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 چکیده
ه بریم که حیات و زندگی بهمه چیز در جهان حرکت موزون دارد. با نگاهی دقیق به دنیای اطراف پی می

 یروزشبانه هایریتم بین رابطه ای با آهنگی منظم است. هدف این مقاله بررسیشکل فعالیت دوره

آموزان باشد. جامعه این تحقیق را دانشاست. روش این پژوهش می آنان تحصیلی عملکرد آموزان بادانش

گیری تصادفی ونهدهد که با استفاده از روش نمشهر تهران تشکیل می 51دختر اول راهنمایی منطقه 

 و گاهیصبح نوع از اعم آموزاندانش روزیشبانه ریتم نوع سنجش برای نفر انتخاب شد. 71ای خوشه

 نیزاز طریق آموزاندانش تحصیلی عملکرد .استفاده شد (5376)هورن و استبرگ  پرسشنامۀ عصرگاهی از

حافظۀکلامی  تست و( دیداری) اییینب حافظه تست ریاضی، محاسبات آزمون تولزپیرون، سنجدقّت آزمون

 آزمون از( عصرکار و کارصبح) آموزاندانش روزیشبانه هایریتم یمقایسه جهت .شد سنجیده( گفتاری)

t واریانس تحلیل و تجزیه آموزان ازدانش در ارزیابی نوبت و روزیشبانه ریتم رابطه یمقایسه منظور به و 

(ANOVA )که بین نوع چرخه شبانه روزی و عملکرد تحصیلی شامل حافظه  نشان داد شد. نتایج استفاده

کلامی، عملکرد ریاضی و دقّت رابطه وجود دارد. لیکن با حافظه دیداری رابطه معناداری وجود ندارد. هم 

بنابراین، لازم ؛ کار و عصرکار تفاوت معناداری وجود داردآموزان صبحچنین بین عملکرد تحصیلی دانش

ریزی مفید از به منظور بهینه کردن فرایندهای یادگیری و یاددهی وبرنامه متصدیان آموزشیاست مدیران و 

 آموزان اطلاع داشته باشند.بازده دانشساعات پربازده و کم

کار و روزی، عملکرد تحصیلی، صبحهای زیستی، چرخه شبانهریتم واژگان کلیدی:

 عصرکار
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 مقدمه

قرار دارند و احتمالاً در نظر آنان  معلّمان توجّهمورد آموزان عناصر مهمی هستند که دانش

و  کنندآموزان با هم فرق میدانند که دانشمی معلّمانآیند. حساب میهترین عامل بمهم

باشند. جهت و تمایلات عمومی وت دارند و هیچ دوتایی یکسان نمیبعضی خیلی تفا

آموز یک فرد است. به دانش هده واقع شود ولی اساساً هرخاصی ممکن است مورد مشا

چشمگیری  توجّه معلّمانای موضوع اختلافات فردی معمولاً در جنبۀ نظری آموزش حرفه

ی که کلاس را برای اولین بار معلّموسیله هشود. بعضی از این اختلافات آشکارند و بمی

ها چون گر تفاوتباشند. دیمیهای فیزیکی ها تفاوتاند، اینبیند به فوریت قابل مشاهدهمی

گذارند اً کوتاهی خود را به معرض دید میهای شخصیتی و خلقی بعد از مدت نسبتویژگی

، 5136ها آگاه شود )قدیانی، از دیگر تفاوت معلمّست که ا تری لازمو مدت زمان طولانی

 آموزان هستند.عملکرد تحصیلی دانش های فردی از عوامل مؤثر درتفاوت حالبه هر  .(13

 مختلف ساعات در آموزانکلاس و دانش متفاوت عملکردهای فردی کی از این تفاوتی

 ساعات درکند. از نظر آنان درس سردرگم می هایدرکلاس را معلّماناست که  روز

 دیگر و حافظه عملکرد ،دقّت هشیاری، میزان گاهی که است شده دیده نیز روز مختلف

 بعضی توانایی و شور میزان هازمان بعضی. کندمی رتغیی آموزاندانش تحصیلی هایتوانایی

 استقبال به بیشتری شادمانی و رغبت با و است بیشتر هافعالیّت انجام در آموزاندانش از

 .کنندمی دریافت ترسریع را آموزشی نکات و روندها میفعالیّت انجام

 عادت آن به وزانآمدانش و والدین شاید که رایجی مشاجرات از یکی ،این بر علاوه

 زمان، هابچه خواب ساعت. است آموزاندانش تحصیلی بندی زمان سر بر بحث؛ اندکرده

 است فرزندی و والد هایتفاهم عدم از بسیاری موضوع و کردنشان تفریح و خواندن درس

 مشکلات گونه این برای مناسبی پاسخ( سیرکادین) روزیشبانه چرخۀ رسدمی نظر به که

 علم دانشمندان. است پرداخته کمتر یا و نپرداخته آن به موجود دانش اما؛ دباش داشته

، دشون دقیق انفرزندانش و خود رفتارهای بر والدین چنانچه که باورند این بر کرونوبیولوژی

، خواندن کتاب، خواندن درس) خواندن به تمایل بدن که را مناسبی ساعت راحتی به

 آخر ساعات معمولاً، آموزاندانش از برخی. کرد دخواهن یداپ، دارد...(  و خواندن روزنامه
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 است آن از حاکی تحقیقات اما؛ دهندمی اختصاص خواندن درس به را زود صبح و شب

 که است زمانی، افراد از خیلی بدن روزانه حرکت در زود صبح و شب آخر ساعات که

 این، این بر بنا. دارد قرار خود حالت بدترین در یادگیری و ادراک قوه، مدت بلند حافظه

 بگیرند تصمیم خود بدن ساعت اساس بر داد اجازه باید آنها به و داد تعمیم نباید را قاعده

 برطرف را هاابهام این شد ذکر آنچه قبیل از مواردی به آگاهی (.11، 5133، مجدفر)

...  و واندبخ درس ساعتی چه، بخوابد باید ساعتی چه آموزدانش بالاخره که کرد خواهد

های مختلف روز با پیش از آن لازم است از رابطۀ دقیق زمان. باشد داشته بالاتری بازدهی تا

های عملکرد تحصیلی اطلاع یافت. به منظور بررسی ساعات روز باید به موضوع چرخه

روزی و عملکرد های شبانهروزی و انواع آن پرداخته شود. بررسی کلی چرخهشبانه

آموزان در انجام نشان خواهد داد که چه ساعاتی از روز عملکرد اغلب دانش تحصیلی به ما

روزی نیز های شبانهیابد. بررسی انواع چرخههای مختلف کاهش و یا افزایش میفعالیّت

آموزان تأثیری نوع چرخه( بودن دانشعصرکار )کار یا مشخص خواهد کرد که آیا صبح

های عنوان اضر به منظور پاسخگویی به پرسشبر عملکردشان خواهد داشت؟ پژوهش ح

 شده انجام گرفته است.

آورد ر ساعت چرخه شب و روز را پدید میگردش زمین به دور خود در بیست و چها

یاهی و حیوانی تحت تأثیر قرار شناختی را در دنیای گکه متغیرهای فیزیولوژیکی و روان

ر خاصی در آن به وجود آید و سپس به دهد. اصولاً هر رویدادی که در یک نقطه تغییمی

به مدت لازم برای تغییر، یک چرخه محسوب  توجهّهمان نقطه آغاز برگردد و بدون 

ی، )خداپناهنامند ای چرخش کامل نیاز دارد، دوره میشود. زمانی را که یک چرخه برمی

ونشان نیز طور که خود ریتمی تکراری دارند، به دنیای پیرامها همانچرخه .(111، 5131

بینی شود که بسیاری از وقایع پیشکنند. این ویژگی منجر میای را تحمیل میتأثیرات دوره

اگر  ،ها با اطمینان بیشتری انجام گیرند. برای مثالریزیپذیر شوند و بر اساس آن برنامه

انند از توها میگذارد و این ریتمهای ریتمیک روی عملکرد فرد تأثیر میبداند نوسان معلمّ

آموزان و برخوردهایش با دانش اسنادها ،هاریزیبسیاری از برنامه قبل قابل محاسبه باشند،

 کند.را با لحاظ کردن شرایط زمانی دانش آموزان اعمال می
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. است گذار بر زندگیاثر هایچرخه ترینمهم ازی کی روزیشبانهی ساعته 12 یچرخه

