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ی در حافظه کاری و روزشبانهی هاچرخهارتباط بین 
 دوره متوسطه آموزاندانش

، امین محمد 4، وحید نجاتی3، جلیل فتح آبادی2، مسعود شریفی5امید علی محمدویردی
 1محمدویردی

 22/61/2931تاریخ پذیرش:  12/60/2931تاریخ وصول: 

 هچکید
ش آموزان انجام شد. روکاری دانش روزی با حافظههای شبانهپژوهش حاضر با هدف تعیین رابطه بین چرخه
آموزان دختر پایه یازدهم علوم انسانی بخش مرکزی شهرستان پژوهش همبستگی بود. جامعه آماری دانش

 06داد تعکلاس از دو آموزشگاه به ای دو گیری تصادفی خوشهبودند که به روش نمونه نفر 201خدابنده  
( و 22و  3:96، 1های صبح )صورت چرخشی در نوبتعنوان نمونه انتخاب شدند، به مدت دو هفته بهنفر به

زان از آموزمانی دانش ( مورد آزمون قرار گرفتند. برای سنجش نوع تیپ20:21و  20:96، 29بعدازظهر )
کلامی محقق ساخته  های موازی حافظهکاری از نسخه ( و سنجش حافظه2310پرسشنامه هورن و استبرگ )

اری ک واریانس آمیخته استفاده شد. نتایج نشان داد بین کارایی حافظه ها از تحلیلوتحلیل دادهو جهت تجزیه
 6661/6)نین روزهای مختلف هفته همچ (F=  11/1 و P = 621/6)های مختلف روز آموزان در ساعتدانش

> P  1/20و  =F) گاهی، زمانی صبح هایکاری بین تیپ تفاوت معنادار وجود دارد. تفاوت کارایی حافظه
آموزان برحسب کاری دانش . کارایی حافظه(F= 962/6 و P = 101/6) میانی و عصرگاهی معنادار نبود

. با توجه به متفاوت بودن (F=  60/9 و P = 662/6)زمانی در ساعات مختلف روز متفاوت بود  هایتیپ
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ها در روزی و هفتگی ضروری است که این یافتههای شبانهچرخه از نظر آموزانکاری دانش کارایی حافظه
 های آموزشی موردتوجه قرار گیرد.آموزان در محیطفرایند یاددهی و یادگیری دانش

 کاری. روزی، چرخه هفتگی، حافظهشبانهچرخه  زمانی، تیپ: واژگان کلیدی

 مقدمه

 تواندیمی، جایگاه ذهنی اسبببت که شبببناختروانیک فرایند عصبببب  عنوانبه 2فعال حافظه
ی شبببنباختی روزانبه کبه نیبازمند پردازش و     هبا تیب فعبال منعطف برای پشبببتیببانی از   طورببه 
قرار گیرد. شبواهد پژوهشی حاکی از آن است   مورداسبتفاده ی اطلاعات اسبت،  سباز رهیذخ
در یادگیری و انجام دادن تکالیف پیچیده  کنندهنییتعنقش اسببباسبببی و   فعبال  حبافظبه  کبه  

یک عامل  فعال حافظه(. 1660، 9؛ آلووی1621، 1شبببناختی دارد )والدز، رامیرز و گارسبببیا
 حافظهه ی به رابطاگسببتردهی تحصببیلی اسببت و تحقیقات هانهیزمبسببیار مهم در بسببیاری از 

 عالف حافظهبا ظرفیت  آموزاندانش کهیطوربه؛ اندکردهی اشبباره  آموزشبب و عملکرد  فعال
. از (1660)آلووی،  کنندیمنرم  وپنجهدستپایین با مشبکلات آموزشبی و تحصیلی زیادی   

کاری در اثر مداخلات اشاره دارند ) کاشانی خطیب، ها بر بهبود حافظهطرف دیگر پژوهش
( و  بهبود حافظه کاری در اثر مداخلات عملکرد 2931دادفر، بشببردوسببت و میرهاشببمی،   

(. 2931دهد ) چوبداری، علیزاده، شریفی درآمدی و عسگری، استدلال کلامی را  ارتقا می
ی دسبتگاه شبناختی اسبت که ف ای کافی برای    حافظه کار( 1620)0از نظر ورگن و لسبمن 

