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مشخصات دانش‌آموز



سخنی با والدین

والدین گرامی؛ دفترهای برنامه‌ریزی دانش‌آموزی که تاکنون به نام‌های دفتر 

 یادداشت , دفتر رابط , دفترروزنگار, دفتر ارتباط و ... با آن آشنا بوده‌اید ,

در واقع دفتر همراه دانش‌آموز بوده که هدف اصلی آن ایجاد ارتباط بین 

مدرسه, والدین و دانش‌آموز و بررسی روند آموزشی و تحصیلی دانش‌آموز 

دانش‌آموز  پیشرفت  جهت  در  مهم  بسیار  مبانی  از  خود  که  است‌  بوده 

به‌شمار می‌رود. اما این دفتر برنامه‌ریزی که اکنون پیش روی شماست، جزء 

بلند‌مرتبه‌ای  اهداف  دارای  البته  و  برنامه‌ریزی  دفترهای  پیشرفته‌ی  نسل 

متخصصان  تمامی  بر  برنامه‌ریزی  دفتر  اهمیت  آنجایی‌که  می‌باشد.از 

آموزشی مبرهن بوده‌، بر آن شدیم که ابعاد بسیار ضروری که تا به‌حال در 

این مقوله دیده نشده است را در این دفتر گنجانده تا بدین‌وسیله به کمک 

به اهدافی  اولیاء ژرف‌نگر و دانش‌آموزان کوشا  آموزگاران زحمتکش‌, شما 

بر  بدین‌وسیله علاوه  کنیم‌,  پیدا  می‌پردازیم، دسترسی  آن  به  ادامه  در  که 

اهداف آموزشی متداول، در بالندگی شخصیت و رفتار و بهداشت روانی 

اساسی  گامی  می‌باشند‌,  عزیزمان  ایران  آینده‌سازان  که  نیز  دانش‌آموزان 

برداریم.

با دوربین تلفن همراه
   خود اسکن کنید

کلیّات
)مقدمه و تاریخچه(

والدین عزیز

سلام

فرزندانتـان بـرای حرکـت در مسـیر موفقیـت نیـاز بـه همراهـی دارنـد کـه بتواننـد بـه او تکیـه کننـد. واقعیـت ایـن اسـت کـه شام فرزنـد خـود را بهتر 

از هر کس دیگر می‌شناسـید، پس بهترین فردی که می‌تواند به فرزندتان کمک کند و همراه و تشـویق‌کننده‌ی او باشـد، شام هسـتید. 

بنابراین از همین ابتدای سال تحصیلی از شما می‌خواهیم یار و همراه فرزندتان بوده و با رعایت نکاتی ساده مسیر او را هموار سازید. به همین منظور 

توصیه‌هایی به شما می‌کنیم که با اجرا کردن آن‌ها کمک بسیار زیادی به او خواهید کرد:

- از دادن تذکرهـای درسـی خـودداری کنیـد زیـرا فرزندتـان پـس از مدتـی بـه ایـن تذکـرات بی‌اعتنـا می‌شـود و در ادامـه ممکـن اسـت بـه بحـث و 

جـدل میـان شام و فرزندتـان بیانجامـد.

- اگـر مشـکلی در مسـائل درسـی فرزندتـان مشـاهده می‌کنیـد، سـعی کنیـد آن‌را بـه اطالع مشـاور یـا معلـم رسـانده و از آن‌هـا بخواهیـد در حـل 

مشـکل بـه شام کمـک کننـد.

- از تغییرات رفتاری فرزندتان در ایام امتحانات نگران نباشید و آن‌را به حساب بی‌ادبی او نگذارید و بدانید به‌دلیل فشار امتحانات است؛ 

پس کمی بیشتر با او مدارا کنید.
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توجه: ساعت را بر اساس نحوه زندگی دانش‌آموز می‌توان تغییر داد. 

تکالیف امروز‌: تکالیفی که در روز جاری از طرف آموزگار تعیین شده و در دفتر 

برنامه‌ریزی قید شده است.

تکالیف فردا‌: طبق برنامه هفتگی، دروسی که در برنامه فردا آمده مرور شود تا 

دانش‌آموز هر روز در کلاس آمادگی پاسخگویی به سوالات را به‌صورت داوطلبانه 

داشته باشد. 

برنامه‌ریزی هفتگی: هر جمعه در طول سال تحصیلی، برنامۀ هفته بعد دانش‌آموز 

بر اساس جداول روزانه‌ی پر شده، طراحی می‌شود.

 آشــنایی دانــش آمــوزان و والدیــن بــا بحــث مهــم برنامه‌ریــزی، 
ســاعات مطالعــه و انجــام تکالیــف در منــزل در رونــد تحصیلــی 

رابطــه  ایــن  در  می‌باشــد‌.  اهمیــت  حائــز  بســیار  دانش‌آمــوزان 

آموزشــی  معاونیــن  آمــوزگاران‌,  مــدارس‌,  تحصیلــی  مشــاوران 

دقیــق  اجــرای  در  پررنــگ  بســیار  نقشــی  می‌تواننــد  والدیــن  و 

بــه شــیوه  بــر انجــام تکالیــف  تــا عــاوه  ایــن برنامــه ایفــا نماینــد‌, 

صحیــح و علمــی‌, انگیــزش تحصیلــی را در دانش‌آمــوزان افزایــش 

تکلیف‌نویســی  یعنــی  بُعــد تحصیلــی  پر‌چالش‌تریــن  از  و  داده 

دانش‌آمــوزان کــه همــواره والدیــن در منــزل از آن شــکایت دارنــد 

عزت‌نفــس  و  به‌نفــس  اعتــاد  بدین‌وســیله  نماینــد‌.  جلوگیــری 

دانش‌آمــوزان را پی‌ریــزی و تقویــت نماینــد کــه خــود‌ از ارکان و 

اهــداف اصلــی تعلیــم و تربیــت می‌باشــد‌.

بــر اینکــه برنامــه  بــوده و عــاوه  ایــن مــدل از برنامه‌ریــزی جامــع 

بــرای  را  او  می‌کنــد,  پیگیــری  و  رصــد  را  دانش‌آمــوز  درســی 

می‌کنــد‌.  آمــاده  گوناگــون  آزمون‌هــای 

بهــر اســت در تمامــی جمعه‌هــای ســال تحصیلــی ایــن رونــد را 

ادامــه دهیــد‌. برنامــه یــک هفتــه آینــده بــا مشــارکت دانش‌آمــوز 

و بــا توجــه بــه تــوان و برنامــه عمومــی خانــواده و همچنیــن بــا توجــه 

شــده  اجــرا  و  پــر  قبــل  طــول هفتــۀ  در  کــه  روزانــه‌ای  جــداول  بــه 

بــا  ایــن برنامه‌ریــزی  اســت، طراحــی شــود. معمــولا بهــر اســت 

توجــه بــه ســاعات بعــد از مدرســه و مطابــق بــا فعالیــت تحصیلــی 

و فعالیت‌هایــی کــه بــه عنــوان پــاداش و بــرای تقویــت پیشرفــت 

تحصیلــی وی بــه‌کار مــی‌رود, نوشــته شــود‌.  

