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у студентов с разным хронотипом. В процессе исследования тип работоспособности 
(хронотип) определялся по тесту Остберга, устойчивость внимания – по тесту Анфимо-
ва. На основе полученных результатов обосновывается целесообразность проведения 
контрольных мероприятий учебного процесса в утренние часы. Выдвигается предпо-
ложение о влиянии свойств нервной системы на устойчивость внимания в течение су-
ток. 

 
Как известно, универсальным свойством всех живых существ является 

периодичность биологических процессов. Этот феномен, обнаруженный около 
300 лет назад французским астрономом де Мераном, продолжает привлекать 
пристальное внимание исследователей. Интерес к изучению биологических 
ритмов человека обусловлен, в первую очередь, необходимостью выявления 
механизмов его адаптации к окружающей среде. Поэтому не случайно абсо-
лютное большинство работ по их изучению носит общебиологический, физио-
логический и медицинский характер [1, 4, 18, 19, 20]. 

На сегодняшний день описано около 400 физиологических показателей 
в организме человека, подверженных суточным колебаниям [3]. Вместе с тем, 
не только физиологические, но и психические процессы обнаруживают зако-
номерные колебания в течение суток [2, 12, 15, 23, 24]. 

Сочетание физиологических и психических свойств формирует специ-
фические индивидуальные особенности, которые позволяют человеку сформи-
ровать свой собственный стиль деятельности. Такой стиль обеспечивает наи-
более быстрое достижение результата при минимальных затратах физиологи-
ческих и психических ресурсов. Современные условия производства, внедре-
ние наукоемких технологий, высокий темп рабочих операций, непрерывность 
многих технологических процессов требуют от работника максимального фи-
зического и психического напряжения. Эффективность работы в таких усло-
виях во многом определяется сдвигом активности работника в сторону утрен-
них или вечерних часов. Именно изменение запросов производства определи-
ло вектор научного поиска, направленного на изучение биоритмологических 
типов работоспособности, или хронотипов. Хронотип – это устойчивая вре-
менная периодизация психофизиологического состояния человека, в частнос-
ти его работоспособности [10]. По-видимому, успешность учебной деятельно-
сти учащегося или студента также может быть обусловлена типом работоспо-
собности (хронотипом) молодого человека. Однако лишь немногие отдельные 
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работы посвящены изучению влияния биоритмологических особенностей на 
адаптацию к учебной деятельности [13,16]. 

Обычно выделяют три основных хронотипа: 1) утренний тип, или «жаво-
ронки»; 2) вечерний тип, или «совы» и 3) индифферентный тип, или «аритмики». 
Многие авторы утренний и вечерний тип объединяют в одну группу «ритмиков» 
[8]. Иногда группу «ритмиков» делят на более мелкие подгруппы, например, чет-
ко выраженные, слабо выраженные и средневыраженные типы [25]. Работоспо-
собность зависит как от внешних, так и от внутренних факторов, к числу кото-
рых принадлежат и психологические особенности человека [11]. 

Хорошо известно, что успешность любой деятельности, в том числе 
и учебной, определяется особенностями внимания. Одним из его свойств яв-
ляется устойчивость, т. е. способность сосредоточиваться на одном и том же 
объекте в течение длительного времени [7]. 

Поскольку работоспособность связана с различными индивидуальными 
характеристиками человека, то, очевидно, должна иметь место связь между 
устойчивостью внимания и типом работоспособности. Выявление такой связи 
особенно актуально в условиях современной школы. Несмотря на позитивные 
тенденции и наметившиеся в отечественном образовании определенные шаги, 
направленные на его гуманизацию и повышение эффективности, существен-
ных изменений в качестве образования пока не произошло. Образовательный 
процесс до сих пор ориентирован, главным образом, на среднестатистическо-
го учащегося (студента), в нем слабо учитываются или вовсе не учитываются 
такие индивидуальные особенности, которые напрямую связаны с успеш-
ностью обучения – внимание, память, двигательная активность, их динамика 
в течение дня, их связь с типологическими и биоритмологическими характе-
ристиками. Выявление таких особенностей позволило бы в дальнейшем пред-
принять некоторые шаги в направлении оптимизации учебного процесса и по-
вышения его эффективности. 

Целью данной работы явилось изучение устойчивости внимания в раз-
ное время суток у студентов с разным типом работоспособности. Цель предпо-
лагала выявление разных хронотипов с учетом гендерных различий и опреде-
ление влияния времени суток на устойчивость внимания. 