(. 2931پور، کند )نجاتی، و علییمف را برای مبا ایجباد   داری اطلاعبات مرتبط ببا هبد   نگبه 
امروزه ثباببت شبببده اسبببت کبه فرایندهای توجه، حافظه و عملیات ریاضبببی بیش از دیگر     

 آموزاندانشی زیستی است و با یادگیری هاچرخهاز نوسانات  متأثرها عملکردشبان  یتفعال
 از الهام با( 1622) و همکاران 0فلای (.1661، 1در ارتباط هستند )والدز، ریلی و وات هاوس

 پیشببرفت روی که متعددی عوامل به اشبباره ضببمن ،«1بیفتد قلم از نباید یابچه هیچ» شببعار
 یپوشببچشببم آن از اسببت ممکن که مهمی یفاکتورها از یکی، گذارندیم اثر آموزاندانش

                                                           
1. Working memory 

2. Valdez, Ramirez, & Garcia 

3. Alloway 

4. Verhagen & leseman 

5. Valdez, Reilly, Waterhou 

6. Floey 

7. No child left behind 
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 ویر که دانند،یم آموزاندانش یروزشبببانه هاییتمر به توجه با یبندزمان شببود را برنامه
 هاتمیر این دهدیم نشان که دارد وجود یاگسترده شواهد. گذاردیم اثر یامدرسه تکالیف

 ع ببیب نتایج. دهندیم قرار یرتأث تحت را حافظه و یادگیری یسببازوکارها معناداری طوربه
 روز از یساعات در دروس بع ی یادگیری، بازده بردن بالا برای کنندیم پیشبنهاد  هاپژوهش
باشند  ربرخوردا شناختی بالای عملکرد از سباعات  آن در یادگیرندگان اکثر که شبوند  ارائه
روی  بر زمانیرات را تأثین تربزرگرسبببد که یمبه نظر  (.2،1620اسبببکربانو و دیزمورالز)
در این (. 1661، 9؛ بلاتر و کاجوچن1622، 1گذارد )گریتونیم هاانسانهای شناختی یتفعال

 و گاهیصبح هاییپت درسی معدل بین همبستگی های مختلفی به وجودخصوص، پژوهش
 شناختی عملکردهای و یروزشبانه تیپ(، رابطه بین 1621و همکاران،  0رهافر)هی عصبرگا 

(، ارتباط 2936؛ روشببن و زارع، 1622و همکاران،  1؛ پریکل1620اسببکربانو، و دیزمورالز)
(، رابطه بین حافظه و 1620، 0ائوزترک)مطلب  درک و خواندن و یروزشبببببانه  بین ریتم
 و جارایا جارایا، ؛2930؛ گرامی و سبببعدی پور، 1622، 1وایل و شببباپی)ی ببدن  هبا چرخبه 
های میتراز تعامل  عملکرد ذهنی افرادشدن  متأثرکنند. همچنین (، اشاره می1620، 1سویسی
( حکایت 1626، 3؛ گستنر و ین1661)والدز و همکاران، ی و زمان انجام تکالیف روزشببانه 
( به 1663) 26لیونز و رومان های شببناختی دارند.یتفعالی بر روی روزشبببانههای یتمراز اثر 

ست و روزی تنظیم شده ااین نتیجه رسبیدند که سباختار حافظه بر اسباس یک الگوی شببانه    
 و اسبببتکی پژوهشگاهی و عصبببرگاهی متفاوت هسبببت. اوج عملکرد حافظه افراد صببببح

 پسران و 20 ساعت در دختران مدتکوتاه حافظه کارآمدینشان داد که ( 1626) 22صبادقی 
یر ثتأی بدن هاچرخههای یتفعالاز آنجا که . بود دیگر سبباعات زا بالاتر 22 و 1 سبباعات در
امری حیاتی و ضروری برای  هاآنی در سازمان عملکرد ذهنی دارند، پرداختن به توجهقابل

                                                           
1. Diaz-morales & Escribano 

2. Gritton 

3. Blatter & Cajochen 

4. Rahafar 

5. Preckel 

6. Ozturk 

7.Wile & Shouppe 

8. Jarraya, Jarraya & Souissi 

9. Gerstner & Yin 

10. Lyons & Roman 

11. Esteki & Sadeghi 
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ی یکی از ی زیسببتهاچرخهتعلیم و تربیت اسببت. تلاش برای تحقیقات گسببترده و توجه به  
وجه و ارتقاء کیفیت آموزشی است. با ت های افرادیتقابلاقدامات مهم برای اسبتفاده بهینه از  