اولیاء گرامی در قبال انجام صحیح برنامه‌‌ای که برای دانش‌آموز 

خــود به‌صــورت هفتگــی در نظــر داریــد، جایــزه‌ای بــرای فرزندتــان 

در نظــر بگیریــد و گــزارش آن را بــرای آمــوزگار و مدرســه ارســال 

کنیــد‌ تــا از مشــوق‌های اجتماعــی نیــز بهره‌منــد شــود‌.

برنامه‌ریزی  هفتگی 
After school

برنامه‌ریزی 
هفتگی

17/5 تا خواب 16/5 تا17/5 15/5 تا 16/5 ساعت 15 تا 15/5 ساعت14 تا 15 ساعت 13 تا 14

فعالیت دلخواه بازی و سرگرمی مرور تکالیف فردا استراحت – در اختیارخود انجـام تکالیف امروز استراحت – ناهار

برای مثال می‌توانید الگوی زیر را در نظر بگیرید:

اصول و اهداف دفتر برنامه‌ریزی
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 آشنایی با اختلالات یادگیری
Learning disabilities

دانش‌آموزی که سنوات تحصیلی را با اختلالات یادگیری پشت سر بگذارد 

و به مشکل وی پی نبریم , متاسفانه  در زمره دانش آموزان بی‌توجه‌, ‌تنبل 

و گاهاً با انگ‌هایی چون خنگ طبقه‌بندی می‌شوند‌, که این خود بر روان و 

شخصیت و رفتار دانش‌آموز اثرات مخربی خواهد گذاشت‌.

در ایــن بخــش تــاش شــده اســت کــه اولیــاء محــرم را بــا 

نشــانه هــای اولیــه انــواع اختــالات یادگیــری آشــنا کنیــم و 

بــه  ایــن اختــالات را  همچنیــن روش‌هــای کاهــش شــدت 

شــا عزیــزان معرفــی نماییــم.

از مهم‌تریــن و نگران‌کننــده تریــن مباحــث در پایــه ابتدایــی 

ایــن دفــر برنامــه ریــزی روش‌هــا و تمرین‌هایــی جهــت  کــه دارای فراوانــی زیــادی اســت بحــث اختــالات یادگیــری اســت . در 

پیشــگیری از بــروز احتمالــی اختــال دیکته‌نویســی , اختــال ریاضــی و اختــال خوانــدن معرفــی شــده کــه اجــرای دقیــق ایــن روش‌هــا، 

کــه بیشــر بــه شــکل بازی‌هــای رقابتــی انجــام می‌گیــرد، عــاوه بــر پیشــگیری از بــروز اختــالات ذکــر شــده , تاثیــر شــگرفی بــر روی 

افزایــش تمرکــز و دقــت دانش‌آمــوزان کــه خــود از چالش‌برانگیزتریــن مــوارد عبــور از دوره ابتدایــی به‌شــار مــی‌رود‌, خواهــد داشــت. 

در اجــرای تمرین‌هــای تمرکــزی‌, همــکاری دقیــق متولیــان آموزشــی مــدارس و البتــه والدیــن گرامــی امــری بســیار تاثیرگــذار خواهــد 

بــود‌.

دانش‌آمــوزان دارای اختــالات یادگیــری بــا داشــن هــوش مناســب دچــار چالــش هــای تحصیلــی می‌شــوند کــه می‌توانــد نمــود ایــن 

چالش‌هــا در رفتــار وشــخصیت آنــان تأثیــر ســو به‌جــای بگــذارد‌. دقت‌نظــر اولیــاء محــرم و شناســایی ایــن دانش‌آمــوزان در مراحــل 

اولیــه کمــک شــایانی بــه درمــان این‌گونــه اختــالات خواهــد داشــت. 

یاد بگیریم چگونه یاد بگیریم
Learn How to Learn

روش  متوســطه  دوره‌هــای  در  حتــی  دانش‌آمــوزان  از  بســیاری 
بــا صرف وقــت  آمــوزش ندیده‌انــد و  صحیــح مطالعــه دروس را 
مرحلــه  آمــوزش  بــا  برخوردارنــد‌.  اندکــی  بســیار  بــازده  از  بســیار 
در  بگیریــم«  یــاد  چگونــه  بگیریــم  »‌یــاد  مهــم  بحــث  مرحلــه  بــه 
دوره‌ی ابتدایــی‌, در واقــع ابــزار و فنــون بســیار مهمــی در اختیــار 
بــر پیشرفــت تحصیلــی از  فرزندان‌مــان قــرار می‌گیــرد کــه عــاوه 
خســتگی‌های مفــرط مطالعــات طولانی‌مــدت و از دســت دادن 
کــه  اســت  بدیهــی  می‌کنــد‌.  جلوگیــری  وی  تحصیلــی  انگیــزش 
همــکاری دقیــق اولیــاء دبســتان و اولیــاء دانش‌آمــوزان در فهــم و 
اجــرای درســت ایــن بحــث جــدی اهمیتــی وافــر خواهــد داشــت. 
دوره دروس در دوره‌های هفتگی‌, ماهانه‌, ترمی و قبل از شروع 
خلاصه‌نویســی‌,  علمــی  روش‌هــای  بــردن  بــه‌کار  و  امتحانــات 
روش‌هــای  مهم‌تریــن  از  خــود  کــه   .... و  سرواژه  نت‌بــرداری‌, 
صفحــات  در  اســت‌,  یادگیــری   – یاددهــی  فنــون  آموزش‌هــای 
از  بعــد  کــه  شــده  گنجانــده  گاج  برنامه‌ریــزی  دفــر  مخصــوص 
انجــام چنــد دوره بــه تســهیل یادگیــری و احســاس شــوق و شــعف 

شــد. خواهــد  منجــر  دانش‌آمــوزان  در  یادگیــری 

مهارت یافتن جهت کاربرد روش‌های 

معرفی شده، مستلزم تفهیم و تکرار 

مباحث می‌باشد‌. بنابراین دانش‌آموزان 

عزیز با به‌کار بردن این روش‌ها‌, تفاوت 

بین یادگیری ریاضی‌, علوم و ... را 

به‌خوبی لمس خواهند کرد‌. 