Методика. В исследовании приняли участие 54 чел. – студенты вузов 
г. Екатеринбурга в возрасте 17–27 лет. Группа была равноценна по полу – 
28 женщин и 26 мужчин. Все студенты проживали в домашних условиях. Это 
обстоятельство необходимо учитывать, так как ранее нами показано влияние 
фактора проживания в общежитии на психофизиологические особенности 
студентов, в частности на их хронотип [14]. 

Определение хронотипа проводилось с помощью теста-опросника Ост-
берга [10], содержащего 19 вопросов, касающихся временной организации 
режимных процессов человека в течение дня (наиболее оптимальное время для 
сна, приема пищи, физических упражнений и умственного напряжения). Во-
просы составлены таким образом, чтобы выявить индивидуальную временную 
периодизацию психофизиологического состояния человека, в частности рабо-
тоспособности. Каждому варианту ответа был присвоен определенный балл; 
при подведении итогов выделенные баллы суммировались, после чего оцени-
вался хронобиологический тип. На основе полученных баллов определялся тип 
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работоспособности: утренний тип – 59 и более баллов; индифферентный тип – 
42–58 баллов; вечерний тип – 41 и менее баллов. 

Устойчивость внимания оценивалась с помощью корректурной пробы 
Анфимова [6]. В качестве критерия внимания служило количество правильно 
вычеркнутых букв (в данном случае буквы «к») в течение 5 минут. В соот-
ветствии с целью исследования устойчивость внимания определялась дважды 
в день: с 9 до 11 час. и с 16 до 18 час. 

Статистическая обработка данных производилась с помощью пакета 
программ Excel и SPSS. 

Результаты. На основании теста Остберга были выявлены три группы 
студентов с разным хронотипом: утренний («жаворонки»), индифферентный 
(«аритмики») и вечерний («совы»). На рисунке показано, как они распредели-
лись в количественном отношении. 
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Распределение испытуемых по хронотипам: 
 – мужчины;  – женщины 

Полученные нами данные свидетельствуют о преобладании среди студен-
тов индифферентного и вечернего типа работоспособности, «жаворонки» же со-
ставляют меньшинство. Этот факт отмечался как в отечественной, так и в зару-
бежной литературе [4, 21]. Ранее нами также была выявлена аналогичная картина 
на выборке студентов, проживающих в общежитии [14]. Таким образом, преобла-
дание вечернего и индифферентного хронотипов среди учащейся молодежи явля-
ется, по-видимому, общей психофизиологической характеристикой, по крайней 
мере, не детерминированной местом их проживания. Суточные предпочтения 
среди студентов могут быть обусловлены не только возрастом, но и характером их 
деятельности. Так, например, известно, что работники сельского хозяйства явля-
ются преимущественно «аритмиками», а представители умственного труда – ве-
черние типы. При этом горожане в большей степени представлены группой ве-
чернего и флуктуирующего типа, а сельчане – утреннего. Среди лиц, занятых ум-
ственным трудом, чаще встречаются представители с утренним или вечерним 
типом, а среди лиц, занятых физическим трудом, преобладает недифференциро-
ванный тип работоспособности [5, 24]. 
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В то же время среди мужчин исследуемой выборки преобладают «совы», 
а среди женщин – «аритмики». И хотя в численном отношении разница кажет-
ся небольшой, но есть определенные основания предполагать, что, 
по-видимому, эта закономерность также является общей для молодежи, так 
как она была обнаружена нами ранее на другой выборке студентов [14]. Ана-
логичные данные были получены и зарубежными авторами. Так, A. Adan 
и V. Natale проводили изучение связи хронотипа и пола на довольно большой 
выборке взрослых испытуемых. В результате исследования выяснилось, что 
среди мужчин достоверно больше вечерних типов, чем среди женщин. [17]. 
Однако результаты других исследователей не являются столь однозначными. 
И, хотя в большинстве случаев отмечается преобладание «утренности» у жен-
щин, в некоторых работах говорится об отсутствии гендерных различий среди 
взрослых с разными хронотипами [22, 26]. 

Полученные в наших исследованиях гендерные различия можно объяс-
нить, на наш взгляд, влиянием как биологических, так и социальных факто-
ров. Действительно, с биологической точки зрения, женский организм более 
устойчив к воздействию различных факторов и обладает более выраженными 
адаптивными возможностями. Проявлением такой адаптации является ин-
дифферентный тип работоспособности как наиболее оптимальный для любой 
формы деятельности. Именно такой хронотип позволяет человеку поддержи-
вать оптимальный уровень активности в течение длительного периода време-
ни и создает условия для высокой эффективности труда. Это особенно важно 
для женщин, поскольку они вынуждены заниматься не только профессиональ-
ной деятельностью, но и ведением домашнего хозяйства. 