ظه حافی و روزشبببانهی هاچرخه هدف پژوهش حاضببر تعیین رابطه بین ذکرشببدهبه مطالب 
 های زیر است:یهفرضآزمون  درصددبوده و  دوره متوسطهآموزان دانشی در کار
 یوالگ)دارد در ساعات مختلف روز تفاوت وجود آموزاندانش حافظه فعالیی کارابین  .2

 (؛روزانه

 یلگوا)دارددر روزهای مختلف هفته تفاوت وجود  آموزاندانش حافظه فعالیی کاراین ب .1
 ی(؛هفتگ

 یصرگاهع و ینینابیب گاهی،صبح یزمان هاییپت آموزاندانشحافظه فعال  ییکارا نیب .9
 ؛دارد وجود تفاوت

 مختلف اتساع در یعصرگاه و ینینابیب گاهی،صبح یزمان هاییپحافظه فعال ت ییکارا .0
 ی(.زمان پیت و روزانه یالگو تعامل) است متفاوت روز

  روش

پژوهش حاضر از لحاظ هدف کاربردی و از نظر نحوه گردآوری اطلاعات از نوع همبستگی 
ی دوره علوم انسانپایه یازدهم  دختر آموزاندانشاست. جامعه آماری این پژوهش کلیه 

نفر در شش آموزشگاه دخترانه به  201متوسطه بخش مرکزی شهرستان خدابنده است، که 
ه دو کلاس از دو آموزشگاه بها آنتعداد هفت کلاس مشغول به تحصیل بودند، که از بین 

و به مدت دو هفته  نمونه انتخاب شدند عنوانبهی اخوشهنفر با روش تصادفی  06تعداد 
و  20:96، 29 ،22، 3:96، 1ی هاساعت بعدازظهری صبح و هانوبتچرخشی در  صورتبه

گاهی، ی با سه سطح )صبحزمان یپتی گروه ینبمورد آزمون قرار گرفتند. متغیرهای  20:21
وشنبه، شنبه، یکشنبه، د)ی روزهای هفته با پنج سطح گروهدرونی(، عصرگاهبینابینی و 

، 29، 22، 3:96،1) سطحی ساعات روز با شش گروهروند( و همچنین چهارشنبهو  شنبهسه
ها از یدنآزموی بود که انمرهبودند. متغیر وابسته  پژوهش( متغیرهای مستقل 20:21و  20:96
تران دخ)آوردند. متغیر کنترل در این پژوهش جنسیت و سن یمی حافظه به دست هاآزمون

 یانس آمیخته استفاده شد.وار یلحلتاز روش  هادادهپایه یازدهم( بودند. جهت تحلیل 

 ار گردآوری اطلاعات در این پزوهش به قرار زیر است:ابز
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برای . توسط پژوهشگران تهیه شدند هاآزموناین  .2یحافظه کلام. آزمون سنجش 2 
در این روش رعایت ترتیب در بازگویی  استفاده شد. 1سنجش حافظه از روش یادآوری آزاد

یی را که به هاواژهاند تویماهمیت ندارد و آزمودنی آزاد است که به هر ترتیب که  هاواژه
ا ظرفیت حافظه او ر آوردیمیی که آزمودنی به یاد هاواژهیادداشت کند. تعداد  آوردیمیاد 
و  16×16که بر روی مقوایی به ابعاد  واژه 16تعداد  . به این طریق که ابتدادهدیمنشان 

میانگین هر واژه سه ثانیه( جلو دید  طور)بهثانیه  06بود، به مدت  شدهنوشتهپررنگ 
شد، سپس بلافاصله بعد از یمخوانده  هاآنی برای آرامبهگرفت، و یمقرار  آموزاندانش

ثانیه فرصت داشت  06 آموزدانشرفت. هر یمکنار  آموزاندانشاتمام قرائت از جلو چشم 
کرد. روش یمی یادداشت ابرگهتوانست به یاد بیاورد را روی یمی که اواژههر تعداد 

ه به خاطر سپرد آموزاندانشی صحیحی بود که هاکلمهتعداد  بر اساسی آزمون گذارنمره
کردند. برای تعیین روایی، همبستگی این آزمون با آزمون ظرفیت حافظه فعال یمو یادداشت 