آشنایی با 

اختلالات یادگیری
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پــرورش و رشــد خلاقیــت در قالــب داســتانک‌های نیمه‌تمــام 

آنــان  بــرای  و  می‌شــود  تکمیــل  دانش‌آمــوزان  به‌وســیله  کــه 

جنبــه تفریــح دارد در ایــن دفــر برنامه‌ریــزی گنجانــده شــده کــه 

فراینــد  و  اســتعداد تحصیلــی  پــرورش  در  به‌طــور غیر‌مســتقیم 

جامعه‌پذیــری آن‌هــا نقــش به‌ســزایی دارد. همچنیــن داســتان و 

قصه‌هایــی متناســب بــا ســن هــر پایــه تحصیلــی طراحــی شــده کــه هــدف از اجــرای آن, آمــوزش‌ فرایندهــای جامعه‌پذیــری به‌طــور 

غیر‌مســتقیم می‌باشــد‌. در صفحــات ایــن دفــر برنامه‌ریــزی از مباحــث مهــم یادگیــری غیر‌مســتقیم کــه فوایــد بســیاری در یادگیری‌هــای 

برده‌ایــم‌. بهــره  نیــز  ایفــا می‌کنــد‌,  اجتماعــی فرزندان‌مــان 

اولیــاء گرامــی‌, شــکل‌گیری عــادات خــوب در کــودکان از طریــق یادگیــری غیر‌مســتقیم صــورت می‌گیــرد‌. هــر رفتــاری کــه مایــل بــه انجــام آن 

توســط کــودک هســتیم‌, بایســتی در والدیــن نهادینــه باشــد و کــودک شــاهد انجــام این‌گونــه رفتارهــا توســط والدیــن باشــد‌. بارزتریــن و 

پیچیده‌تریــن یادگیــری در کــودکان یادگیــری زبــان مــادری و حــرف زدن اســت کــه از طریــق یادگیــری غیر‌مســتقیم صــورت می‌گیــرد . 

یادگیــری غیر مستقیــم
Undirected Learning

قصه‌ های خلاق

در ایــن دفــر برنامه‌ریــزی بــرای افزایــش خلاقیــت و 
همانند‌ســازی دانش‌آمــوز بــا قهرمانــان داســتان‌ها, 
و آشــنایی ذهنی آنها با زندگی در شرایط ســخت, 
ادامــه  کــه  نیمه‌تمــام,  داســتان‌های  شــیوه  از 
می‌کنــد‌,  پیــدا  ادامــه  کــودک  به‌وســیله  داســتان 
اســتفاده شــده اســت. گاهــی داســتان در جایــی 
و  می‌شــود  گــذارده  دانش‌آمــوز  به‌عهــده  حســاس 
گاهــی داســتان به‌صــورت کامــل بــرای رســیدن بــه 
مفهومــی خــاص تعریــف می‌شــود. همراهــی شــا 
دارای  بســیار  داســتان‌ها  اتمــام  در  گرامــی  اولیــاء 

اســت.   اهمیــت 

از آنجایی‌که در ذهن و خیال حد و مرزی نداریم, در 

ناخــودآگاه  داســتان‌ها، محتویــات  این‌گونــه  نوشــن 

فرزندانمــان هویــدا می‌شــود و مــا می‌توانیــم نیازهــای 

روانــی مســتور را در آنهــا شناســایی کنیــم و در جهــت 

و  برداریــم  اساســی  قدم‌هــای  نیازهــا  این‌گونــه  رفــع 

بــرای رســیدن بــه بهداشــت روانــی کودکان‌مــان تــاش 

درخــوری نماییــم‌. 

کــودک در دو ســال اول زندگــی به‌طــور مــداوم در معــرض ایــن رفتــار قــرار دارد و به‌طــور 

می‌گــردد‌.  نهادینــه  وی  در  پیچیــده  یادگیــری  ایــن  قبلــی  برنامه‌ریــزی  بــدون  و  کامــل 

رفتار‌هــای مهمــی چــون کتاب‌خوانــی‌, صداقــت در گفتــار , عــدم پرخاشــگری و .... 

بایســتی توســط بزرگســالان انجــام شــود تــا در کــودکان نهادینــه شــود .

ی
ها

صه‌
ق

ق
خلا

 

یادگیری 
غیرمستقیم

8



آزمـــون شاخـــه‌ای 

این روش فیلترینگ آموزشی را در پایان ماه‌های آبان‌, آذر‌, دی‌, بهمن‌, 

اسفند و فروردین نیز انجام دهید . 

اولیاء گرامی

اداره  بودجه‌بنــدی  طبــق  بــر  تحصیلــی  مــاه  هــر  پایــان  در 

جهــت  برنامــه‌ای  بایســتی  پــرورش  و  آمــوزش  محــرم 

توســط  آن  دقیــق  اجــرای  بــا  کــه  شــود  اجــرا  دروس  دوره 

بــه اجــزای کوچک‌تــری تقســیم نماییــم. بدین‌ترتیــب اضطــراب امتحــان را در  یــک کتــاب را  دانش‌آمــوزان‌, در واقــع کل دروس 

دانش‌آمــوزان از بیــن خواهیــم بــرد و آن‌هــا همیشــه آمــاده آزمــون دادن هســتند و از ایــن بابــت استرســی را متحمــل نمی‌شــوند، در 

نتیجــه انگیــزش تحصیلــی در ایشــان هــر روز بیشــر و بیشــر خواهــد شــد. تقســیم دروس بــه بخش‌هــای کوچــک و آزمون‌ســازی 

از بخش‌هــای کوچــک و اجــرای آزمون‌هــا بــه دانش‌آمــوز و اولیــاء در شناســایی نقــاط ضعــف تحصیلــی کمــک می‌کنــد . یکــی از 

روش‌هــای فیلترینــگ آموزشــی‌, یادگیــری بــه روش شــاخه‌ای اســت کــه در آن تیــر بــه تیــر مباحــث دروس مختلــف را در پایــان 

هــر مــاه را به‌صــورت آزمــون برگــزار می‌کنیــم‌ و از یادگیــری آن‌هــا توســط دانش‌آمــوز اطمینــان حاصــل می‌‌کنیــم و در صــورت عــدم 

یادگیــری مبحثــی‌, آن مبحــث مجــددا تدریــس شــده و پــس از تمریــن و تکــرار به‌وســیله دانش‌آمــوز، آزمــون مجــددی اجــرا می‌گــردد 

تــا از یادگیــری کامــل وی اطمینــان حاصــل شــود‌.