В соответствии с целью исследования на основании индивидуальных 
данных в каждой группе испытуемых были рассчитаны средние значения ус-
тойчивости внимания в разное время суток – утром и вечером. В табл. 1 пред-
ставлены утренние показатели устойчивости внимания. 

Таблица 1 

Средние значения устойчивости внимания в утренние часы у студентов 
с разным хронотипом 

Хронотип Вся выборка Мужчины Женщины 

«Жаворонки» 144,1 ± 2,6 144,2 ± 3,2 144,0 ± 3,4 
«Аритмики» 139,9 ± 5,0 131,8 ± 9,6 144,4 ± 1,9 
«Совы» 141,4 ± 2,6 141,2 ± 7,8 140,7 ± 4,2 

 

По всей выборке можно отметить несколько большую устойчивость 
внимания у «жаворонков» по сравнению с другими хронотипами, однако, ско-
рей всего, эти различия носят случайный характер. 

Наименьшая устойчивость внимания обнаруживается у мужчин-
«аритмиков». По-видимому, утро для них не является благоприятным временем 
суток. В то же время следует заметить, что величина доверительного интерва-
ла в этой группе значительно больше, чем в других, что является свидетельст-
вом неоднородности группы. Иначе говоря, мужчины-«аритмики» могут де-
монстрировать как высокую, так и низкую устойчивость внимания. Поскольку 
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в эту группу входят лица, имеющие от 42 до 58 баллов по тесту Остберга, то 
возникает вопрос: не связана ли устойчивость внимания со степенью выра-
женности хронотипа, т. е. с количеством баллов? С целью проверить это пред-
положение мы вычислили величину коэффициента корреляции Пирсона в ука-
занной группе между баллами, полученными по тесту Остберга, и устойчи-
востью внимания. Как оказалось, коэффициент корреляции оказался значи-
мым при p  0,05 (rэмп = 0,71, rтеор = 0,67). Это означает, что чем больше испы-
туемый тяготеет к утреннему типу, т. е. обладает более высоким баллом по 
Остбергу, тем выше у него утром устойчивость внимания. Напротив, чем ниже 
балл по Остбергу, т. е. чем больше испытуемый тяготеет к вечернему типу, тем 
хуже устойчивость внимания. 

Обратимся теперь к результатам, полученным вечером у тех же испы-
туемых (табл. 2). 

Таблица 2 

Средние значения устойчивости внимания в вечерние часы у студентов 
с разным хронотипом 

Хронотип Вся выборка Мужчины Женщины 
«Жаворонки» 136,6 ± 4,9 142,3 ± 2,8 132,3 ± 5,9 
«Аритмики» 137,1 ± 4,3 136,6 ± 7,0 137,2 ± 4,6 
«Совы» 143,0 ± 2,9 141,7 ± 3,5 143,8 ± 4,0 

 

Как видно из представленных данных в целом по группе у «сов» устой-
чивость внимания несколько выше, чем у представителей других хронотипов, 
но статистически значимые различия обнаруживаются только у женщин. 

Вечером женщины с утренним хронотипом достоверно хуже справляют-
ся с заданием на устойчивость внимания, чем женщины с вечерним хроноти-
пом. Отсюда следует вывод, что вечером женщинам-«жаворонкам» не следует 
выполнять работу, требующую повышенной устойчивости внимания. 

На основании данных, приведенных в таблицах, можно проследить ди-
намику устойчивости внимания в течение дня. Так, у женщин-«жаворонков» 
этот показатель достоверно снижается со 144,0 ± 3,4 утром до 132,3 ± 5,9 к ве-
черу (при p  0,05). Аналогичная картина наблюдается у женщин-«аритмиков» 
(144,4 ± 1,9 утром и 137,2 ± 4,6 вечером). В остальных группах изменения ус-
тойчивости внимания носят случайный характер и если имеют место, то лишь 
на уровне тенденций. Во всяком случае, в нашей работе отсутствие статисти-
чески значимых различий в большинстве групп, по-видимому, связано с не-
достаточным количеством испытуемых, попадающих в каждую группу. 

Вместе с тем, выявленное достоверное снижение средних значений ус-
тойчивости внимания у женщин-«жаворонков» и женщин-«аритмиков» вовсе 
не означает, что у всех представительниц данных групп происходят подобные 
изменения внимания к вечеру. Эти изменения могут быть разнонаправлены, 
и результирующая, т. е. среднее значение, с одной стороны, может изменяться 
незначительно или вовсе остаться без изменений, а с другой – не будет отра-
жать индивидуальных тенденций. Чтобы выявить более четкие тенденции 
и избежать ложных выводов, необходимо показать достоверность влияния 
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времени суток на изменение устойчивости внимания в разных группах испы-
туемых. Для этого был использован T- критерий Вилкоксона, позволяющий оп-
ределить не только достоверность влияния этого фактора, но и направление 
изменений устойчивости внимания к вечеру в различных группах (табл. 3). 