ی یادگیری تداعی و تکرار هاآزمونسلر یعنی همچنین با دو خرده آزمون حافظه وک 11/6
که این آزمون یک آزمون ینابه دست آمد. با توجه به  12/6و  10/6به ترتیب  جلوروبهارقام 

ایایی های پیبضری موازی استفاده شد که هافرمسرعت بود، جهت سنجش پایایی از روش 
 به دست آمد. 11/6تا  00/6بین 
و  این پرسشنامه توسط هورن. 9عصرگاهی -گاهیی صبحروزشبانه. پرسشنامة ریخت 1

بوده که عادات زمان خوابیدن و  سؤال 23شد و شامل  ساخته 2310در سال  0استبرگ
های ذهنی و فیزیکی و هوشیاری افراد قبل و بعد از خواب را یتفعالبرخاستن، ترجیح زمان 

و  1یقرار گرفته است. کاک دییتأمورد  اعتبار این پرسشنامه در مطالعات خارجی .سنجدیم
اند. در داخل کشور گزارش کرده 11/6( آلفای کرونباخ کل پرسشنامه را 1663همکاران )

. اندکردهگزارش  13/6( آلفای کرونباخ برای پرسشنامه برابر با 2931نیز رهافر و همکاران)
 به دست آمد. 10/6 نامهپرسشدر پژوهش حاضر آلفای کرونباخ این 

 

                                                           
1. Verbal Memory Test 

2. Free Recal 

3. Morningness- Eveningness Questionarie 

4. Horn & Ostburg 

5. Caci 
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 هایافته
نفر  1نفر از گروه بینابینی و  11گاهی، نفر از گروه صبح 26نفری پژوهش شامل:  06نمونه  

و  1/21گاهی به ترتیب یار سن گروه صبحمعانحرافمیانگین و  از گروه عصرگاهی بودند.
 بود. 91/6و  1/21و گروه عصرگاهی  02/6و  1/21، گروه بینابین 90/6

 هفته یدر روزها یزمان یپآموزان با توجه به تحافظه دانش یارو انحراف مع یانگینم .1جدول 

 
روزانه و  یهاساعت برای راآموزان حافظه دانش یارمعو انحراف یانگینم 2جدول 

یانس جهت وار یلتحلقبل از انجام  .دهدینشان می زمان یپت برحسبهفته  یروزها ینهمچن
استفاده شد. نتایج آن نشان داد این مفروضه برای  2از آزمون موچلی هادادهبررسی کرویت 

 هفته یروزها( و اثر تعاملی ساعات روز و χ2= 31/90 و P = 662/6اثر اصلی ساعات روز )
(6661/6 > P 00/902 و =χ2 برقرار )از  یانس آن دووار یلتحلین در محاسبه بنابرایست؛ ن

 .استفاده شد گیزر -شده گرین هاوسیلتعدمقادیر 

  

                                                           
1. Mauchly’s test 
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 یی حافظهکارانتایج تحلیل واریانس آمیخته  .2جدول 

 منبع
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 F مجذورات

مجذور 
 اتا

 آزمودنی بین
 620/6 962/6 911/1 1 016/20 تیپ زمانی

   01/11 91 31/2612 خطا

 

 درون
 آزمودنی

 929/6 191/20** 100/263 0 009/093 هفته روزهای

 601/6 320/6 311/1 1 110/01 زمانیهفته و تیپ روزهای
   111/0 201 110/301 خطا
 612/6 111/1* 11/3 10/9 111/90 روز ساعات

 201/6 606/9** 010/1 26 191/10 زمانی روز و تیپ ساعات
   000/0 211 031/011 خطا

 هفته و ساعات روزهای
 روز

113/292 31/3 21/29 **116/9 611/6 

    106 691/2916 خطا

ر د آموزاندانشیی حافظه کارافرضیه اول مبنی بر تفاوت  1با توجه به جدول شماره 
ی یکارا(. فرضیه دوم مبنی بر تفاوت F=  11/1 و P = 621/6یید شد )تأساعات مختلف روز 

یی کارا(. یعنی بین F=  1/20 و P< 6661/6یید شد )تأحافظه در روزهای مختلف هفته هم 
وجود  معنادارروزهای هفته تفاوت  در ساعات مختلف روز و همچنین آموزاندانشحافظه 

