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ХУСУСИЯТҲОИ ХРОНОТИПҲОИ ДОНИШҶӮЁН ВА ТАЪСИРИ
ОНҲО БА ТАҲСИЛ

Кафедраи биологияи тиббӣ бо асосҳои генетикаи МДТ «ДДТТ ба номи Абуалӣ Сино», Тоҷикистон

Мақолаи мазкур ба омӯзиши хронотипҳои донишҷӯёни курси аввал ва таъсири онҳо ба
самаранокии таҳсил бахшида шудааст. Хронотип хосияти биологии инсонро ифода мекунад, ки
вақти беҳтарини хоб ва фаъолиятро муайян месозад ва ба се гурӯҳ тақсим мешавад: ҷури саҳроӣ
(одамоне, ки дар соатҳои аввали рӯз фаъолтаранд), кабутар (одамоне, ки дар миёнаи рӯз
фаъолтаранд) ва бум (одамоне, ки дар соатҳои шом ва шаб самараноктаранд). Тадқиқот нишон
медиҳад, ки хусусиятҳои хронотипии донишҷӯён нақши муҳим дар муваффақияти таҳсилӣ, идораи
хоб ва сатҳи стресс мебозанд. Донишҷӯёни хронотипи ҷури саҳроӣ (субҳгоҳӣ) дар соатҳои аввали
рӯз натиҷаҳои беҳтар нишон медиҳанд, донишҷӯёни хронотипи кабутар (омехта) дар миёнаи рӯз,
дар ҳоле ки донишҷӯёни хронотипи бум (шомгоҳӣ) дар вақти дертари рӯз самараноктаранд.
Мақола таъкид мекунад, ки эҷоди ҷадвалҳои таълимӣ бо назардошти ҳар се навъи хронотип
метавонад ба беҳбудии натиҷаҳои таҳсилӣ ва коҳиши стресс мусоидат намояд. Натиҷаи
тадқиқот нишон дод, ки 62,2% - донишҷӯён хронотипи ҷури саҳроӣ (субҳгоҳӣ) доранд ва баҳои
миёнаи таҳсилашон (4,36 балл) аз дигар гурӯҳҳо баландтар аст, 31,7% - кабутар (омехта), баҳои
миёнаи таҳсилашон (4,12 балл), дар ҳоле ки донишҷӯёни хронотипи бум (шомгоҳӣ) - 6,1% , баҳои
миёнаи таҳсилашон пасттар (3,85 балл) ва сатҳи баландтари стресс (21,4 балл) доранд.
Калидвожаҳо: хронотип, донишҷӯён, таҳсил, субҳгоҳӣ, омехта, шомгоҳӣ, стресс, самаранокии
таҳсил
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Настоящая статья посвящена исследованию хронотипов студентов первого курса и их
влиянию на эффективность учебного процесса. Хронотип представляет собой биологическую
особенность человека, определяющую оптимальное время для сна и активности, и делится на три
основные категории: утренний тип (те, кто более активен в утренние часы), промежуточный
тип (те, кто активны в середине дня) и вечерний тип (те, кто показывают наибольшую
продуктивность в вечерние часы). Исследование показывает, что хронотипические особенности
студентов играют важную роль в академических успехах, управлении сном и уровне стресса.
Студенты утреннего типа демонстрируют лучшие результаты в утренние часы, студенты
промежуточного типа — в середине дня, в то время как студенты вечернего типа более
продуктивны в вечернее время. Статья подчеркивает необходимость создания учебных графиков с
учетом всех трех хронотипических особенностей. Результаты показали, что 62,2% - студентов
имеют утренний хронотип со средним баллом (4,36) 31,7% - промежуточный тип (балл 4,12),
тогда как вечерние студенты (6,1%) показывают более низкий балл (3,85) и более высокий уровень
стресса (21,4).
Ключевые слова: хронотип, студенты, обучение, утренний тип, промежуточный тип, вечерний
тип, стресс, академическая успеваемость.
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ABSTRACT
O.A. RIZOZODA, T.A. KURBOMADOVA

