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Актуальность работы: В подростковом возрасте происходит физиологический сдвиг циркадных ритмов в сторону «вечернего» типа, однако школьное расписание унифицировано и начинается рано утром. Это противоречие приводит к хроническому недосыпанию, снижению успеваемости и ухудшению психоэмоционального состояния учащихся, что делает проблему изучения хронотипов в школе особенно актуальной.
Цель исследования – установление связи между хронотипом учеников 8–11 классов и их успеваемостью, опозданиями и самочувствием в течение учебного дня.
Задачи исследования:
· Провести анализ литературы по проблеме хронотипов и циркадных ритмов.
· Определить хронотипы учащихся выбранной возрастной группы с помощью валидизированного опросника.
· Оценить динамику объективных (пульс, температура) и субъективных (самочувствие) показателей в течение учебного дня.
· Сопоставить хронотип с количественными данными успеваемости, опозданий и пищевого поведения.
· Сформулировать рекомендации для оптимизации учебного процесса.

Выводы: Исследование выявило, что учащиеся с вечерним хронотипом («совы») испытывают значительный утренний дискомфорт, что сопровождается более высокой частотой опозданий и снижением среднего балла (3,7) по сравнению с «жаворонками» (4,5), а отказ от завтрака у 62% «сов» в 2,5 раза повышает утомляемость. На основе полученных данных разработаны практические рекомендации для администрации школ, родителей и учащихся, направленные на снижение последствий социального джетлага и повышение эффективности обучения с учетом индивидуальных биоритмов.