اولیاء محترم دقت نمایید که ســوالات آزمون را بر اســاس تیترهای درســی مشــخص نمایید تا به‌هنگام تصحیح اوراق به‌ســادگی 

متوجــه عــدم یادگیــری تیتر‌هــای گوناگــون شــویم . به‌طــور مثــال در پایــان مــاه مهــر‌, بــرای دروس فارســی‌, ریاضــی و علــوم بــر طبــق 

سرفصــل هــا‌؛ ســوالاتی آمــاده کنیــد کــه در‌برگیرنــده تمامــی سرفصــل هــای خوانــده شــده در مهر‌مــاه باشــد و در دو یــا ســه روز 

آزمونــی برگــزار کنیــد و نقاط‌ضعــف تحصیلــی دانش‌آمــوز خــود را مشــخص کــرده تــا دوبــاره آن‌هــا را مــرور کنــد. اگــر آمــوزگار نیــز در 

کلاس ایــن روش ) فیلترینــگ آموزشــی شــاخه‌ای ( را بــرای کل کلاس انجــام دهــد نتایــج پربارتــری به‌همــراه خواهــد داشــت‌.  بــه 

منظــور دسترســی بــه نمونــه ســؤال‌ها می‌توانیــد از کتــاب جامــع قنــد و عســل ســوم و همچنیــن در آزمون‌هــای  شــاخه‌ای مربــوط بــه 

ماه‌هــای دی و خــرداد کــه دورۀ برگــزاری امتحانــات دانش‌آمــوز اســت توصیــه می‌شــود از کتاب‌هــای تــک‌درس 6420 کمــک بگیریــد.

انواع روش های دیکته نویسی
روش‌هــای مختلــف دیکته‌نو‌یســی عــاوه بــر اینکــه 
کمــک شــایانی بــه یادگیــری ایــن مبحــث می‌کنــد‌, 
بــا ســبک‌های گوناگــون یادگیــری دانش‌آمــوزان 

نیــز هم‌خوانــی دارد‌. 
دانــش  انگیــزه  دیکته‌نویســی  اجــرای  در  تنــوع 
آمــوزان را افزایــش می‌دهــد و همچنیــن اهــداف 
دیگــر یادگیــری فارســی را محقــق می‌نمایــد‌. در 
مختلــف  روش‌هــای  بــا  را  شــا  نیــز  دفــر  ایــن 
می‌کنیــم‌.   آشــنا  دیکته‌نویســی  و  دیکته‌گویــی 
امــای  کتاب‌هــای  از  می‌کنیــم  توصیــه  ضمنــاً 
اســتفاده  نیــز  دانش‌آمــوزان  و  والدیــن  ویــژۀ  آس 

کنیــد.

آزمون‌های 
شاخه‌ای
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سودوکو , تفاوت تصاویر و ماز  انجــام مــوارد مذکــور تحــت عنوان‌هــای گوناگــون ســودوکو, 

تفــاوت تصاویــر و مــاز عــاوه بــر جنبــه سرگرمــی و تفریــح 

بــا ذائقــه کــودکان و نوجوانــان همخــوان اســت‌, تاثیــر  کــه 

بــا  بــر روی افزایــش تمرکــز آ‌ن‌هــا خواهــد داشــت.  زیــادی 

انجــام ایــن مــوارد، ورزش ذهنــی مناســبی بــرای فرزنــد شــا 

تــدارک دیــده شــده اســت‌.  

تمرکــز  تــوان  افزایــش  تمرکــزی  بازی‌هــای  اجــرای  از  هــدف 

ایــن بازی‌هــا کــه معمــولا به‌صــورت  دانش‌آمــوزان می‌باشــد‌. در 

فیزیکــی انجــام می‌گیــرد‌, تطابــق ماهیچه‌هــای چشــم و دســت و 

همچنیــن دوری فرزندان‌مــان از بازی‌هــای رایانــه‌ای کــه متاســفانه 

آســیب‌های جدی بر یادگیری و تمرکز ایشــان به‌جای می‌گذارد 

صــورت می‌پذیــرد‌. بــرای انجــام صحیــح بازی‌هــای تمرکــزی، توجــه و همراهــی شــا اولیــاء محــرم بســیار تاثیر‌گــذار خواهــد بــود . 

مضــاف بــر اینکــه بــا شرکــت در بــازی به‌صــورت گروهــی و مســابقه‌ای، انگیزه‌ســازی خوبــی بــرای پیگیــری این‌گونــه بازی‌هــا, کــه هدفــی 

بــزرگ را دنبــال می‌کننــد‌, در دانش‌آمــوزان ایجــاد خواهــد شــد. 

 بازی‌های تمرکزی

بعد از اجرای چند دوره از این گونه بازی‌ها‌, شما از تغییراتی که درفرزندتان 

به‌وجود خواهد آمد‌, خصوصاً افزایش تمرکز و جلوگیری از به‌وجود آمدن 

اختلالات یادگیری, متعجب خواهید شد‌. بازی‌های مشابه را نیز شما 

می‌توانید طراحی کنید و با شمردن قوانین بازی آن را با فرزندتان اجرا 

نمایید . 

مفاهیم درسی

مختلــف،  دروس  در  را  آمــوزان  دانــش  توجــه  بخــش  درایــن 
اینکــه از  بــر  بــه مباحــث مهمــی می‌کنیــم کــه عــاوه  معطــوف 
پیش‌نیــاز  مــی‌رود‌,  به‌شــار  هــا  آزمــون  در  ســوال  پــر  مباحــث 
مهمــی بــرای هــان دروس در ســال‌های بعــدی نیــز می‌باشــد‌، 
تــا جایــی کــه برخــی از ایــن تیترهــا تــا ســنوات دبیرســتان ادامــه 
می‌یابنــد‌. بنابرایــن مشــخص نمــودن ایــن مباحــث تحــت عنــوان 
 , ریاضــی  چــون  دروســی  در  خصوصــا  درســی  مهــم  مفاهیــم 
علــوم و فارســی توجــه دانش‌آمــوزان را بــه ایــن مباحــث بیشــر 

می‌کنــد‌.  معطــوف 

مفاهیم درسی

سودوکو
تفاوت تصاویر

مـاز

بازی‌های
تمرکزی
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در این دفتر برنامه‌ریزی، توجه به ساعت تکالیف‌, ساعت خواب‌, اهمیت مسواک زدن‌, زمان بازی 

و حتی نوع بازی و .... به‌طور غیر‌مستقیم روی نظم فرزندمان تأثیر مثبت دارد و باعث می‌شود 

در آینده انسان‌هایی برنامه‌ریز و منظم شوند. با توجه به اهمیتی که مربیان و اولیاء در این مورد 

به‌کار خواهند بست‌, پایه‌های نظم و برنامه‌ریزی در امور را در دانش‌آموزان پی ‌ریزی خواهیم نمود.

در تمامی روزهای این دفتر، این موارد قید شده که 

مستلزم توجه بوده و امضاء والدین، اهمیت این 

موضوع را برای دانش‌آموزان هویدا خواهد نمود‌.

و در پایان...