اهی، بینابینی و گهای زمانی صبحیپتیی حافظه بین کاراداشت. فرضیه سوم مبنی بر تفاوت 
های زمانی یپتیی حافظه کارا(. یعنی بین F= 962/6 و P = 101/6عصرگاهی رد شد )

 های زمانی در ساعاتیپتی یافت نشد. فرضیه چهارم مربوط به تفاوت معنادارت تفاو
(. به F=60/9 و P = 662/6یید شد )تأهای زمانی( هم یپتمختلف )اثر تعاملی ساعات روز و 

یی اراکعصرگاهی( در ساعات متفاوت روز از نظر  -گاهیهای زمانی )صبحیپتعبارتی بین 
 .ی بودمعنادارحافظه تفاوت 
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 حافظه یهفتگ یالگو ی. اثر اصل1نمودار 

رین سطح یی حافظه روز یکشنبه در بالاتکارابا توجه به نتایج آزمون تعقیبی و نمودار بالا 
به با بقیه شنکه تفاوت روز یکیطوربهقرار داشت.  ترین سطحیینپادر  شنبهسهو در روز 

دیگر  عنادارمبود. همچنین تفاوت  معنادار( چهارشنبهو  شنبهسهشنبه، دوشنبه، )روزهای هفته 
 بود. شنبهسهدوشنبه با  روزبهمربوط 

 

 . اثر اصلی الگوی روزانه حافظه2نمودار 

 آموزانانشدیی حافظه کارانتایج آزمون تعقیبی و نیز نمودار بالا نشان دادند که تفاوت 
یی حافظه در ساعت کارابود. بیشترین سطح  معنادار 3:96و  22با ساعات  20:21در ساعت 
تقریباً روی  29افت داشته و تا ساعت  1یی حافظه بعد از ساعت کارابود. طبق نمودار  20:21
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در بالاترین سطح قرار 20:21سیر صعود داشته و در ساعت  آن از بعد، قرارگرفتهخط مستقیم 
 داشت.

 

 های زمانی با الگوی روزانهیپت. اثر تعاملی 3نمودار 

تیپ عصرگاهی در نوبت  آموزاندانشیی حافظه کارادهد که یمنشان  9نمودار شماره 
د. یعنی گاهی کمتر بوصبح و عصر اختلاف زیادی داشت. ولی این اختلاف برای گروه صبح

آموزان آموزان عصرگاهی نسبت به دانشیی حافظه دانشکاراساعات مختلف روز روی 
بح و یی حافظه تیپ عصرگاهی در دو نوبت صکارااوت یر بیشتری داشت. تفتأثگاهی صبح

یی اراکگاهی چندان زیاد نبود. بهترین زیاد بود ولی این تفاوت برای گروه صبح بعدازظهر
مشاهده  96/1گاهی در ساعت و برای گروه صبح 20:21برای گروه عصرگاهی در ساعت 

 .شد

 گیریبحث و نتیجه
(، 1626های پژوهش استکی و صادقی )همسو با یافته های اول و دوم نتایجیهفرضدر بررسی 

پور دهکردی و همکاران یشمس(، 1661) 2(، بابوزا و البوکرکی1620والدز، رامیز و گارسیا )
. نتایج تاس(، مبنی بر بهتر بودن حافظه روزمره نوبت عصر نسبت به نوبت صبح، 2930)

 و هبالا بود حافظه ه عملکردو شنب یکشنبه نشان داد روز( 2931) زارچ یرینصپژوهش 
که  ییهاکنش یرو توانندیم ییراتتغ ینا .است یینحافظه پا یهفته کارآمد یانپا یروزها

                                                           
1. Barbosa & Albuquerque 
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سو در ارتباط با تحقیقات نا هم .دارند اثر بگذارد یازمدت نکوتاه یهاانجام آزمون یافراد برا
کنند و برای ینمرا نفی  هاچرخهوجود و اثر ها آنیک از یچهتوان گفت که نتایج یم

. انددهکری مختلفی گزارش هاساعتروز و  ناهمسوی هاپژوهشکارآمدی کمینه و بیشینه 
ی آزمایشی، نوع تکالیف شناختی که مورد آزمون بوده، هاطرحتوان در تنوع یمدلیل آن را 

 جنسیت و غیره آموزدانش، سن آموزدانشسطح دشواری تکالیف ذهنی، دوره تحصیلی 
و  2، اشمیت1661؛ والدز، ریلی و وات هاس، 1620، اسکربانو و دیزمورالزجستجو کرد )
در ارتباط با سن و دوره تحصیلی تحقیقات متعدد نشان  مثالعنوانبه(. 1661همکاران، 