 بدنی دما ،نمونهی برا. است ارتباطدر  گرید روزیشبانهی هاچرخه از بسیاری با چرخه نیا

 خواب زمان اواسط در و خود مقدار نیشتریب به ظهر( از بعد لی)اوا بیداری زمان اواسط در

افزایش و کاهش دمای بدن تأثیر مستقیمی  رسد.مقدار خود می کمترین به صبح( 1 )حدود

آورند: مهم نوسانات این چرخه را پدید میگذارد. دو عامل های شناختی مغز میفعالیّتبر 

 این که کشدمی طول ساعت 12 لیدل نیا به چرخۀ شبانه روزی دی: شایرونیب عوامل -5

 تاریکی - روشنایی یچرخه رینظ فرد بدن از خارجی رویدادها تأثیر تحت تشدّ به چرخه

 دمدهیسپ از بعد اعتس 12 درست دمدهیسپ هر دانیممی همهکه  طورهمان مثلاً. دارد قرار

 12ی رونیب رویداد این تأثیر تحت زین چرخۀ شبانه روزی رو از این. دهدمی رویی قبل

 12 یروزچرخۀ شبانه  نکهیا لیاست دل ممکن: درونی عوامل -1.انجامدمی طول به ساعت

 به؛ کنندمی اقتضا طوراین بدن درون هایمکانیسمکه  باشد نیا کشد،می طول ساعت

ی مبنا بری عنی؛ باشد 5زاددرون یچرخه کیچرخۀ شبانه روزی  دیشا ،گرید تعبار

به هر  .(111، 5137)کوشا،  باشد شده بنا 1سازها نبض ای وی داخل زیستی هایمکانیسم

زندگی را برای به نوسانات درونی و بیرونی پدید آمده در اثر عملکرد چرخه  توجهّ ،حال

که  طورهمان زنند برای همه یکسان است.بیرونی رقم میکند. آنچه عوامل بشر تسهیل می

افتد و چرخۀ روشنایی و تاریکی را گفته شد رأس ساعت خاصی طلوع و غروب اتفاق می

آورد. عامل دوم یک عامل درونی است که برای ساکنان زمین در نقاط مختلف پدید می

و برخی جغدهای  1گاهیهای صبحها خروسدر افراد مختلف متفاوت است. بعضی از آدم

شود. گفته می 2کار و به گروه دوم دستۀ عصرگاهیهای صبحشب هستند، به گروه اول آدم

شاید این عبارات بنظر عوامانه باشند، اما برای اثبات این دسته بندی شواهد علمی موثقی 

                                                 

 .است بدن داخل در هاآن یریشهکه  گیردمی قرار استفاده مورد ییهاپدیده برای اصطلاح این زاد: درون. 5

 نترلک را قلب انقباضات نظ و کندمی عمل دستگاه لازم جزء عنوان بهکه  قلب در ایناحیه ساز:نبض راهنما،. 1

 و شناسیروان فرهنگ از )نقل دارد قرار دهلیزی سینوسی یگره در معمولا و است دهلیز در مرکز این. کندمی

 پورافکاری(. پزشکیروان

3. Morningness 

4. Eveningness 
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های مغزی فعالیّتها چه ساعتی را برای خواب، بیداری و یا انجام وجود دارد. اینکه انسان

دهند، اساسی علمی و قابل مطالعه دارد. مثل هر ارگانیسم دیگری، انسان هم در ترجیح می

دهد. روزی را از خود بروز میای شبانههتغیرهای بیولوژیکی و رفتاری ریتمبسیاری از م

وقتی در محیطی قرار بگیرد که علائم محیطی )نور وتاریکی( حذف شده باشند یک 

همان سیستمی که کند. های او را مدیریت میساعته فعالیّت 11و خودکار وره ای سیستم د

نماید ریکی و روشنایی خود را هماهنگ میساعتۀ تا 12های عادی با دورۀ در حالت

شوند اوایل بسیار زود از خواب بیدار می هاحافرادی که اغلب صب (.222، 1117)اسپوزیتو، 

رند که زودتر به خواب بروند در گروه اول قرار د و شب هم تمایل داروز خیلی فعالن

شود. نوع عصرگاهی گفته می 5ها چکاوککه در فرهنگ عامیانه غرب بـه آن گیرندمی

یعنی صبح زود بیدار شدن برایشان بسیار ؛ اندهستند که در نقطۀ مقابل گروه اولافرادی 

ها در زبـان انـد کـه بـه آنۀ اولتر از نیمولاً در نیمۀ دوم روز بسیار فعالدشوار است و معم

دهند ترجیح می آموزان نیزبرخی از دانش (.37، 5376شود )هورن، ه میگفت 1عامیانه جغد

شان را به نیمۀ دوم روز های درسی و تحصیلیفعالیّتها دیرتر از خواب بیدار شوند و صبح

به  توجهّعمل کنند. عکس گروه اول  ارند دقیقاًموکول نمایند و گروهی دیگر تمایل د

یشمندان بسیاری در اندتوجهّآموزان موضوعی است که مورد های فردی در دانشتفاوت

ترین کتاب خود تحت عنوان ( در پرفروش5375) 1حوزه علوم تربیتی بوده است. سیلبرمن

آورد و از انی شدن مدارس آمریکا به میان می، سخن از لزوم انس«بحران در کلاس درس»

جو هستند و به کند که سلطهپردازد. وی مدارس را متهم میالزام به دفاع میاین 

، 5132دهند )احقر، ن و همرنگ جماعت شدن را آموزش میآموزان فقط رام بوددانش

کید بر اهمیت تفاوت فردی و تاثیرش بر آموزش و یادگیری و در نتیجه به منظور تأ (.12

آموزی نباید هیچ دانش»ای تحت عنوان آموزان، بیانیهانشهای داستفاده از بالاترین پتانسیل

های غربی سطح کارآمدی دانش آموزان را افزایش داده است در کشور« 2از قلم بیفتد

                                                 

1. Skylark 

2. Owl 

3. Silberman C 

4. No child left behind 
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باید از نیازهای  معلمّاند و یک آموزان محترمیعنی تک تک دانش؛ (1، 1155)کارتر، 

ها آمادگی هر لحظه کدام یک از آنآموزانش آگاه باشد. از اینکه در لحظه به لحظۀ دانش

بیشتری برای یادگیری دارد، کدام یک تمایل به شرکت در بحث کلاسی دارد و مغز کدام 

ها را شناسایی باید این موقعیت معلمّها آمادۀ حل کردن مسائل چالشی است. یک از آن

 فراهم آورد. آموز در هر لحظه بنا به نیاز اوکند و شرایط را برای بروز توانایی دانش

ها بلکه در ش مؤثر نه تنها در انسانهای فردی برای آموزاهمیت در نظر گرفتن تفاوت

( 5313) 5شناسی تربیتی بوده است. تولمنیادگیری حیوانات نیز مد نظر اندیشمندان روان

های خود مورد استفاده قرار عنوان آزمودنیه ها را بک نظریه پرداز شناختی بود که موشی

ها را در دانشگاه کالیفرنیا متداول ها داشت. او استفاده از موشبه آنداد و علاقه خاصی می

به اعتقاد تولمن  (.171، 5133تقدیم نمود )سیف،  هاخود را به موش 5311کرد و کتاب 

ه ک یرهاییمتغ ها وابسته است.ای از متغیرشکل به مجموعه Tدر ماز  هانحوه عملکرد موش

و  های فردیمتغیرهای تفاوتاند: متغیرهای محیطی، برد سه دستهنام می هاوی از آن

دسته اول و سوم اهمیت ویژه خود را دارند لکن موضوع مد نظر ما  متغیرهای رابط.