در شروع ایـن دفتر و بعـد از هـر 4 هفتـه )تقریبـا در ابتـدای هـر مـاه( یـه ایسـتگاه آموزشـی داریـم کـه سـعی کردیـم تـوی 

اون، مطالـب مهـم و مفیـدی رو بهـت یـاد بدیـم، مطالبـی کـه اگـه بـا دقـت اون‌هـا رو بخونـی و بهشـون عمـل کنـی. 

سـال تحصیلـی رو حتامً بـا موفقیـت پشـت سر خواهـی گذاشـت، پـس یـادت نـره حتامً همـۀ ایسـتگاه‌ها رو بخونـی.

عنـوان  بـا  رو  بخشـی  دفتر  ایـن  اول 

اون  در  کـه  آوردیـم  بـرات  »اینفوگرافـی« 

هـر  سرفصل‌هـای  و  مطالـب  بخـش، 

نحـوه‌ی  و  درسـیت  کتاب‌هـای  از  کـدوم 

ارزش‌یابـی اون رو بـرات توضیـح دادم. ایـن 

بخـش بهـت کمـک می‌کنـه بـا درس‌هایـی 

کـه امسـال قـراره یـاد بگیـری، آشـنا بشـی و 

برنامه‌ریـزی بهتر و دقیق‌تـری بـرای خـودت 

کنـی. تنظیـم 

اینفوگرافی   1

ایستگاه آموزش  2

 روش استفاده از دفتر برنامه‌ریزی
دوست خوبم؛ این دفتری که الان روبه‌روته قراره امسال بهترین دوست و همراهت باشه. 

این دفتر شامل بخش‌های مختلفیه و هر بخش هدف خاصی رو دنبال می‌کنه. فراموش نکن که برنامه‌ریزی فقط به برنامۀ درسی محدود نمی‌شه و انواع 

مختلفی داره، مثل برنامه‌ریزی برای یادگیری مهارت‌هایی برای داشتن زندگی بهتر و ارتقاء ابعاد مختلف شخصیت و ...

حالا بخش‌های مختلف این دفتر را بررسی می‌کنیم تا بهتر بتونی از اون استفاده کنی:

با دوربین تلفن همراه
   خود اسکن کنید

آموزش قرآن

این کتاب در 142 صفحه و سه فصل پدید آمده است.

فصل اول با عنوان »آموزش نماز« در هشت جلسه به آموزش اذان 

و اقامه، سوره های حمد و توحید، اذکار نماز مثل ذکر رکوع، سجود، 

تسبیحات اربعه، ... و آیه ی صلوات پرداخته است.

فصل دوم »آموزش روخوانی قرآن کریم« نام دارد. این فصل به یادآوری 

آمـده  کتـاب  در  کـه  لوحه هایـی  از  اسـتفاده  بـا  قرآنـی  قواعـد  و تمریـن 

پرداخته است. این قواعد به ترتیب شامل »ترکیب حروف و کلمات، 

پایه هـای  »ــه ی«،  و  و«  »ــه  تشـدید، خوانـدن  تنویـن،  حـرف سـاکن، 

همـزه، حـروف ناخوانـا« هسـتند. درس سـوم تمریـن و روخوانـی قـرآن 

تـا  اسـت کـه آیاتـی از سـوره های مختلـف قـرآن کریـم بـرای روز بیسـتم 

سی وسـوم انتخـاب و آورده شـده اسـت.

فصـل سـوم بـا عنـوان »انـس بـا قرآن کریـم« در 16 بخـش مختلـف، آیاتـی 

از سـوره های قرآنـی را آورده اسـت. هـر بخـش یـک پیـام قرآنـی دارد کـه 

آیـه ای از قـرآن کریـم به همـراه معنـی آن اسـت و تصویـری در هـمان رابطـه 

و یـک سـؤال از آن نیـز آمـده اسـت. 

هم چنیـن بخـش »انـس بـا قـرآن در خانـه« شـامل 

یک سخن از معصومین در رابطه با قرآن خواندن، 

یـک تمریـن نمـاز و توصیـه بـه خوانـدن تعـدادی از 

آیـات درس در خانـه اسـت. در میـان ایـن بخش هـا، 

نیـز  آیه هـا«  بـا عنـوان »قصـه ی  داسـتان های قرآنـی 

پیامـری حـرت موسـی،  زمـزم،  از چشـمه ی  داسـتانی  اسـت.  آمـده 

جادوگـران  برابـر  در  پیـروزی  و  )ع(  موسـی  حـرت  عصـای  معجـزه ی 

سـوره ی  نـزول  و  دشـمنان  بـر  )ع(  علـی  حـرت  پیـروزی  داسـتان  و 

فصـل،  سـه  ایـن  از  بعـد  هسـتند.  بخـش  ایـن  داسـتان های  عادیـات، 

بخوانیـد  قـرآن  تابسـتان  در  اسـت  شـده  توصیـه  آخـر،  درس  عنـوان  بـه 

و بـه ایـن منظـور آیاتـی از قـرآن کریـم بـرای ایـن ایـام در نظـر گرفتـه شـده 

اسـت. سـپس کلمات هر درس با معنای آن در فهرسـت آمده اسـت.

در ادامه با جدول ارزشیابی این درس آشنا می شویم:

ادامه ی جدول اهداف و سطوح عملکرد درس »قرآن«
عناوین کارنامه

روخوانی قرائتخواندن   

اهداف کلی
 

مهارت روان خوانی عبارات و اذکار نمازمهارت های روخوانی کلمات و عبارات قرآنی کتاب درسی

دروس
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مقدمات مطالعه
اگر بخواهی مطالعه ی یک درس را شروع کنی چه کار می کنی؟ به نظرت لازم است کار خاصی انجام بدهی؟ برای 

شروع هر کاری مقدماتی وجود دارد که باید انجام بدهی. مثلاً وقتی می خواهی به مدرسه بروی اول لباس مرتب 

و مخصوص مدرسه را می پوشی. پوشیدن لباس مخصوص مدرسه یکی از مقدمات رفتن به مدرسه است. حالا 

که متوجه منظورم شدی، بدان که مطالعه هم مقدماتی دارد که باید قبل از شروع به آن توجه کنی. مهم ترین نکته 

این اسـت که به درس علاقه داشـته باشـی. درس خواندن اصلاً کار سـختی نیسـت. فقط کافی سـت توانایی های 

خودت را بشناسی و با علاقه و اشتیاق درس بخوانی.