CHARACTERISTICS OF STUDENT CHRONOTYPES AND THEIR IMPACT ON
EDUCATION

Department of Medical Biology with Fundamentals of Genetics, Avicenna Tajik Medical University,
Tajikistan

This article examines chronotypes of first-year students and their impact on academic performance.
Chronotype is a biological characteristic determining optimal times for sleep and activity, divided into
three main categories: morning type (those more active in morning hours), intermediate type (those active
during midday), and evening type (those showing higher productivity in evening hours). The study
demonstrates that chronotypic traits play a significant role in academic success, sleep management, and
stress levels. Morning-type students show better results during early hours, intermediate-type students
during midday, while evening-type students are more productive later in the day. The article emphasizes
the need for academic schedules that account for all three chronotypic preferences. Results revealed that
62.2% - of students have morning chronotype with an average GPA of 4.36, 31.7% - intermediate type
(GPA 4.12), while evening students (6.1%) show lower GPA (3.85) and higher stress levels (21.4).

Keywords: chronotype, students, education, morning type, intermediate type, evening type, stress,
academic performance.

Муҳимияти тадқиқот. Дар
замони муосир талаботи баланд ба
мутобиқшавии зеҳнӣ ва ҷисмонӣ дар
муҳити таълимӣ мавҷуд аст.
Донишҷӯёни курси аввал яке аз
гурӯҳҳои осебпазир ҳисобида
мешаванд, зеро бояд бо муҳити нав,
ҷадвали омӯзиш ва талаботи фаннӣ
мутобиқ шаванд. Яке аз омилҳое, ки ба
самаранокии таҳсил таъсир мерасонад,
хронотип мебошад – хусусияти
биологие, ки муайян мекунад, дар
кадом вақт аз рӯз шахс фаъолу
серэнергия ва кадом вақт хаста ва
камфаъол аст . Хронотипҳо одатан ба
се гурӯҳ ҷудо мешаванд: субҳгоҳӣ,
омехта ва шомгоҳӣ [3]. Тадқиқоти
ҷаҳонӣ нишон медиҳанд, ки
некӯаҳволӣ ва саломатии инсон
мустақиман бо фаъолияти системаи
сиркадии ӯ алоқаманд аст [4,10].

Аксари барномаҳои таълимӣ
мувофиқи донишҷӯёне, хронотипи
субҳгоҳӣ доранд тарҳрезӣ шудаанд, ки
ин барои донишҷӯён бо хронотипи

омехта ва махсусан шомгоҳӣ
мушкилот эҷод мекунад: хастагӣ,
коҳиши диққат ва стресс [5]. Ин
метавонад ба паст шудани
самаранокии нишондиҳандаҳои таҳсил
оварда расонад.

Таҳқиқи хронотип дар
донишҷӯёни курси аввал аҳамияти
бузург дорад, зеро:

 имкон медиҳад шароити
таҳсилро беҳтар кунад;

 ба донишгоҳ кӯмак мерасонад
ҷадвалҳои дарсӣ ва
машғулиятҳоро барои ҳар як
гурӯҳ мутобиқ созад;

 ба донишҷӯён ёрӣ медиҳад реҷаи
рӯзонаи худро оқилона танзим
намуда ва аз стресс эмин монанд.