متغیرها را با ها این تک آزمودنیتکباشند. وی معتقد است متغیرهای دسته دوم تولمن می

های فردی با هر یک از یک از متغیرهای تفاوت و هر آورندخود به صحنه آزمایش می

 (.131، 5133دارند )سیف، متغیرهای مستقل دیگر کنش متقابل 

ه این است کآن  پردازد ومتغیر تفاوت فردی در این پژوهش به موضوع بسیار جالبی می

آموزانی در اوج نشاط فکری و هیجانی و بازدهی جسمی هستند اعاتی از روز دانشس

کز ذهنی و ناتوانی جسمی گذرا های ناشی از عدم تمریدقتّیین، بیگر از خلق پاگروهی دی

پیش از این نیز  .روزی آنهاستهای شبانهبرند. این پدیده مربوط به چرخهرنج می

پروژۀ  توان بهکه از آن جمله می اندهای مرتبط دیگری در این راستا انجام گرفتهپژوهش

دریافتند که نتایج تست هوش  ( اشاره کرد. آنان1117) 1تحقیقی گلدستین و همکارانش

 (.1117کند )گلدستین، + نمره تغییر می6ت شبانه روز تا آموزان بسته به ساعادانش

                                                 

1. Edward C. T 

2. Goldestain 
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ی بدن، ساعت مطالعه و یادگیری در میان سنین مختلف هاتعامل بین ریتم بر این، علاوه

آموزان ابتدایی مهارت خواندن نشگفته شده است که در دا .است مورد مطالعه قرار گرفته

نیز  (5337) 5پس از این اکتشاف زفانیا .گیردبعد از ظهر بهتر از صبح صورت می در ساعات

. یابدمی افزایش عصر ساعات در مقاطع کلیه آموزان دردانش توانایی خواندن که دریافت

 با افراد در 1شناختی روی فرآیندهای بر روزیهای شبانهمنتج از ریتم اثرات تلاش کرد او

 نشان های وینسبت دهد. یافته فیزیولوژیکی را به کارکردهای یادگیری متنوع هایظرفیت

بهتر از  صبح ساعات طول در پنجم کلاس آموزاندانش توجهّ سطح است داده

 خلاف بر بالاتر، کلاس آموزاندانش (.1115 ،1کلین)است  های بالاترکلاس آموزاندانش

 هایزمان در دقّت سطح و ریاضیات دستاورد بین معناداری اثر پنجم کلاس نآموزادانش

 بحث مورد مدرسه، ریزیبرنامه برای هایافته این عملی پیامدهای. اندنشان داده روز مختلف

 انجام قبلی مطالعات به همچنین و آموزاندانش هایتفاوت ها بهیافته این. است گرفته قرار

 (.1111 ،2والشتروم) بخشید اعتبار ایتالیا و برزیل در روزیشبانه یهاچرخه روی بر شده

 مهارت خواندنو  روزانه کارهای زمان میان رابطه ( محقق دیگری است که1112) ینکلا

 به را مدرسه ابتدایی هایبرنامه شبانه روزی، هایریتم بین ارتباط اوکند. را تأیید می

 خواندن هایمهارت: کننداظهار می ربیانم که کرد اشاره کلاین. شناخت رسمیت

شد، نتایج متفاوتی  برگزار روز از مختلف هایزمان در کلاس که هنگامی آموزاندانش

 انسان در عملکرد که منجر به تغییر روزیشبانه چرخه هایفعالیّت را به پدیده این او. داشت

به  آموزانبه دانش اما ،نداشت وجود مطالعه وی وقت ناهار طول در. داد شود، نسبتمی

 بخشآرامش تیک فعالیّ و وعدهدقیقه میان 11 دروس، بین تنفس در دقیقه 51تا  1مدت 

 پایان به 52:11و در ساعت  آغاز صبح 13:11 در هاکلاس. شد داده 51:11ساعت  در

 51 در حد فاصل ساعت عملکرد تحصیلی در کاهش که دریافت (1112) رسید. کلاینمی

 .غذا خوردن دلیل است نه به روزیشبانه هایریتم اشی ازن 51 تا

                                                 

1. Zephaniah T. D 

2. Cognitive processes 

3 .Klein J. 

4 .Wahlstrom K 
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رای اکثریت موضوع کاهش عملکرد تحصیلی در ساعات اولیه بعد از ظهر که ب

ش کارآیی به محققان بسیاری بوده است. این کاه توجهّافتد مورد آموزان اتفاق میدانش

ش از این شود. پیمی ت این ساعت را موجبآید و بازدهی فعالیّدنبال خستگی پدید می

است، اما  شد که افت بازدهی بعد از ظهر ناشی از سنگینی پس از صرف ناهارتصور می

افتد و هم خورده نشود باز همین اتفاق میاند که حتی اگر ناهار امروزه محققین دریافته

لی ار میل شود کارآیی خیشود که اگر ناهی بدن است. گفته میهاملکرد ریتمدلیل اصلی ع

تش دهد اما شدّدر صورت عدم صرف ناهار هم رخ می آید اما این اتفاق حتیپایین می

 (.511، 5335کمتر از وقتی است که دانش آموز ناهار خورده است )کریاگ، 

ان توانمندتر عصرها مهارت آموز( دریافت که دانش5331) 5محقق دیگری بنام مورتون

و درک ی جذب لغت هاانش آموزان در مهارتشان بیشتر است. در این ساعات دخواندن

-های استدلالی دانش، توان تجزیه و تحلیلکنند. از طرفیسریع مطالب موفق تر عمل می

گونه شود. دلیل این اتفاق را مورتون اینتر در ساعات عصرگاهی کمتر میآموزان ضعیف

خش چپ مغزشان آموزان توسط بهای لغوی دانشدهد که تکالیف و یادگیریتوضیح می

تر است )مورتون، رسد در ساعات اولیه صبح فعالگیرد و این بخش بنظر میت میصور

5331.) 

روزی و عملکرد تحصیلی انجام پژوهش جالب دیگری که در خصوص چرخۀ شبانه

دست در ساعات مختلف روز دست و چپآموزان راستگرفته مقایسه عملکرد دانش

 که بر هاییآزمون روزی وشبانه هایبه ریتم توجهّ داد که بااست. نتایج این تحقیق نشان 

 نشان عصر ساعات در را بهتری ها عملکرددستچپ شد انجام ساله 51 آموزاندانش روی

 ،1کرشنر و مورتن) داشتند بهتری عملکرد صبح در دستراست کودکان مقابل، در داد و

5331.) 

 مورد بررسی آموزاندانش عملکرد یز برکار مدرسه را ن به اثر ساعت شروع محققان

 به( 17:11 ساعت) زودتر که آموزانیدانش از دسته آن داد ها نشاندادند مطالعات آن قرار

                                                 

1. Morton 

2. Morton L.L. and Kershner J.R 
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روند دیرتر به مدرسه می( 3:11ساعت ) دیرتر که آموزانیدانش به نسبت روندمی مدرسه

 (.23، 1111، 5ولفسون و کارسکادونکنند )آلودگی میاحساس خواب

اند را با متغیرهای مختلف سنجیده هاای از ریتمرده جنبهی نام بهابا آن که تمام پژوهش

ها به بررسی رابطه اند، لیکن در هیچ یک از آنو به نتایج کاربردی و جالبی دست یافته

ها های شبانه روزی با تأکید بر انواع این چرخههای عملکرد تحصیلی با چرخهمؤلفه

اند و همه روزی را در نظر نگرفتهبانهده است. تحقیقات مذکور نوع ریتم شای نشاشاره

ور ط فردی همان هایکه متغیر تفاوت اند، در حالیآموزان را یکسان بررسی کردهدانش

ای برخوردار است )سیف، شناسی تربیتی از اهمیت ویژهروان که اشاره شد، در نظر محققان

قیقات پیشین هر کدام یک فعالیت آموزشی مانند هجی (. علاوه بر این، تح131، 5133

های ، لکن در این تحقیق سعی شده حیطهاندن یا مهارت خواندن را بررسی کردهکرد

-یی که در پژوهشهاجیده شود؛ حیطهو عملکرد ریاضی در کنار یکدیگر سن دقّتحافظه، 

رو، نوجوانی است، یشهای پیشین مدنظر قرار نگرفته بودند. همچنین سن نمونه پژوهش پ

 رسد. این مقطع سنینظر میهسنی که تمایل و بازدهی تحصیلی عصرهنگام در آن بیشتر ب

 پیشین قرار نگرفته است. محققان توجهّمورد 

 پژوهش روش

سال اول کلیه دانش آموزان دختر روش این تحقیق همبستگی بوده است. جامعه تحقیق را 

داشتند اشتغال به تحصیل  31 -5135در سال تحصیلی  شهر تهران که 51منطقه راهنمایی 

نفر باید باشد  11به آنکه در تحقیقات همبستگی حداقل حجم نمونه  توجّهبا داد. تشکیل می

، برای مثال)های قبلی در خارج از کشور به نمونه پژوهش توجهّو با ( 5135 بیابانگرد،)

ای نفر با روش تصادفی خوشه 71فر( ن 11، 5337زفانیا، نفر:  61، 5331مورتن و کشنر 

آموزش و  انتخاب شد. به این صورت که از بین کلیه مدارس دخترانه راهنمایی منطقه

دو مدرسه و از هر مدرسه یک کلاس به تصادف انتخاب و کل کلاس مورد  ،51 پرورش

 مطالعه قرار گرفتند.