صرگاهی گاهی به عافزایش سن از کودکی به نوجوانی یک تغییر از نوع صبح که با اندداده
ی مربوطه سطح عملکردها در دوره ابتدایی کارآمدی هاپژوهشهمین دلیل ؛ به افتدیماتفاق 

 ازظهربعدی تحصیلی بالاتر کارآمدی بالا را در نوبت هادورهبالا را در نوبت صبح و در 
ها گرایش (. همچنین یافته1661، 9؛ دیاز مورالس و ساروچ1622، 1فالی) اندکردهگزارش 

و  0)ریدی اندلا اندنمودهگاهی و پسران را عصرگاهی گزارش را صبح دخترانتیپ زمانی 
پسران نسبت به دختران  دادند که( نشان 1620) یسیسوجارایا، جارایا و (. 1620 همکاران،
توجه بالاتری برخوردار بودند. علاوه بر این، در عصر پسران توجه بالاتری نسبت به  از میزان

و  تواند به دلیل خوابیمیی روز یکشنبه کارابالا بودن  پژوهشدختران داشتند. در این 
. اندردهکی آن را گزارش روزها بهدر این روز نسبت  آموزاندانشاستراحت کافی باشد، که 

ین ا توان به نوع تکلیف و برنامه درسییمرا  شنبهسههمچنین پایین بودن کارآمدی در روز 
در  .بود ترختسسی هفتگی نسبت به روزهای دیگر نسبتاً برنامه در بر طبقروز نسبت داد که 
(، دیاز، مورالز و 1621) های فرضیه سوم که همسو بود با پریکل و همکارانتبیین نتایج یافته

توان گفت یم(. 1661)( و اشمیت و همکاران 1661(، بابوزا و البوکرکی )1620اسکربانو )
یداری، ب و خوابیولوژیکی و روانی مثل چرخه ی بسیاری از فرایندهای فیزروزشبانهچرخه 

، عملکرد روزانه، هاهورموننوسانات دمای بدن، فشار خون، تولید و ترشح بسیاری از 
های شناختی مانند یادآوردن، بازیابی اطلاعات در حافظه، دقت و تمرکز را شامل یتفعال

                                                           
1. Schmidt, Collette, Cajochen & Peigneux 

2. Folley 

3. Morales & Sorroche 

4. Reddy Indla, Aleemuddin, Devulapally, Reddy Male, Rameswarudu, Ammireddy 

& Varikunta 
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ردش ی به گروزشبانهی هاهچرخ(. بنابراین زندگی بشر با 2930یشود )گرامی و سعدی پور، م
. آنچه در این میان هاچرخهآید و زندگی بهینه یعنی قرار گرفتن در جریان این یدرم

ها نشان یرسبری است. روزشبانهیر ژن و محیط روی تعیین نوع چرخه تأثیز است برانگچالش
ن است. ژیر محیط بر روی تمایل به صبح یا عصرگاهی بودن گاهی بیشتر از تأثدهد که یم

مطالعه دو مقوله سبک زندگی و تربیت فرزندان خود نظم ده تا حدود بسیار زیادی راهگشای 
توان گفت که تمایل به یم شدهانجام(. با استناد به مطالعات 2911)چوبرا،  است این چالش

در رقابت  هاژنیر الگوی زندگی قرار دارد و تأثگاهی یا عصرگاهی بودن بیشتر تحت صبح
و  ی دارند )گرامیروزشبانهی هاچرخهگری نوع ت و محیط توان کمتری برای تعیینوراث

( 1663لیونز و رمان ) هاییافته (. نتایج حاصل از فرضیه چهارم همسو با2930سعدی پور، 
ت. اوج شده اسیمتنظی روزشبانهنشان دادند ساختار حافظه بر اساس یک الگوی  هاآنبود. 