Ҳадафи асосии тадқиқот муайян
намудани хусусиятҳои хронотипи
донишҷӯёни курси аввал ва таҳлили
таъсири онҳо ба фаъолияти таълимӣ
мебошад.
Зерҳадафҳои тадқиқот:
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1. Муайян кардани намуд ва тақсимоти
ҳар се намуди хронотип (субҳгоҳӣ,
омехта, шомгоҳӣ) дар миёни
донишҷӯёни курси аввал;
2. Омӯзиши робитаи байни хронотип
ва нишондиҳандаҳои таҳсилӣ;
3. Арзёбии сатҳи стресс вобаста ба
хронотип;
4. Пешниҳоди тавсияҳо барои беҳтар
намудани шароити таълимӣ.
Объекти тадқиқот: 180 нафар
донишҷӯёни курси аввали факултети
тиббии ДДТТ ба номи Абӯалӣ Сино.
Маводи тадқиқот: маълумот аз
пурсишномаҳо, нишондиҳандаҳои
таҳсил ва хударзёбии донишҷӯён.
Усулҳои тадқиқот. Усули таҳлили
адабиёти илмӣ барои асосноккунии
назариявии тадқиқот. Методи
пурсиш (анкетавӣ). Барои муайян
намудани хронотип, Шкалаи субҳгоҳӣ-
шомгоҳӣ (Morningness-Eveningness
Questionnaire — MEQ) истифода шуд
[3]. Ин пурсишнома имкон медиҳад
хронотипро ба се навъ тақсим кард:
ҷури саҳроӣ (фаъолияташон субҳгоҳӣ),
кабутар (фаъолияташон омехта ҳам
субгоҳӣ ва шомгоҳӣ), бум
(фаъолияташон шомгоҳӣ).
Арзёбии натиҷаҳои таҳсилӣ. Баҳои
миёнаи академии донишҷӯён (GPA)
ҳамчун нишондиҳандаи самаранокии
таҳсил истифода гардид.
Санҷиши стресс. Барои арзёбии
ҳолати рӯҳӣ, Шкалаи стресс (Perceived
Stress Scale — PSS) истифода шуд.
Усулҳои оморӣ: ҳисоби фоизҳо,
таҳлили коррелятсионӣ,
визуализатсияи маълумот.

Омӯзиши хронотипҳо дар солҳои
1970 оғоз ёфтааст [3]. Ба таври
таҷрибавӣ тасдиқ карда шуд, ки
хронотип хусусияти воқеӣ буда,
мустақилона аз хоҳишҳои шахс зоҳир

мешавад. Моҳияти назарияи хронотип
дар он аст, ки одамон дар тӯли рӯз
намунаи мушаххаси фаъолият ва
истироҳат, яъне ритми сиркадианӣ
(шабонарузӣ) доранд.

Мувофиқи ин назария, одамонро
метавон ба се гурӯҳ ҷудо кард:
субҳгоҳӣ («ҷури саҳроӣ»), омехта
(«кабӯтарҳо») ва шомгоҳӣ («бумҳо»)
[3]. Тафовутҳо дар қобилиятҳои
функсионалии бадан дар вақтҳои
гуногуни рӯз инъикос меёбанд.
Одамони субҳгоҳӣ тақрибан ду соат
пештар аз одамони шомгоҳӣ ба хоб
мераванд ва бедор мешаванд, дар ҳоле
ки одамони омехта дар байни ин ду
гурӯҳ қарор доранд [4].

Тадқиқотҳо нишон доданд, ки
мардон ва ҷавонон бештар ба навъи
шомгоҳӣ мансубанд, дар ҳоле ки
кӯдакон ва пиронсолон бештар ба
навъи субҳгоҳӣ тааллуқ доранд [1,6].
Таҳқиқоти сершумор дар соҳаи
хронобиология гузаронида шудаанд,
ки натиҷаҳои онҳо алоқаи мустақими
саломатӣ ва некӯаҳволиро бо
фаъолияти системаи сиркадианӣ
тасдиқ мекунанд.

Ташаккули хронотип раванди
мураккабест, ки бо таъсири
мутақобилаи омилҳои генетикӣ ва
муҳити зист муайян карда мешавад.
Асоси биологиро ритмҳои сиркадианӣ
ташкил медиҳанд, ки аз ҷониби генҳои
махсус (CLOCK, BMAL1, PER, CRY)
танзим карда мешаванд. Омилҳои
иҷтимоӣ ба монанди бори кории
таълимӣ, истифодаи дастгоҳҳои
электронӣ ва дастрасӣ ба нури табиӣ
метавонанд ифодаи ин хусусиятҳоро
тағйир диҳанд [2.8.].