                                                 

1. Wolfson A. R. and M. A. Carskadon 
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روزی هورن اجرا و بررسی های شبانهروزی، پرسشنامه چرخهشبانه برای تشخیص نوع ریتم

 یهاتست یاضی وآزمون محاسبات رهای دنباله دار تولزپیرون، سنج مربعدقّتشد. تست 

یداری نیز جهت برآورد سطح عملکرد تحصیلی اجرا و د یحافظه کوتاه مدت کلام

ا برای این پژوهش هها و پرسشنامهبه ذکر است که کارآیی هر یک از تست لازم گردید.

 شد. اجرا بررسیپیش از 

 هورن روزیهای شبانهپرسشنامه چرخه. 5

 های دنباله دار تولزپیرونسنج مربع دقتّتست . 1

 یاضیآزمون محاسبات ر. 1

 های حافظه کوتاه مدت کلامیتست. 2

 های حافظه کوتاه مدت دیداریتست. 1

. اعتبار این شدتهیه  5376در سال  1توسط هورن و استبرگ 5روزیهای شبانهپرسشنامه ریتم

 توجّهمیزان  دمای بدن و ریتم ( بر اساس ریتم1116) 1پرسشنامه توسط ناتالی و همکاران

ناتالی به مدت دو هفته ریتم دمای بدن افراد را زیر نظر گرفت و زمانی را که سنجیده شد. 

این زمان در افراد مختلف  شد را برآورد کرد.دمای بدن هر فرد حداکثر و حداقل می

کار، عصرها تجربه ها و افراد عصرکار بیشینه دمایی را صبحافراد صبح متفاوت است.

براساس پرسشنامه  کار بودند،که بر اساس مشاهدات دمایی ناتالی صبح آنان کنند.می

گاهی برآورد شدند و به عکس آنان که بیشینۀدمای بدنشان روزی نیز نوع صبحشبانه

روزی نیز نوع عصرگاهی تشخیص داده شدند. های شبانهریتمعصرها بود از نظر پرسشنامۀ 

چرخه  ارزیابی در معیارها بهترین از در مطالعات دیگر صورت گرفته در این زمینه نیز یکی

 و بیداری رابطه چرخه مطالعات این. است روزی تحلیل نوسان دمای بدن عنوان شدهشبانه

 هوشیاری و( بدن حرارت درجه مانند) فیزیولوژیکی متغیرهای روزیشبانه ریتم خواب،

 تحصیلی را عملکرد و روزیشبانه تمایلات بین وجود ارتباط و دهند؛نشان می را ذهنی

                                                 

1. Self-assessment questionnaire of morningness-eveningness 

2. Horne, J.A. and Ostberg, O. 

3. Natale, V. Esposito, M.J. Martoni, M. and Fabbri, M. 
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البته منظور از ریتم در این تحقیقات چرخۀ  (.21 ،1155 ،5فولی و همکاران) کنندیید میأت

پرسشنامۀ هورن  (1111) 1همکاران و نسنهاباشد.روشنایی و تاریکی در طول شبانه روز می

رود. مقیاس این پرسشنامه از ی صبح و عصر بکار میروزشبانه هاییتمربرای تعیین نوع 

است. کمترین مقدار به معنی نوع کاملاً صبحگاهی و بالاترین مقدار به  75تا  51عدد 

معنای نوع کاملاً عصرگاهی است. لازم به ذکر است که تاکنون تفاوتی میان دو جنس 

 (.17، 1155کر و مؤنث درنتایج این پرسشنامه گزارش نشده است )فالی، مذ

آموزان قرار گرفت و پس از ارائه توضیحات لازم در پرسشنامه هورن در اختیار دانش

این پرسشنامه برای  در ها شروع به پاسخگویی کردند.آن خصوص هر یک از سؤالات،

ته شده است که پس از اتمام پاسخگویی های مربوط به هر سؤال بارمی در نظر گرفگزینه

 ها جمع زده شد.بارم

یاد به کم نشانگر نوع کاملاً شوند به ترتیب و از زی که از این پرسشنامه استخراج مینمرات

 ،برای مثال تا حدی عصرگاهی و کاملاً عصرگاهی هستند. گاهیتا حدی صبح گاهیصبح

 یۀدارد در اوقات اول یلتما یشتراست، ب یاش صبحگاهپرسشنامه ۀکه بر اساس نمر یفرد

بر این اساس  عصرکار تمایل به کار عصرگاهی دارند. دو افرا بپردازد یتروز به فعال

ای گرفتند. این به نمره اکتسابی در هر یک از چهار گروه نام برده ج توجهّآموزان با دانش

ها در ارائه نتیجۀ شرجمه شده و اعتبار هر یک از پرسهای مختلف تپرسشنامه به زبان

این پرسشنامه با یک سؤال خودسنجی در  (.5376صحیح کاملاً اثبات شده است )هورن، 

 آموزان مورد آزمایش قرارگرفت.اختیار دانش

: چهار تست در دو نوبت صبح و عصر اجرا گردید به منظور سنجش عملکرد تحصیلی 

های حافظه یاضی، تستمحاسبات ر آزمونهای دنباله دار تولزپیرون، سنج مربعدقّتتست 

 های حافظه کوتاه مدت دیداری.کوتاه مدت کلامی، تست

شناسی برای های روانمعمولاً در کلینیک های دنباله دار تولزپیرونسنج مربع دقّتتست  

های دار با وضعیتنوع مربع دنباله 3رود. سه نمونه از افراد بکار می دقّتسنجش میزان 

                                                 

1. Foley V. D. Good, R. Nivens and P. Scott 

2. Hansen M. I. Janssen, A. Schiff, P. C. Zee and M. L. Dubocobich 
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گیرد که آزمودنی باید در مدت زمان تعیین شده لای صفحه تست قرار میگوناگون در با

ها را سطر به سطر در گویی به این تست سه دقیقه است( در مراحل مختلف آن)مهلت پاسخ

 شود:از رابطه زیر استفاده می دقتّتمام صفحه خط بزند. برای محاسبه 

های صحیح= تعداد پاسخ –ده( { های فراموش شتعداد پاسخ -های غلط/} )تعداد پاسخ1

 کارآمدی

سنجد. وی باید صورت همزمان می آموزان را بهکارایی عملکرد دانش این تست سرعت و 

، 5133های ارائه شده را بیابد )سیاح، های مشابه نمونهو به درستی مربعدر کمترین زمان 

یگر هنگام عصر در بار صبح و بار دسنج یکدقّتدر این پژوهش برگۀ تست  (.533-536

به صورتی که در فوق ذکر  ت گردیدها درخواسآموزان قرارگرفت و از آناختیار دانش

 دقّت. نتایج در تست کنند عمل گیری شد،شد؛ در مدت زمان معین که با کرنومتر اندازه

به نوع ریتم  توجهّدست آمد و با هآموزان دو نوبت صبح و عصر براساس فرمول بسنج دانش

 بایکدیگر مقایسه شد. سط پرسشنامه هورن سنجیده شده بود،روزیشان که تونهشبا

آزمون محاسبات ریاضی تست کاربرد اعداد به دو عمل جمع و ضرب اختصاص دارد. در  

شونده باید در خصوص صحیح این تست تعدادی محاسبات ریاضی وجود دارد که آزمون

شده درج خگیری کند. اگر پاساسبه تصمیمشده برای هر محهای نوشتهیا غلط بودن جواب

داشتن  نویسد.را می« غ»و در غیر این صورت حرف « ص»صحیح باشد در کنار آن حرف 

بایست از اشتباه پرهیز سرعت انتقال بیشتر در این آزمون نکته مهمی است، ضمن آن که می

 .(16-17، 5172گویی به این تست سه دقیقه است )زمان، کرد. مهلت پاسخ

در مدت زمان  تست ریاضی نیز در دو نوبت صبح و بعدازظهر یک روز تحصیلی اجرا شد. 