Таблица 3 

Значения T-критерия Вилкоксона для разных групп испытуемых 

Пол «Жаворонки» «Аритмики» «Совы» 
Мужчины 4 18 18 
Женщины 36 14,5 5 

Примечание: жирным шрифтом выделены значимые величины T-критерия при p  0,05. 
 

Представленные в табл. 3 данные свидетельствуют о том, что у женщин-
«жаворонков» и женщин-«аритмиков» к вечеру устойчивость внимания досто-
верно снижается. Действительно, у всех женщин с утренним типом работо-
способности и у 9 из 13 женщин-«аритмиков» к вечеру внимание ухудшалось. 
У мужчин, а также у женщин с вечерним хронотипом время суток не оказы-
вает существенного влияния на устойчивость внимания. 

Если устойчивость внимания, как выяснилось в результате исследова-
ния, существенно зависит от времени суток, по крайней мере, у некоторых 
групп испытуемых, то возникает закономерный вопрос: какие же системные 
физиологические механизмы лежат в основе этих изменений? В доступной 
нам литературе мы не нашли каких-либо данных относительно системных фи-
зиологических детерминант колебаний устойчивости внимания. Однако ло-
гично предположить, что таковыми могут быть свойства нервной системы, 
в частности сила нервных процессов, по И. П. Павлову. Как известно, сила 
нервной системы рассматривается как способность нейронов коры больших 
полушарий выдерживать сильное или длительное возбуждение [9]. И если ус-
тойчивость внимания – это способность в течение длительного времени сосре-
доточиваться на определенном раздражителе, то, по-видимому, эта способ-
ность детерминирована силой и/или инертностью возбудительного процесса, 
по И. П. Павлову. Однако окончательный ответ требует дополнительных иссле-
дований в этом направлении, выходящих за рамки данной работы. 

Заключение. В результате проведенных исследований было обнаруже-
но, что студенты отличаются друг от друга по своему хронотипу. Большинство 
относится к индифферентному типу (здесь преобладают женщины) и к вечер-
нему (превалируют мужчины). «Жаворонки» же, как это отмечается в боль-
шинстве работ отечественных и зарубежных авторов, составляют меньшую 
часть выборки. 

Утром устойчивость внимания в среднем у «жаворонков» выше, чем 
у представителей других групп; минимальная устойчивость внимания утром 
наблюдалась у мужчин-«аритмиков». Характерным является и тот факт, что 
в группе испытуемых, которые по количеству баллов были ближе к утреннему 
типу, показатели внимания лучше, чем у тех, которые были ближе к вечернему 
типу. Вечером более высокий уровень устойчивости внимания обнаруживают 
женщины-«совы», минимальные показатели в это время суток зарегистриро-
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ваны у женщин-» жаворонков». Статистически значимые суточные изменения 
устойчивости внимания, а именно его ухудшение к вечеру, отмечались лишь 
в группе женщин-«жаворонков» и женщин-«аритмиков». Для мужчин и жен-
щин с вечерним хронотипом эти изменения носят недостоверный характер 
и проявляются лишь на уровне тенденций. 

Индивидуальные особенности устойчивости внимания у студентов целе-
сообразно было бы учитывать при организации учебного процесса. В частнос-
ти, контрольные мероприятия (зачеты, экзамены, коллоквиумы и пр.) целесо-
образнее проводить в утренние часы, особенно если группа в основном сфор-
мирована из женщин. Эта целесообразность отражена в традициях высшей 
школы, где эти мероприятия, как правило, и проводятся в первой половине 
дня. Но это правило не распространяется на студентов заочной и вечерней 
форм обучения. Поэтому более низкие результаты у этого контингента могут 
быть обусловлены не только собственно знаниями студента, но и его психофи-
зиологическими особенностями, в частности особенностями внимания, помо-
гающими продемонстрировать эти знания. 

Вопрос о том, каковы системные механизмы, обусловливающие колеба-
ния устойчивости внимания в течение суток, остается до конца не изученным 
и требует дополнительных исследований. Однако есть все основания предпо-
лагать, что в основе этих изменений лежат такие особенности нервных про-
цессов, как их сила и уравновешенность. 
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