یکی دیگر از مقدمات مطالعه، مکان مطالعه  است. باید یک جای ثابت برای درس خواندن داشته باشی. جایی 

کـه آرام و بی سر و صـدا باشـد، نـور کافـی و مناسـب داشـته باشـد و دمـای آن جـا معتـدل باشـد یعنـی نـه خیلـی گـرم 

کـه خوابـت بگیـرد و نـه خیلـی سرد باشـد کـه نتوانـی روی درس تمرکـز کنـی. سـعی کـن همیشـه قبـل از درس خوانـدن  

مـکان مطالعـه را مرتـب و خلـوت کنـی، ایـن کار باعـث می شـود بهـر بتوانـی روی درس تمرکـز کنـی و حواسـت پـرت 

نشـود. فرامـوش نکـن مـکان مطالعـه فقـط و فقـط بـرای درس خوانـدن اسـت و نبایـد کارهـای دیگـری انجـام بدهـی. 

بـه ایـن شـکل  کم کـم ذهنـت عـادت می کنـد تـا در آن مـکان فقـط روی درس تمرکـز کنـد و بـه چیزهـای دیگـر فکـر نکنـد. 

نکتـه مهـم بعـدی ایـن اسـت کـه موقـع درس خوانـدن حتـاً صـاف بنشـین و بـه هیچ وجـه در حالـت لم داده، روی مبـل 

راحتـی، درازکـش یـا در حـال راه رفـتن مطالعـه نکـن.

یـادت باشـد تکالیفـت را بعـد از مدرسـه هرچـه زودتـر انجـام بدهـی تـا شـب بتوانـی زودتـر اسـراحت کنـی. درس هایـی 

مثل ریاضی هم که نیاز به فکر کردن دارند، در ساعت هایی مطالعه کن که بیشرین انرژی و آمادگی ذهنی را داری.

ایستگاه 1 

12



اول هـر هفتـه یـه جملـۀ کلیـدی داریـم. حـالا ایـن جملـۀ کلیـدی چیـه؟ ایـن جمله‌هـا، نـکات آموزشـی و مهارتـی 

هستن کـه بهـت کمـک می‌کنـن بهتر درس بخونـی و سـال تحصیلـی رو بـا موفقیـت بـه پایـان برسـونی. در کنـار 

ایـن جملـه، تاریـخ شروع هفتـه رو داریـم کـه بهـت کمـک می‌کنـه بـا وارد کـردن تاریـخ شروع اون هفتـه، حواسـت بـه 

اتفاق‌هـا و مناسـبت‌‌های مهـم اون هفتـه باشـه و چیـزی رو فرامـوش نکنـی.

هـر هفتـه یـه »آیـا می‌دانسـتی کـه« بـرات آورده‌ایـم کـه شـامل جمله‌هـای علمـی می‌شـه و اطلاعـات عمومیـت رو 

بـالا می‌بـره. مطمئنـم خیلـی ازشـون خوشـت میـاد. 

دانستنی‌   3

داستان  4

17

تاریخ شروع هفته

.... /.... /....

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

شنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

یکشنبـه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

دوشنبه

هفته اول:
کارها و تکالیف وقت گیر مدرسه را در طول هفته پخش کن و سعی کن 

آنها را در یک روز انجام ندهی.

18

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

سه‌شنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

چهارشنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

پنجشنبه

آیا‌می‌دانستی‌که‌لاک‌پشت‌در‌بین‌جانوران،‌
طولانی‌ترین‌عمر‌را‌دارد‌و‌ممکن‌است‌تا‌‌150سال‌
عمر‌کند؟

توی این دفتر، بعد از هر دو هفته یه داستان جالب و آموزنده اومده تا همین‌طور که در طول سال جلو می‌ری 

و دفترت رو پر می‌کنی، با خوندن این داستان‌ها سرگرم بشی و درس‌های خوب ازشون یاد بگیری.

 پرندگان 
باهوش و دوستی 
با موش

کلاغ‌داشت‌با‌دقت‌به‌شکارچی‌نگاه‌می‌کرد.‌شکارچی‌با‌خودش‌حرف‌می‌زد.

»این‌دام‌محکم‌تر‌‌از‌‌آن‌است‌که‌پاره‌شود‌و‌چون‌بزرگ‌است،‌ممکن‌است‌پرنده‌های‌

بیش‌تری‌را‌برایم‌شکار‌کند.«

دوسـت‌ کـرد.‌ قارقـار‌ بـه‌ و‌شروع‌ نیامـد‌ خوشـش‌ شـکارچی‌ حرف‌هـای‌ شـنیدن‌ از‌ کلاغ‌

اسـت. کشـیده‌ پرنده‌هـا‌ بـرای‌ نقشـه‌ای‌ چـه‌ شـکارچی‌ کـه‌ دهـد‌ ‌ خـر‌ همـه‌ بـه‌ داشـت‌

شـکارچی‌نگاهی‌به‌شـاخه‌ها‌انداخت‌و‌با‌دیدن‌کلاغ‌گفت:‌»اصلاً‌دوسـت‌ندارم‌یک‌

کلاغ‌قار‌قارو‌را‌شـکار‌کنم.«

او‌روی‌تلـه‌را‌بـا‌علف‌هـای‌نـازک‌پوشـاند‌و‌روی‌علف‌هـا‌کمـی‌دانـه‌پاشـید.‌بعـد‌درخـت‌

را‌تـکان‌داد‌تـا‌کلاغ‌از‌آن‌جـا‌دور‌شـود.

چیـزی‌نگذشـت‌کـه‌گروهـی‌از‌پرنده‌هـا‌گرسـنه‌و‌خسـته‌از‌راه‌رسـیدند‌و‌بـا‌دیـدن‌دانه‌هـا‌

روی‌دام‌نشسـتند.‌وقتـی‌دانه‌هـا‌را‌خوردنـد،‌خواسـتند‌پـرواز‌کننـد‌امـا...‌اتفاقـی‌افتـاد‌

کـه‌نبایـد‌می‌افتـاد.‌پرنده‌هـا‌در‌دام‌گیـر‌افتـاده‌بودنـد.‌هـر‌پرنـده‌بـه‌سـمتی‌فـرار‌می‌کـرد.‌

بعضی‌هـا‌می‌لرزیدنـد،‌بعضی‌هـا‌گیـج‌شـده‌بودنـد‌و‌از‌تـرس‌خشکشـان‌زده‌بـود.