ف بودند تشخیص دهند پاسخ ارائه شده صحیح است یا غلط. آموزان موظّسه دقیقه دانش

های اعداد محاسباتی دو تست با یکدیگر متفاوت بود. نمرۀ این تست بر اساس تعداد پاسخ

 شده است.آموز برآورد صحیح دانش
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 های حافظهآزمون
این تست شامل اشکال هندسی است و نیاز به درک : تست حافظه بینایی )دیداری( (الف

مناسبی از اشکال، فضاها و نوعی تسلط بر حرکت و فضا دارد. این تست در دو مرحله 

( شده )دو دقیقهدر زمان تعیین دقتّشونده باید با گیرد. در مرحله اول آزمونانجام می

ترسیم شده  2×2ای نقطه 56(. هر شکل در یک فضای 5 شکلتصاویر را به حافظه بسپارد )

شونده باید سعی کند در مرحله دوم تست به مدت دو دقیقه، تصاویر را به است. آزمون

نامه بدون نگاه کردن به الگوی اصلی و در مکان صحیح رسم کند طور ذهنی و در پاسخ

گیرد که به هر تصویر کامل و بدون نقص اساس صورت می دهی براین(. نمره1 شکل)

های نابجا نیم نامه یک امتیاز و به هر تصویر کامل قرار گرفته در مکانترسیم شده در پاسخ

 گیرد.امتیاز تعلق می

 
 ای از شکل حافظه دیدارینمونه .1 شکل
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 حافظه دیداری پاسخنامه .2 شکل

نشان داده شد تا آموزان دیداری و پاسخنامۀ آن به دانشقبل از اجرای تست اشکال حافظۀ 

در تست  5 شکلسپس برگۀ سمت راست  چه کاری باید انجام دهند. دریابند که دقیقاً

پس از پایان یافتن مدت  آموزان قرار گرفت.گاهی به مدت دو دقیقه در اختیار دانشصبح

( را 1 شکلپاسخنامۀ تست ) آوری کرده وها را جمعها خواسته شد برگهزمان از آن

شان در این مرحله آنان دو دقیقه زمان داشتند تا به کمک حافظۀ دیداری دریافت نمایند.

ظهر  از نیز در بعد 5 شکل برگۀ سمت چپ چه دیده بودند را در پرسشنامه رسم کنند.نآ

ساب همان روز به همین ترتیب اجرا شد. نمرات بر اساس روشی که در بالا ارئه شد احت

 گردید.

 (گفتاری) یکلامتست حافظۀ  (ب

شود و پس از ها خوانده میشوندهای برای آزموندر این آزمون یک لیست بیست کلمه

ثانیه کلماتی را که به  511شوندگان موظفند در مدت زمان اتمام قرائت لیست، آزمون

ای در بیست کلمه ای از این لیستاند، بر روی کاغذ یادداشت نمایند. نمونهخاطر سپرده

 (:22، 5137زیر آمده است )شمیسا، 

پایه، چهارچرخ، پا، شلنگ، هلو، موش، نی، یال، اسب، یویو، یاس، سه درآهو، یخ، 

 چشم، دشت، دهکده، چمدان، هیزم، نامهیک
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شونده به خاطر روش ارزیابی این تست بر اساس تعداد کلمات صحیحی است که آزمون 

دو  صورت بود که ه است. روش اجرای تست حافظۀ گفتاری به اینسپرده و یادداشت نمود

بت اجرای تست از منابع تست حافظه استخراج شد و در هر ولیست بیست تایی برای دو ن

به منظور ایجاد شرایط یکسان و  شوندگان قرائت شد.ها برای آزمونبار اجرا یکی از لیست

شت درب کلاس ایستاده و از ایجاد آموزی خواسته شد پاز دانش حذف عوامل مزاحم،

 ،بنابر این کنند ممانعت نماید.سروصدا و یا عواملی که در روند اجرای تست وقفه ایجاد می

آموزان در هر دو نوبت با آرامش و سکوتی که فراهم شد به خوبی صدای دانش

و گیرنده را شنیده و پس از شنیدن لیست، واژگان را یادداشت کردند. تصحیح آزمون

 گذاری تست بر اساس آنچه ذکر شد انجام گرفت.نمره

شوند و نمراتی به دست مییی که در بالا گفته شد این مزیت را دارند که استاندارد هاتست 

توان را حتی در شرایط محیطی مختلف می دهند که از روی آن عملکرد دانش آموزانمی

ها شایان ذکر است اینکه ستن تبا هم مقایسه کرد. نکتۀ دیگری که در خصوص ای

های مختلف دارند. تر شدن را در موقعیتتر یا آسانهای اجرا شده قابلیت سختآزمون

توان آزمون اضی و یا با کاهش ارقام اعداد میمثلاً به راحتی با افزایش اعداد در تست ری

های یان تستدر جر محاسباتی را سخت یا آسان تر کرد و نتیجه آن را به بررسی گذاشت.

عملکرد تحصیلی صدا حذف شده بود، مکان یکسان بود و زمان هم به یک اندازه در دو 

 محدوده زمانی با کرنومتر در نظر گرفته شد.

 پژوهش هایافته

آمده فراوانی و آمار توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش های شاخص 1 تا 5جدول در 

 .است

 زی دخترانروهای شبانهفراوانی ریتم .1جدول 

 درصد )%( تعداد  

 3/27 11  کارصبح

 1/11 16  عصرکار

 511 63  کل
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( و %8/74کار )بخش روشن، روزی صبحهای شبانهای درصد فراوانی برای ریتمنمودار دایره .1نمودار 

 (%2/22عصرکار )بخش تیره 

ژوهش در دختران اعضای نمونه به تفکیک نوبت سنجش متغیرهای پی نمرات خلاصه .2جدول 

 (N=33کار )صبح

 انحراف استاندارد میانگین بیشینه کمینه نوبت سنجش یرمتغ

 حافظه کلامی
 7/5 2/55 51 3 صبح

 3/5 1/3 51 7 عصر

 عملکرد ریاضی
 1/5 6/1 6 5 صبح

 1/5 3/1 1 1 عصر

 حافظه دیداری
 2/5 5/2 6 5 صبح

 3/1 3/2 6 1/1 عصر

 دقّت
 7/17 2/12 3/35 -1/52 صبح

 3/11 1/17 511 1/5 عصر

 عملکرد تحصیلی
 3/51 7/61 1/37 1/11 صبح

 1/51 1/65 1/32 2/13 عصر
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اعضای نمونه به تفکیک نوبت سنجش متغیرهای پژوهش در دختران ی نمرات خلاصه .3جدول 

 (N=33عصرکار )

 انحراف استاندارد میانگین بیشینه کمینه نوبت سنجش یرمتغ

 یحافظه کلام
 2/1 1/51 51 1 صبح

 3/5 1/51 52 6 عصر

 عملکرد ریاضی
 3/1 3/1 6 5 صبح

 3/1 3/1 1 5 عصر

 حافظه دیداری
 1/5 3/1 6 1 صبح

 3/1 5/1 6 1 عصر

 دقّت
 7/11 5/17 1/31 1/1 صبح

 3/16 1/62 1/31 -7/3 عصر

 عملکرد تحصیلی
 3/51 3/17 6/72 5/12 صبح

 1/55 1/71 5/37 1/25 عصر

آموزان در هر یک از ای مربوط به میانگین نمرات دانشدر زیر نمودارهای میله

روزی متغیرهای پژوهش به تفکیک نوبت اجرای آزمون )صبح یا عصر( و نوع ریتم شبانه

 کار یا عصرکار( ارایه شده است.آزمودنی )صبح

 
دو نوبت ارزیابی صبح )روشن( و  ای میانگین نمرات در مقیاس حافظه کلامی درنمودار میله. 2نمودار 

 کار یا عصرکار(آموزان )صبحروزی دانشعصر )تیره( به تفکیک نوع ریتم شبانه
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ای میانگین نمرات در مقیاس عملکرد ریاضی در دو نوبت ارزیابی صبح )روشن( نمودار میله .3نمودار 

 ر یا عصرکار(کاآموزان )صبحروزی دانشو عصر )تیره( به تفکیک نوع ریتم شبانه

 
ای میانگین نمرات در مقیاس حافظه دیداری در دو نوبت ارزیابی صبح )روشن( نمودار میله . 7نمودار 

 کار یا عصرکار(آموزان )صبحروزی دانشو عصر )تیره( به تفکیک نوع ریتم شبانه
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صبح )روشن( و عصر  در دو نوبت ارزیابی دقّتای میانگین نمرات در مقیاس نمودار میله . 2نمودار 

 کار یا عصرکار(آموزان )صبحروزی دانش)تیره( به تفکیک نوع ریتم شبانه

 
ای میانگین نمرات در مقیاس عملکرد تحصیلی در دو نوبت ارزیابی صبح نمودار میله . 3نمودار 

