школь-
ников и его влияния на успеваемость и общее физическое состо-
яние.  

Материалы и методы исследования. Валеолого-
диагностическое исследование 273 школьников (учащихся 6-8 
классов ГУО «Средняя школа № 31 г. Гродно»). Для определе-
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ния хронотипа и определения типа работоспособности по време-
ни использован тест Остберга. 

Результаты и их обсуждение. По результатам исследова-
ний распределение хронотипов было следующим: «жаворонки» 
– 19%, «совы» – 35%, «голуби» – 46%, что характеризует 
школьников по-разному, как имеющих индивидуальную особен-
ность подготовки к занятиям и определенную работоспособ-
ность.  

Большинство людей четко чувствуют особенности своей 
активности в течение суток. Биологический ритм непосред-
ственно влияет на самочувствие и трудоспособность, а также на 
интеллектуальную, физическую и эмоциональную активность 
человека. 

Выяснение оптимального времени, когда интеллектуальная 
активность и работоспособность наивысшая, показало, что у 
34,1% респондентов это период с 11.00 до 13.00 или с 15.00 до 
17.00. Промежуток с 8.00 до 10.00 выбран 17,6% учащихся, с 
19.00 до 21.00 –14,2% школьников. 

Лучшим временем для занятий спортом и физической ак-
тивности для 34,1% респондентов оказался период с 11.00 до 
13.00, для 30,6% – с 8.00 до 10.00, для 28,3% – с 15.00 до 17.00 и 
7% – с 19.00 до 21.00. 

Определяя свое психоэмоциональное самочувствие, 45,9% 
школьников выбрали период с 10:00 до 16:00, 17,6% – с 16:00 до 
20:00, 12,9% – с 20.00 до 24.00 и 11,8% – с 5.00 до 8.00 или с 8.00 
до 10.00. 

Выводы. По итогам анализа результатов анкетирования 
можно сделать вывод о том, что почти половина учащихся яв-
ляются голубями и основной пик интеллектуальной, физической 
и эмоциональной активности у них приходится на промежуток с 
11.00 до 17.00.  
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