یکـی‌از‌پرنده‌هـا‌بـه‌نـام‌طوقـی‌گفـت:‌»آرام‌باشـید!‌بیاییـد‌بـا‌هـم‌فکـر‌کنیـم،‌شـاید‌بتوانیـم‌

راه‌فـراری‌پیـدا‌کنیـم.«

شکارچی‌داشت‌به‌آن‌ها‌نزدیک‌می‌شد.‌همه‌وحشت‌کرده‌بودند.‌

پـرواز‌کنیـم.‌عجلـه‌کنیـد!‌این‌طـوری‌می‌توانیـم‌دام‌را‌از‌جایـش‌بلنـد‌ بـا‌هـم‌ »بایـد‌

کنیـم.«

آن‌ها‌با‌هم‌پر‌زدند‌و‌پر‌زدند‌و‌در‌یک‌چشم‌بر‌هم‌زدن‌دام‌را‌بلند‌کردند‌و‌

به‌وسـط‌آسـان‌رسـیدند.‌شـکارچی‌هم‌که‌نتوانسـته‌بود‌آن‌ها‌را‌بگیرد‌

به‌دنبالشـان‌‌دوید.‌

همـراه‌ هـم‌ کلاغ‌ می‌زدنـد.‌ پـر‌ و‌ ناامیـد‌نمی‌شـدند‌ پرنده‌هـا‌

آن‌هـا‌پـرواز‌می‌کـرد‌و‌می‌خواسـت‌بفهمـد‌چـه‌اتفاقـی‌بـرای‌

می‌افتـد. پرنده‌هـا‌

پـا‌ پرنده‌هـا‌از‌بـالای‌مزرعـه‌ای‌گذشـتند‌و‌بـه‌جنـگل‌پردرختـی‌رسـیدند.‌شـکارچی‌کـه‌از‌

افتـاده‌بـود،‌دیگـر‌نتوانسـت‌آن‌هـا‌را‌دنبـال‌کنـد.

طوقـی‌بـه‌دوسـتانش‌گفـت:‌»موفـق‌شـدیم.‌دیگـر‌شـکارچی‌مـا‌را‌نمی‌گیـرد.‌مـن‌در‌ایـن‌

جنـگل،‌دوسـتی‌دارم‌کـه‌می‌توانـد‌بندهـای‌دام‌را‌از‌پایـان‌جـدا‌کنـد.«

آن‌ها‌نزدیک‌لانه‌ی‌موش‌نشستند.‌موش‌با‌دیدن‌آن‌ها‌از‌لانه‌بیرون‌آمد.

»دوستان!‌ناراحت‌نباشید.‌الآن‌همه‌ی‌بندها‌را‌باز‌می‌کنم.«

موش‌جوید‌و‌جوید‌و‌چیزی‌نگذشت‌که‌همه‌ی‌بندها‌باز‌شد.‌پرنده‌ها‌از‌خوش‌حالی‌

پرهایشان‌را‌به‌هم‌زدند.

طوقـی‌گفـت:‌»پرنده‌هـای‌عزیـز!‌اگـر‌‌بـه‌هم‌دیگـر‌کمـک‌نمی‌کردیـم‌و‌دوسـت‌خوبمـان‌

مـوش‌نبـود،‌هیچ‌وقـت‌نمی‌توانسـتیم‌از‌بندهـای‌دام‌نجـات‌پیـدا‌کنیـم.«

موش‌به‌طوقی‌و‌پرنده‌های‌دیگر‌گفت:‌»حالا‌با‌خیال‌راحت‌می‌توانید‌پرواز‌کنید،‌اما‌

حواستان‌به‌دام‌های‌زیر‌‌دانه‌ها‌باشد!«

پرنده‌ها‌با‌خوش‌حالی‌پرواز‌کردند.

کلاغ‌کـه‌از‌دور‌همـه‌چیـز‌را‌تماشـا‌می‌کـرد‌بادیـدن‌مـوش،‌در‌دلـش‌آرزو‌کـرد‌کـه‌روزی‌از‌

تنهایـی‌دربیایـد‌و‌بـا‌مـوش‌دانـا‌دوسـت‌شـود.
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مطالب هفتگی  5
انتهای هر هفته بعد از جمعه، مطالب سرگرمی، مازها و بازی‌های متنوع و مفیدی برات آوردیم. بعضی از این 

مطالـب مربـوط بـه والدینـت می‌شـه؛ پـس حتامً ازشـون بخـواه اون مطالـب رو بخونـن. بقیـه مطالـب هـم مربـوط 

بـه خودتـه و بهـت بـرای یادگیـری بهتر درس‌هـات، کمـک می‌کنـی. بـه عالوه قصه‌هـای خالق نیمه‌تمـام هـم بـرات 

آوردیـم. کـه بایـد بـا خلاقیـت ذهنـی خـودت کاملشـون کنـی. پـس مطالـب آخـر هفتـه رو از دسـت نـده.

 )QR code( کیو آر کد 6
بـه تصویـر زیـر QR کـد یـا بارکـد می‌گـن. بـرای اسـتفاده از ایـن بارکدهـا بایـد از والدینـت کمـک بگیـری. ازشـون 

بخـواه بـا گوشـی‌های همراهشـون برنامـۀ   Barcode Scanner یـا QR Reader رو دریافـت و نصـب کنـن.

حالا وقتی این برنامه‌ رو باز کنی، می‌بینی  که دوربین گوشی فعال می‌شه. دوربین گوشی رو مقابل این بارکدها 

بگیـر و فیلم‌هایـی کـه بـاز می‌شـه رو ببیـن. موضوعـات ایـن فیلم‌هـا کامالً آموزشـی و در جهـت افزایـش مهارت‌هـای 

شما برای موفقیت در مدرسه و زندگی هست.

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

جمعه

این 

می کنـد و هـم توجـه شـا را بـه مسـائل معطـوف می کنـد. در حـل 

کـردن مـاز مقابـل سـعی کنیـد خطـوط مـداد بـه دیواره هـا برخـورد 

نکنـد و در مسـیر درسـت پیـش برویـد.

ز مــــا

112

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

جمعه

این که دقت کنید و یک ماز را حل کنید، هم به تمرکزتان کمک 

می کنـد و هـم توجـه شـا را بـه مسـائل معطـوف می کنـد. در حـل 

کـردن مـاز مقابـل سـعی کنیـد خطـوط مـداد بـه دیواره هـا برخـورد 

نکنـد و در مسـیر درسـت پیـش برویـد.

مــــاز

112

 
با دوربین تلفن همراه

   خود اسکن کنید

135
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حالا می‌رسیم به مهم‌ترین قسمت دفتر؛ یعنی برنامه‌ریزی

یـادت باشـه زمـان بـا ارزش‌تریـن دارایـی ماسـت و بـا یـه برنامه‌ریـزی خـوب، می‌تونـی خیلـی خـوب ازش اسـتفاده 

کنی. یکی از کارهایی که بهت کمک می‌کنه طبق برنامه‌ریزی پیش بری و به برنامه‌هات عمل کنی، یادداشت 

کردنـه. بـرای همیـن جدول‌هایـی تـوی ایـن دفتر بـرات قـرار دادیـم تـا هـر روز برنامـۀ مربـوط بـه اون روز رو داخـل 

جـدول یادداشـت کنـی. می‌دونـی اولیـن چیـزی کـه تـوی ایـن جـدول بایـد یادداشـت کنـی، چیـه؟

مـا بایـد هـر روز، اول درس‌هایـی رو بخونیـم کـه معلـم همـون روز تدریـس کـرده. پـس وقتـی از مدرسـه بـه خونـه 

برمی‌گـردی تکلیف‌هـای درس‌هـای همـون روز رو در دفتر برنامه‌ریـزی خـودت یادداشـت کـن تـا فرامـوش نکنـی 

اون‌هـا رو مطالعـه کنـی. بـرای مثـال اگـه امـروز ریاضـی و فارسـی داشـتی، مثـل شـکل زیـر در دفترت بنویـس:

جــداول  7

17

تاریخ شروع هفته

.... /.... /....