 کار یا عصرکار(آموزان )صبحروزی دانش)روشن( و عصر )تیره( به تفکیک نوع ریتم شبانه
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کار آموزان صبحآموزان عصرکار از دانشدهد که تعداد دانشنشان می 5جدول های داده

 .گروهی استفاده شدتک tبیشتر است. برای بررسی معناداری این تفاوت از آزمون 

 روزی در دخترانهای شبانهگروهی برای مقایسه فراوانی ریتمتک tآزمون  .7جدول 

 میانگین متغیر
انحراف 

 داستاندار

خطای استاندارد 

 میانگین
t 

درجات 

 آزادی

سطح 

 معناداری

ریتم 

 روزیشبانه
11/5 11/1 16/1 16/1 63 127/1 

روزی تنها در یک مقوله جای آموز از نظر نوع ریتم شبانهجا که هر دانشاز آن

کار یا عصرکار( و از نظر نوبت ارزیابی در دو موقعیت حضور دارد )صبح یا گیرد )صبحمی

روزی و ی اثرات ریتم شبانه( برای مقایسه1×1(، از تجزیه و تحلیل واریانس مختلط )عصر

های مربوط به آموزان استفاده گردید. در جداول زیر دادهنوبت ارزیابی در نمرات دانش

 تجزیه و تحلیل واریانس ارایه شده است.

 الف( حافظه کلامی

کار یا روزی )صبحهای شبانهسی اثر تعاملی ریتمتجزیه و تحلیل واریانس مختلط برای برر .2جدول 

 عصرکار( و نوبت ارزیابی )صبح یا عصر( در نمرات حافظه کلامی

 منبع
مجموع مجذورات 

 نوع سوم

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

مربع اتای 

 تفکیکی

 132/1 11/1 551/6 23/11 5 23/11 نوبت ارزیابی

ریتم × نوبت ارزیابی

 روزیبانهش
32/13 5 32/13 31/55 115/1 515/1 

 - - - 12/1 67 32/111 خطا
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 ب( عملکرد ریاضی

کار یا روزی )صبحهای شبانهتجزیه و تحلیل واریانس مختلط برای بررسی اثر تعاملی ریتم .3جدول 

 عصرکار( و نوبت ارزیابی )صبح یا عصر( در نمرات عملکرد ریاضی

 منبع

 مجموع

 عنو مجذورات

 سوم

 درجات

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 معناداری

 اتای مربع

 تفکیکی

 22/2 278/2 33/1 22/1 1 22/1 ارزیابی نوبت

× ارزیابی نوبت

 روزیشبانه ریتم
88/22 1 88/22 73/28 222/2 272/2 

 - - - 88/2 34 12/28 خطا

 ج( حافظه دیداری

کار یا روزی )صبحهای شبانهرسی اثر تعاملی ریتمتجزیه و تحلیل واریانس مختلط برای بر .4جدول 

 عصرکار( و نوبت ارزیابی )صبح یا عصر( در نمرات حافظه دیداری

 منبع
مجموع مجذورات 

 نوع سوم

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

مربع اتای 

 تفکیکی

 126/1 111/1 36/13 31/11 5 31/11 نوبت ارزیابی

م ریت× نوبت ارزیابی

 روزیشبانه
11/5 5 11/5 55/5 13/1 156/1 

 - - - 31/1 67 32/65 خطا

 دقّتد( 

کار یا روزی )صبحهای شبانهتجزیه و تحلیل واریانس مختلط برای بررسی اثر تعاملی ریتم .8جدول 

 دقتّعصرکار( و نوبت ارزیابی )صبح یا عصر( در نمرات 

 منبع
مجموع مجذورات 

 نوع سوم

درجات 

 آزادی

انگین می

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

مربع اتای 

 تفکیکی

 112/1 121/1 12/1 36/361 5 36/361 نوبت ارزیابی

ریتم × نوبت ارزیابی

 روزیشبانه
11/511 5 11/511 12/1 123/1 111/1 

    17/163 67 16/12661 خطا
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 ه( عملکرد تحصیلی

کار یا روزی )صبحهای شبانهملی ریتمتجزیه و تحلیل واریانس مختلط برای بررسی اثر تعا .8جدول 

 عصرکار( و نوبت ارزیابی )صبح یا عصر( در نمرات عملکرد تحصیلی

 منبع
مجموع مجذورات 

 نوع سوم

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

مربع اتای 

 تفکیکی

 535/1 111/1 36/51 16/5111 5 16/5111 نوبت ارزیابی

ریتم × نوبت ارزیابی

 روزیهشبان
31/5611 5 31/5611 13/11 111/1 17/1 

 - - - 51/61 67 31/2161 خطا

آموزان ی اثرات بین گروهی )مقایسه نمرات دانشخلاصه نتایج مقایسه 51جدول در 

های عملکرد تحصیلی، عملکرد ریاضی، حافظه کار و عصرکار در هر یک از مقیاسصبح

است. در این نمرات اثر نوبت آزمون )صبح یا  ئه شدها( اردقتّکلامی، حافظه دیداری و 

آموزان دهد که تفاوت بین دانشنشان می 51جدول عصر( کنترل شده است. نتایج 

های مورد ارزیابی به جز آزمون حافظه دیداری کار و عصرکار در تمامی مقیاسصبح

 معنادار است.

کار یا عصرکار( در نمرات ی صبحروزهای شبانهخلاصه تحلیل اثرات بین گروهی )ریتم .12جدول 

 متغیرهای پژوهش

 متغیر
مجموع مجذورات 

 نوع سوم

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

مربع اتای 

 تفکیکی

 111/1 121/1 55/1 23/1 5 23/1 حافظه کلامی

عملکرد 

 ریاضی
36/1 5 36/1 71/1 113/1 155/1 

حافظه 

 دیداری
55/1 5 55/1 16/1 73/1 115/1 

 15/1 113/1 77/1 11/721 5 11/721 دقّت

عملکرد 

 تحصیلی
35/523 5 35/523 63/1 125/1 151/1 
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های پژوهش پرداخته شد. فرضیه زمون فرضیهبه اطلاعات به دست آمده، به آ توجّهبا 

دختران مقطع اول راهنمایی با  روزیهای شبانهچرخهبین اصلی این پژوهش این بود که 

روزی عبارت شبانه فرضیات فرعی ،راز سوی دیگلی آنان رابطه وجود دارد. عملکرد تحصی

 و بین گروهی. گروهیدرونبود از: 

، اثر تعاملی نوبت 51جدول به نتایج  توجهّگروهی با درون هایهدر قسمت فرضی 

کند بینی میآموزان را پیشروزی نمرات عملکرد تحصیلی دانشارزیابی و ریتم شبانه

بین عملکرد تحصیلی هر شود که این فرضیه تأیید می در نتیجهسطح معناداری(. =111/1)

در این  روزی او رابطه وجود دارد.و عصر و نوع ریتم شبانه آموز در دو نوبت صبحدانش

پژوهش عملکرد تحصیلی از برآیند چهار زیرعملکرد حافظه کلامی، عملکرد ریاضی، 

، اثر تعاملی نوبت 1شکل و  1جدول به نتایج  توجهّبا به دست آمد.  دقتّحافظه دیداری و 

کند بینی میآموزان را پیشروزی نمرات حافظه کلامی دانشارزیابی و ریتم شبانه

آموز بین حافظه کلامی هر دانش»که فرضیه این  به همین خاطر= سطح معناداری(. 115/1)

 شود.تأیید می، «وجود دارد روزی او رابطهو عصر و نوع ریتم شبانه در دو نوبت صبح

روزی نمرات عملکرد ، اثر تعاملی نوبت ارزیابی و ریتم شبانه6شکل و  6جدول نتایج 

این فرضیه  رو، این از= سطح معناداری(. 111/1کند )بینی میآموزان را پیشریاضی دانش

وع ریتم و عصر و ن آموز در دو نوبت صبحشود که بین عملکرد ریاضی هر دانشتأیید می

 روزی او رابطه وجود دارد.شبانه

، اثر تعاملی نوبت ارزیابی و ریتم بر خلاف نتایج مطلوب زیرعملکردهای مطرح شده 

 سطح =13/1کند )بینی نمیآموزان را پیشروزی نمرات حافظه دیداری دانششبانه

 شود.فرضیه رد می ، این. بنابر این(7شکل و  7جدول ) معناداری(

، اثر تعاملی نوبت 3شکل و  3جدول به نتایج  توجهّزیرعملکرد چهارم با در خصوص  

= سطح 123/1کند )بینی میآموزان را پیشدانش دقّتروزی نمرات ارزیابی و ریتم شبانه

و عصر و  آموز در دو نوبت صبحهر دانش دقّتبین »معناداری(. در نتیجه این فرضیه که 

 شود.، تأیید می«جود داردروزی او رابطه ونوع ریتم شبانه
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دهد که تفاوت ، نتایج نشان می51جدول به  توجهّگروهی، با در قسمت فرضیات بین 