Тадқиқоти Preckel ва ҳамкорони
ӯ (2011) метаанализи васеъро анҷом
доданд, ки робитаи байни хронотип ва
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муваффақияти академӣ дар 3000 нафар
донишҷӯёнро нишон доданд [5].
Натиҷаҳо тасдиқ карданд, ки
донишҷӯён бо хронотипи «ҷури
саҳроӣ» GPA-и (Grade Point Average —
нишондиҳандаи фаъолияти таълимии
донишҷӯ) баландтар доранд, бо
хронотипи «кабутар» дар сатҳи миёна,
ва бо хронотипи «бумҳо» пасттар.
Randler (2008) дар тадқиқоти
байналмилалӣ тақсимоти ҳар се

намуди хронотипро дар кишварҳои
гуногун омӯхт ва фарқиятҳои
фарҳангиро муайян кард [6]. Ин
тадқиқотҳо асоси назариявии кори мо
мебошанд.

Натиҷаҳои тадқиқот. Тадқиқот
бо ҷалби 180 нафар донишҷӯёни курси
аввал (90 духтар ва 90 писар)
гузаронида шуд. Дар натиҷаи пур
кардани шкалаи MEQ, донишҷӯён ба
се гурӯҳи асосӣ ҷудо шуданд.

Ҷадвал 1. Тақсимоти хронотипҳо дар миёни донишҷӯёни курси аввал.

Хронотип Шумораи донишчуён Фоиз(%)
Ҷури саҳроӣ (субҳгоҳӣ) 112 нафар 62,2 %
Кабутар(омехта) 57 нафар 31,67%
Бум(шомгоҳӣ) 11 нафар 6, 13%
Ҳамагӣ 180 нафар 100%

Натиҷаҳо нишон доданд, ки қисми
зиёди донишҷӯён 62,2% - дорои
хронотипи ҷури саҳроӣ (субҳгоҳӣ),
31,7% - хронотипи кабутар (омехта) ва

6,1% - хронотипи бум (шомгоҳӣ)
мебошанд, ки ин ба натиҷаҳои
тадқиқоти ҷаҳонӣ мувофиқ аст [5, 6].

Ҷадвал 2. Баҳои миёнаи донишҷӯён (GPA) вобаста ба хронотип.

Хронотип Бахои миёна
Ҷури саҳроӣ (субҳгоҳӣ) 4,36
Кабутар (омехта) 4,12
Бум (шомгоҳӣ) 3, 85

Натиҷаҳо нишон медиҳанд, ки
донишҷӯён бо хронотипи ҷури саҳроӣ
(субҳгоҳӣ) нишондиҳандаи сатҳи
таҳсили баландтар доранд (4,36 балл),
донишҷӯён бо хронотипи кабутар

(омехта) дар сатҳи таҳсили миёна
(4,12 балл), дар ҳоле ки гурӯҳи
донишҷӯён бо хронотипи бум
(шомгоҳӣ) сатҳи дониши пастро
нишон доранд (3,85 балл).

Ҷадвал 3. Сатҳи миёнаи стресси донишҷӯён (балл аз рӯи PSS).
Хронотип Бахои миёна (PSS)

Ҷури саҳроӣ (субҳгоҳӣ) 16, 8
Кабутар(омехта) 18, 5
Бум(шомгоҳӣ) 21, 4
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Донишҷӯён бо хронотипи ҷури
саҳроӣ сатҳи пасттарини стресс доранд
(16,8 балл), донишҷӯён бо хронотипи
кабутар дар сатҳи миёна (18,5 балл),
дар ҳоле ки донишҷӯён бо хронотипи
бум бештар ба стресс дучор мешаванд
(21,4 балл), ки метавонад ба фаъолияти
таълимӣ таъсири манфӣ расонад.

Натиҷаҳои таҳлил нишон
медиҳанд, ки хронотип ба сатҳи
фаъолияти таҳсилӣ ва стресс таъсири
назаррас дорад [5]. Аксарияти
донишҷӯёни курси аввал ҷури саҳроӣ
буда (62,2%), баҳои миёнаи
таҳсилашон баландтар (4,36 балл) ва
сатҳи стрессашон пасттар (16,8балл)
мебошад.