ی رگاهعصگاهی در ساعات اولیه صبح و افراد در افراد صبح مدتاهکوتعملکرد در حافظه 
عملکرد  ین( بهتر1621) 2دهد. دیاز مورالس، دلگادو و کولادویمدر ساعات اولیه شب رخ 

 و ورالزدیزم .یرندقرار گ یشآزما ، موردخود یپکه افراد همگام با کرنوتا را زمانی یافتند
 اب اهنگهم فعالیت زمان انتخاب به قادر که یآموزاندانش که دادند نشان (1620اسکربانو )
از  .داشت خواهند مطلوب عملکرد برای بیشتری فرصت هستند خود زمانی ترجیحات
توان اشاره یمهای پژوهش حاضر محدود بودن به دخترها و دوره متوسطه را یتمحدود

شود در مقاطع دیگر تحصیلی و همچنین با گروه جامعه پسرها نیز یمنمود. پیشنهاد 
ی روزانهشبگیری کرد که چرخه یجهنتتوان چنین یمی طورکلبهیی انجام شود. هاپژوهش
تباط های رفتاری و شناختی در اریتفعالو با بسیاری از  استی بدن هاچرخهین ترمهمیکی از 

یان پرداخته شد. مدیران و متول حافظه فعالبا کارآمدی است. در پژوهش حاضر به ارتباط آن 
کم  و پربازدهآموزشی لازم است جهت بهینه کردن فرایند یاددهی و یادگیری از ساعات 

 های آموزشییزیربرنامهرا در  در دوره متوسطه اطلاع داشته باشند و آن آموزاندانشبازده 
 قرار دهند. موردتوجه

شهرستان خدابنده، دبیران،  وپرورشآموزشهمکاری اداره لازم است از  :سپاسگزاری
دانش و سعادت شهر خدابنده که در انجام این  وی علم هاآموزشگاه آموزاندانشمدیران و 

                                                           
1. Escribano, Diaz-Morales, Delgado & Collado 
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یتی ترب یروانشناسپژوهش ما را یاری کردند قدردانی شود. این مقاله از رساله دکتری رشته 
 است. شدهبرگرفتهنویسنده اول 

 منابع
(. نیروی بیکران خواب آرام. ترجمه مهدی قرچه داغی. تهران، 2911دیباک. ) چوبرا،

 انتشارات پیکان.

بررسی  (.2931، آتوسا و میرزایی، شهاب. )پورصادقرهافر، آرش؛ صادقی جوجیلی، میثم؛ 
(. MEQشامگاهی ) -گاهیی نسخه فارسی پرسشنامه صبحسنجروانی هایژگیو

 .211-263(: 1)16، دانشگاه شاهد، شخصیت ی بالینی وشناسروانفصلنامه 
(. 2931کاشانی خطیب، سندس؛ رادفر، شکوفه؛ بشر دوست، سیمین و میرهاشمی، مالک. )

اثربخشی تحریک الکتریکی قشر پیشانی بر حافظه کاری و تصمیم گیری در کودکان 
-291 (:10)21 ،شناسی تربیتیفصلنامه روانمبتلا به اختلال بیش فعالی و نقص توجه. 

223. 
(. 2931چوبداری، عسگر؛ علیزاده، حمید؛ شریفی درآمدی، حمید و عسگری، محمد. )

اثربخشی برنامه آموزشی کارکردهای اجرایی بر عملکرد استدلال کلامی در 
 .29-13(: 19)21، شناسی تربیتی. فصلنامه روانآموزان با آسیب بیناییدانش

 عملکرد با یروزشبانه چرخه رابطه(. 2930) .سادات فاطمه ،یگرام و لیاسماع پور،یسعد
 ،یتیترب یشناسروان فصلنامهیی. ابتدا اول مقطع دختر آموزاندانش در یلیتحص
26(90:) 161-211. 
ین. ی، متآبادموت، منصوره؛ محمدتقی، محیا و تاجداریمینعی، پروانه؛ پوردهکردیشمس
مه فصلنای بر حافظه. روزشبانهتعاملی زمان ارائه تمرین و ریتم  ریتأث(. 2930)

 .10-20(: 0) 1، روانشناسی شناختی
(. خواب، ساعت 2932؛ مصطفایی، امیر و ابوالفتحی، سارا. )نیمحمدامموعودی، 

 ی. انتشارات شمال پایدار.کارنوبتسیرکادینی و 
ی ابزارهای فراخنای عملکرد، سنجروان(. ویژگی 2931، فرشید. )پوریعلنجاتی، وحید و 

ی شناسروانفصلنامه ی کودکان. کار حافظهدر سنجش  هاآنکلمه و ناکلمه و مقایسه 
 .19-11(: 91)26 کاربردی،
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