= 125/1کار و عصرکار معنادار است )آموزان صبحبین نمرات عملکرد تحصیلی دانش

آموزان شود که بین عملکرد تحصیلی دانشسطح معناداری(. در نتیجه این فرضیه تأیید می

کار و عصرکار تفاوت وجود دارد. برآیند چهار زیرعملکرد حافظه کلامی، عملکرد صبح

، 1شکل و  1جدول به نتایج  توجّهبا  :شرح استاین به  دقّتریاضی، حافظه دیداری و 

= 121/1) کار و عصرکار معنادار استآموزان صبحتفاوت بین نمرات حافظه کلامی دانش

کار و آموزان صبحبین حافظه کلامی دانش»ین فرضیه که سطح معناداری(. به همین خاطر ا

 شود.، تأیید می«عصرکار تفاوت وجود دارد

آموزان تفاوت بین نمرات عملکرد ریاضی دانش، 6شکل و  6جدول نتایج طبق  

این فرضیه تأیید  از این رو،= سطح معناداری(. 113/1) کار و عصرکار معنادار استصبح

 کار و عصرکار تفاوت وجود دارد.آموزان صبحد ریاضی دانششود که بین عملکرمی

تفاوت بین نمرات حافظه دیداری بر خلاف نتایج مطلوب زیرعملکردهای مطرح شده،  

و  7جدول معناداری( ) سطح =73/1) کار و عصرکار معنادار نیستآموزان صبحدانش

کار و آموزان صبحدانش رییداحافظه د ینبشود که فرضیه رد می ، این(. بنابر این7شکل 

 عصرکار تفاوت وجود دارد.

تفاوت بین ، 3شکل و  3جدول به نتایج  توجهّدر خصوص زیرعملکرد چهارم با  

= سطح معناداری(. در 113/1) کار و عصرکار معنادار استآموزان صبحدانش دقتّنمرات 

، «فاوت وجود داردکار و عصرکار تآموزان صبحدانش دقّت ینب»این فرضیه که  ،نتیجه

 شود.تأیید می

 گیریو نتیجه بحث

ساعتۀ  12 چرخۀمشخص گردید که  ژوهششده در این پ بر اساس مبانی نظری عنوان

ی هاچرخه از بسیاری با چرخه نیا است و بدن هایچرخه ترینمهم ازی کی روزیشبانه

ی بدن و ...از جمله هایی از قبیل هوشیاری، دماچرخه .است ارتباطدر  گرید روزیشبانه

اند و بر این فرضیه که ن قرار گرفته و بررسی شدهامحقق توجهّموضوعاتی بودند که مورد 

دهند، های مغزی ترجیح میفعالیّتها چه ساعتی را برای خواب، بیداری و یا انجام انسان
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انی است که هم اند. این نتیجه دقیقاًصحه گذاشته و اساس آن را علمی و قابل مطالعه دانسته

 نیز حاصل گردید. این تحقیقهای از بررسی

لف در ساعات ها لازم است یادآوری گردد که افراد مختبه منظور شرح مبسوط فرضیه 

ترند و برای انجام کارهایشان کنند بیشتر تمرکز دارند، پر انرژیمتفاوت روز احساس می

ها در کدام ست. براساس اینکه انسانها در هر کدام از ما متفاوت اتوانمندترند. این ساعت

-: نوع کاملاً صبحاندم بندی کردهدسته تقسی 2را به  هاساعت توانایی بیشتری دارند آن

 (.5376،33)هورن، 2عصرگاهی و نوع کاملا 1گاهیعصر نوع ،1گاهیصبح نوع ،5گاهی

گاهی و نوع صبح اًهای مطرح شده صرفروزی در فرضیهمقصود از نوع ریتم شبانه

گاهی و صبح نوع کاملاً ( شاملگاهیوع اول )صبحبندی نعصرگاهی است. در این تقسیم

شود. مثل عصرگاهی و عصرگاهی می وع دوم )عصرگاهی( شامل نوع کاملاًگاهی و نصبح

روزی نیز از یک فرد به فرد دیگری تفاوت های شخصیتی، نوع ریتم شبانهتمام ویژگی

های فردی درنظر گرفته ریزی کارآمد و مفید باید این تفاوتامهکند و به منظور برنمی

اند که پس از انجام تحقیقاتی توصیه کرده (5337) 6و کالان( 5333) 1والبرگ شوند.

داده شود  تطبیق آموزاندانش فردمنحصربه به نیازهای توجّهبا  بایستمی مدرسه هایبرنامه

 بر علاوه. بر عهده گیرد را هاکلاس بندیزمان ریزیهبرنام مسئولیت به تنهایی نباید و مدیر

شناختی روان و آموزشی ملاحظات روزانه، عملی و منظم برنامه ایجاد فنی هایجنبه

 حال در که وقتی آموزانبایست لحاظ شود. نشان داده است دانشتک افراد نیز میتک

 ریتم شرایط بهترین در فرد که زمانی) هستند روز از ودخ ترجیحی زمان در هابرنامه اجرای

 و بود خواهند تمرکز به قادر بهتر هاآن. دارند بالاتری راندمان( است خود روزی شبانه

 گویددیاز نیز می (.1113 ،7سوروچی و مورالس) شوند مبتلا پریشانی به دارد احتمال کمتر

                                                 

1. Definitely morning type 

2. Moderately morning type 

3. Moderately evening type 

4. Definitely evening type 

5. Walberg H. J 

6. Callan R. J 

7. Diaz-Morales J.F. and M. G. Sorroche 
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دهند صبح کار ح میاگر زمان انجام کار را بر عهدۀ افراد بگذاریم تا براساس اینکه ترجی

شان بالاتر رفته و با کمترین خطا و بیشترین تمرکزفعالیتشان را انجام کنند ویا عصر بازدهی

ی هادهد که فعالیتپیشنهاد می شبانه روزیهای چرخه(. نظریه 12، 1113دهند )دیاز، می

 هی بیشتر بریعنی بهتر است فرد برای بازد؛ روزانه باید براساس چرخۀ فردی انجام بگیرند

 متغیرهای با فردی روزیشبانه رابطه تمایلات .مخصوص به خودش عمل کند چرخۀاساس 

توسط وارنر بررسی شده است. وی  نمرات تحصیلی و روز طول در عملکرد خو، و خلق

 روزی،شبانه تمایلات بین پیوند یک که در آن دهدمی ای پیشنهادساختاری هایمدل

 ،5همکاران و وارنر) دارد وجود نمرات، و روز طول در لکردعم اخلاق، کیفیت خواب،

1113، 137.) 

-هکند فرضیکار یا عصرکاری تغییر میدر این خصوص که در هر سنی تمایل به صبح 

روزی در سنین های شبانهشود برای بررسی چرخهگوناگونی وجود دارد و گفته می های

 یی(مقطع راهنما) رسد در سن نوجوانیمی نظرهمختلف باید این مهم را در نظر گرفت. ب

دهد نشان می این تحقیقنتایج تحقیقات انجام گرفته در . باشندآموزان عصرکار اغلب دانش

. در نمونۀ انتخابی است کارآموزان صبحآموزان عصرکار بیشتر از دانشکه فراوانی دانش

آموز این موضوع که دانش الحبه هر  .دندکار بونفر صبح 11نفر عصرکار و  16این تحقیق 

گذارد دهد و چه قدر این زمان ترجیحی بر عملکردش اثر میچه زمانی را ترجیح می

. به است های این پژوهش مورد بررسی قرار گرفتهای است که به کمک فرضیهمسئله

گروهی تقسیم گروهی و بینهای تحقیق به دو دستۀ درونمندتر فرضیهمنظور مطالعۀ نظام

 ند.شد

بهتر از تست حافظۀ دیداری  هر دو گروه در انجام تست حافظۀ دیداری عصرگاهی 

سطح  ی و خطای بیشتری داشتند.دقتّشان عمل کردند و در تست صبح بیگاهیصبح

بر اساس مشاهدات نسبت صبح ارتقاء داشته و  عملکرد هر دو گروه در هنگام عصر به

به ؛ اندآزمون را تجربه کردههر دو گروه اثر پیشرسد که صورت گرفته این طور به نظر می

                                                 

1. Warner S. G. Murray and D. Meyer 
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آموزان برای انجام تست حافظه دیداری صبح باعث کسب مهارت در دانش ،عبارت دیگر

شده است و به همین دلیل هر دو گروه هنگام عصر نمره بیشتری از این عصر تست حافظه 

آموزان عصر دانش کار نسبت بهآموزان صبحاند. لیکن نمرات دانشآزمون کسب کرده

آموزان عصرکار به کار در نوبت صبح بالاتر بوده و این نتیجه در نوبت عصر برای دانش

 دست آمده است.