Донишҷӯёни хронотипашон
омехта (31,7%) нишондиҳандаҳои
миёна доранд: баҳои таҳсил 4,12 балл
ва сатҳи стресс 18,5 балл. Донишҷӯёни
хронотипашон бум (6,1%),
самаранокии таҳсилашон камтар (3,85
балл) ва сатҳи стрессашон баландтар
(21,4 балл ) мебошад. Ин фарқиятҳо
нишон медиҳанд, ки мувофиқат ба
вақти фаъолияти табиӣ метавонад ба
сифати омӯзиш ва ҳолати
психофизиологии донишҷӯён таъсири
калон расонад. Донишҷӯёне, ки
хронотипи бум (шомгоҳӣ) доранд, ба
зиндагӣ дар муҳити иҷтимоӣ камтар
мутобиқ мешаванд. Онҳо маҷбуранд
субҳи барвақт бедор шаванд, аммо
соати биологии онҳо онҳоро хеле дер
ба хоб медарорад.
Қуллаи фаъолияти рӯҳӣ ва ҷисмонии
ин донишҷӯён танҳо нисфирӯзӣ рӯх
медиҳад, аз ин рӯ онҳо дар дарсҳои
аввал дар азхудкунии маълумот
душворӣ мекашанд [5,9]. Ин
ноустуворӣ як шакли десинхронозро
ифода мекунад – номувофиқатии

ритмҳои дохилии бадан бо вақти
физикӣ [4].
Хулоса:
1. Хронотип яке аз омилҳои муҳими
таъсиргузор ба самаранокии таҳсил ва
некӯаҳволии донишҷӯён мебошад. Дар
миёни донишҷӯёни курси аввал ҳар се
намуди хронотип дучор меоянд: 62,2%
- ҷури саҳроӣ (субҳгоҳӣ), 31,7% -
кабутар (омехта) ва 6,1% - бум
(шомгоҳӣ).
2. Донишҷӯён бо хронотипи ҷури
саҳроӣ (субҳгоҳӣ) натиҷаҳои таҳсили
беҳтар (4,36) ва сатҳи пасти стресс
(16,8) нишон медиҳанд. Донишҷӯён бо
хронотипи кабутар (омехта) дар сатҳи
миёна (GPA 4,12, стресс 18,5) қарор
доранд, дар ҳоле ки донишҷӯён бо
хронотипи бум (шомгоҳӣ) ба кӯмаки
махсус ниёз доранд (GPA 3,85, стресс
21,4).
3. Таҳияи ҷадвалҳои таълимӣ бо
назардошти ҳар се навъи хронотип
метавонад ба беҳбудии натиҷаҳои
таҳсилӣ ва коҳиши стресс мусоидат
намояд.
4. Барои донишҷӯёни хронотипи
кабутар (омехта) ва махсусан бум
(шомгоҳӣ) тавсия дода мешавад
ҷадвали дарсҳоро дар соатҳои
гуногуни рӯз таҳия кард ва барномаҳои
дастгирии психологро таъмин намуд.
Чунин тавсияҳо барои омӯзгорони
муассисаҳои таҳсилотӣ
пешниҳодкарда мешавад:

1. Таҳияи ҷадвали чандир бо
имкони интихоби вақти дарс
барои ҳар се гурӯҳ;

2. Баргузории дарсҳои муҳим дар
соатҳои гуногуни рӯз (субҳ,
нисфирӯзӣ, шом);

3. Таҳияи барномаҳои психологӣ
барои донишҷӯён бо хронотипи
“кабутар ва бум”.
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Тавсияҳо барои донишҷӯён:
 Муайян кардани хронотипи

шахсӣ тавассути пурсишномаи
MEQ;

 Танзими реҷаи хоб мутобиқи
хусусиятҳои биологӣ (субҳгоҳӣ,
омехта ё шомгоҳӣ);

 Барномарезии корҳои таҳсилӣ
дар вақти афзалиятнок мувофиқи
хронотип.
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