های پژوهش فرضیۀهای کلامی بر خلاف نتایج بدست آمده از حافظۀ دیداری، تست 

می گروه عملکرد حافظۀ کلانکتۀ تأمل برانگیز آن است که را با توان بالایی تأیید کردند. 

که این مقدار در گروه  کار در صبح و عصر اختلاف بسیار زیادی دارد، در حالیصبح

ساعات مختلف روز بر روی حافظه کلامی  ،به عبارت دیگر؛ عصرکار بسیار کمتر است

آموزان عصرکار دارد. برای کار تأثیر بسیار زیادتری نسبت به دانشآموزان صبحدانش

کار بر مبنای کسانی اختیار شد که آموزان صبحآماری دانش اثبات این مسأله نمونه

روزی اطلاعات حاصل از پرسشنامه و پرسش خودسنجی آنها در خصوص نوع ریتم شبانه

آموزان در انتقال از زمان صبح به یکسان بود. مشاهده گردید که حافظه کلامی این دانش

آموزان عصرکار گیری برای دانشجهکند این نتیزمان عصر با نرخ تقریباً ثابتی افت می

آموزان عصرکار به شیب خط نمودار مربوط به دانش توجهّبا  ،صادق نیست. از سوی دیگر

روزی توان نتیجه گرفت که نرخ تأثیر ساعات مختلف روز برای آنهایی نوع ریتم شبانهمی

وزان عصرکاری آمشان همگونی داشته است، دو برابر بیشتر از دانشپرسشنامه و خودسنجی

تواند سرمنشأ تحقیقات بر اند. این مسأله میبوده است که از این همگونی برخوردار نبوده

روزی پرسشنامه و خودسنجی باشد. در خصوص روی همگونی نوع ریتم شبانه

زم به ذکر است که لا کار نرخ تغییرات مستقل از این همگونی است.آموزان صبحدانش

این چرخه از پرسش خودسنجی نوع  روزی برای تشخیصخه شبانهعلاوه بر پرسشنامه چر

محاسبات مربوط به ضریب همبستگی گشتاوری پیرسون نشان داد  .ه استنیز استفاده شد

شده توسط روزی گزارشروزی به دست آمده از پرسشنامه و ریتم شبانهکه بین ریتم شبانه

؛ (r=32/1و  P<115/1دارد ) نیرومند و معنادار وجود مثبت آموزان همبستگیدانش

توان با اطمینان گفت که دبیران و متصدیان در خصوص حافظۀ کلامی می ،بنابراین
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آموزان باید در نظر داشته باشند که نوع ریتم شبانه تر دانشآموزشی و البته از همه مهم

شده روزی بسیار اثر گذار است و بازدهی آموزش و یادگیری را بر اساس مستندات ارائه 

 دهد.در این طرح تحت تأثیر قرار می

آموزان است. دانشعملکرد ریاضی زیر مقیاس دیگر عملکرد تحصیلی بررسی  

که  گروه عصرکار در صبح و عصر اختلاف بسیار زیادی دارد، در حالیعملکرد ریاضی 

ساعات مختلف روز بر روی  ،به عبارت دیگر؛ کار کمتر استاین مقدار در گروه صبح

کار دارد. صبحآموزان کار تأثیر بیشتری نسبت به دانشآموزان عصررد ریاضی دانشعملک

در حالی که در خصوص حافظه کلامی آنها تغییراتی بر خلاف این روند مشاهده شد. برای 

آموزان عصرکار بر مبنای کسانی اختیار شد که اثبات این مسأله نمونه آماری دانش

روزی پرسش خودسنجی آنها در خصوص نوع ریتم شبانهاطلاعات حاصل از پرسشنامه و 

آموزان در انتقال از زمان صبح به که عملکرد ریاضی این دانش شدیکسان بود. مشاهده 

کار آموزان صبحگیری برای دانشاین نتیجه .یابدزمان عصر با نرخ تقریباً ثابتی افزایش می

ان با اطمینان ادعا کرد که نوع ریتم توپس در مورد عملکرد ریاضی هم می نیز صادق بود.

رای انجام ب ،بنابراین؛ انجام محاسبات ریاضی در ارتباط است دقتّروزی با صحت و شبانه

توان ساعات کار میآموزان صبحگیری درس ریاضی به دانشمحاسبات ریاضی و یا یاد

 آموزان عصرکار نیمۀ دوم روز را پیشنهاد کرد.اولیۀ صبح و به دانش

کار و عصرکار بر اساس های صبحگروه دقتّسنج نیز نرخ تغییرات دقتّآزمون  در 

در خصوص تحلیل  ،روز تقریباً ثابت بوده است )شیب خط(. از سوی دیگرنهساعات شبا

صبح دو گروه بسیار بیشتر از نمرات عصر  دقتّبین گروهی باید گفت که اختلاف نمرات 

سنج دقتّکار در تست آموزان صبحآمده دانشدست ه آنها است. بر اساس نتایج ب

آموزان سنج عصرگاهی عمل کردند و به عکس دانشدقّتشان بهتر از تست گاهیصبح

ی و خطای دقتّسنج عصرگاهی را بهتر اجرا کردند و در تست صبح بیدقتّعصرکار تست 

بسیار دیده های مهم عملکرد تحصیلی است که هم از جمله مؤلفه دقتّبیشتری داشتند. 

برند. این مسئله عملکرد و بازدهی تحصیلی آموزان از کاستی آن رنج میشده است دانش

های صورت گرفته از سوی رغم تلاشعلی ،دهد و از طرفیت تحت تأثیر قرار میرا به شدّ
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 های فراوان من لزوماًکند که تلاشاین فرضیه را در ذهن آنان تقویت می، آموزاندانش

در  دقتّدر نظرگرفتن زمان بازدهی بیشتر  ،بنابراین؛ ست با نتایج مورد انتظارممساوی نی

آموزان علاوه بر ارتقاء عملکرد تحصیلی از بروز احساس خصوص تک تک دانش

 درماندگی در امر یادگیری نیز جلوگیری خواهد کرد.

از  در این پروژه برای مطالعه عملکرد تحصیلیطور که گفته شد در مجموع همان 

ها عملکرد تحصیلی مساوی است با است. در انسان های مرتبط با آن استفاده شدهشاخص

های انواع ای از فعالیتچیدهیـادگیری شامل مجموعۀ پی توانایی یادگیری و یادآوری.

لازم به ذکر  (.573-532، 1111است )رالف،  توجهّو  دقتّهای ذهنی، فعالیّتحافظه، 

های د تحصیلی نیازی نیست که تمام تستت عملکربه کمیّ است که برای دستیابی

تر هم هستند ها که رایجهای فوق اجرا شود، بلکه برخی از آنعملکردی در خصوص مؤلفه

 در این پروژه (.7، 1113)والدز،  توانند یک دید کلی و استنتاج مفیدی به دست بدهندمی

سنج، عملکرد ریاضی، عملکرد حافظۀ دقّتهای آموزان از نتایج تستبرآیند عملکرد دانش

دهند که این روش ها نشان مینتایج تحلیل .دست آمدهو عملکرد حافظۀ دیداری بکلامی 

به آن که فرضیه مورد نظر تأیید شده  توجهّبررسی عملکرد تحصیلی برای این پروژه با 

 ،علاوه بر این .اشدبهای مشابه میاست، روشی بسیار مناسب بوده و قابل استفادۀ پژوهش

شناسی تربیتی های شبانه روزی و انواع آنها را باید وارد بدنۀ اصلی علم روانموضوع چرخه

 نمود و اطلاعات دقیقی از آن در اختیار اساتید و متصدیان امر قرار داد.
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