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

شنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

یکشنبـه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

دوشنبه

هفته اول:
کارها و تکالیف وقت گیر مدرسه را در طول هفته پخش کن و سعی کن 

آنها را در یک روز انجام ندهی.

سوالات فصل اول ریاضی را حل کنم

درس دوم فارسی را بخوانم

22:13 19:25 14

بعد از اون به کارها، تکالیف و مناسـبت‌های فردا هم توجه کن. برای مثال اگه یکشـنبه باید خودت رو برای 

پرسش‌های درس هدیه‌های آسمان آماده کنی، مرور و آمادگی اون رو در صفحۀ روز شنبه بنویس. حواست 

باشه اون‌ها رو با توجه به اهمیتشون اولویت‌بندی کنی و به ترتیب اولویت یادداشت کنی.

17

تاریخ شروع هفته

.... /.... /....

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

شنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

یکشنبـه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

دوشنبه

هفته اول:
کارها و تکالیف وقت گیر مدرسه را در طول هفته پخش کن و سعی کن 

آنها را در یک روز انجام ندهی.

22:13 19:25 14

سوالات فصل اول ریاضی را حل کنم

درس دوم فارسی را بخوانم

مرور هدیه‌های آسمان برای پرسش کلاسی فردا

تهیه هدیه برای پدرم

لطفاً در منزل درس دوم ریاضی 

بیشتر تمرین شود.
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برای تعیین اولویت، روش زیر بهت کمک می‌کنه:

اول: مطالعۀ درس‌های همان روز	

دوم: امتحان فردا و تحقیق‌هایی که باید تحویل بدهی

سوم: کارهای باقی‌مانده از روز اول

چهارم: انجام کارهای مربوط به پژوهش‌های هفته قبل

پنجم: کارهای غیر درسی مثل هدیه تولد و ...

قبـل و بعـد از انجـام تکالیـف هـر روز، سـاعت شروع و پایـان انجـام تکالیـف 

پایـان روز بدونـی  تـا در  رو در قسـمت مشـخص شـده در جـدول وارد کـن 

برنامه‌ریـزی  بعـد  روزهـای  بـرای  بتونـی  بهتر  و  چنـد سـاعت درس خونـدی 

کنی.برای این‌که مس�واک زدن یادت نره اون رو توی جدول برات گذاش�تیم 

تـا بهـت یـادآوری کنـه هـر شـب قبـل از خـواب مسـواک بزنـی. پـس بعـد از 

مسواک زدن یه تیک جلوی اون در جدول بزن. ساعت خواب در شب در 

یادگیـری بسـیار تأثیرگـذاره. پـس سـعی کـن شـب‌ها زود بخوابـی. وارد کـردن 

سـاعت خـواب در جـدول بهـت گوشـزد می‌کنـه اگـه یـه شـب دیـر خوابیـدی 

باید برنامه‌ریزیت رو تغییر بدی تا انجام تکالیف هر روز زودتر به پایان برسه 

و شـب زودتـر بخوابـی.

در هـر جـدول قسـمتی هـم بـرای والدیـن و آمـوزگارت قـرار دادیـم تـا پـس از نظـارت بـر برنامه‌ریـزی و روش درس خوندنـت، 

نظرشـون رو بـرات بنویسـن و بتونـی بـا اسـتفاده از راهنمایی‌هـا و نظراتشـون، برنامه‌ریـزی بهتری بـرای روزهـا و هفته‌هـای 

بعـد داشـته باشـی.

قبل از این‌که برنامه‌ریزی کردن رو شروع کنی، بد نیست چند تا نکته رو بهت بگم:

- سـعی کـن بـرای درس‌هایـی کـه ضعیف‌تـری زمـان بیشتری بـذاری. بعـد از انجـام تکالیـف هـم بـه خـودت جایـزه بـده بـرای 

مثـال تماشـای تلویزیـون، بـازی بـا دوسـتانت و ... .

- بیشتر مـا عـادت داریـم کـه خودمـون رو بـا بقیـه مقایسـه کنیـم، مـواردی مثـل نمره‌هامـون، سـاعت مطالعه‌مـون و ... امـا 

بایـد بدونـی کـه بهتریـن راه بـرای پیشرفـت، رقابـت کـردن بـا خودمونـه. یکـی از کمک‌هایـی کـه ایـن دفتر بهـت می‌کنـه، اینـه 

کـه خـودت رو بـا گذشـته‌ی خـودت مقایسـه کنـی و سـعی کنـی عملکـرد هـر روزت نسـبت بـه روز قبـل بهتر بشـه.

دوسـت خوبـم اسـتفاده از ایـن دفتر کمـک می‌کنـه تـا نظـم و برنامه‌ریـزی رو تمریـن کنـی و بهـش عـادت کنـی. کار بـا ایـن 

دفتر باعـث افزایـش احسـاس مسـئولیت‌پذیری می‌شـه و کمـک می‌کنـه تـا همـراه بـا شـناخت خـودت مسـیر درسـتی رو 

انتخـاب کنـی و بـه اهـداف و آرزوهـات برسـی. پـس معطـل نکـن و اسـتفاده از ایـن دفتر شـگفت‌انگیز رو هـر چـه زودتـر 

شروع کـن.
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نظر و امضای ولی

نظر آموزگار
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اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع
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نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

دوشنبه

هفته اول:
کارها و تکالیف وقت گیر مدرسه را در طول هفته پخش کن و سعی کن 

آنها را در یک روز انجام ندهی.

با دوربین تلفن همراه
   خود اسکن کنید

ویژگی دفتر برنامه‌ریزی
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تربیت بدنی

جدول اهداف، نشانه‌های تحقق و سطوح عملکرد درس »تربیت بدنی« 

عناوین کارنامه

آمادگی جسمانی   
 

اهداف کلی
 

توسعه و بهبود 
استقامت قلبی ـ تنفسی

      

توسعه و بهبود قدرت و 
استقامت عضلانی

          

توسعه و بهبود 
انعطاف‌پذیری
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بتوانید با 
دوهای رفت و برگشت، 

جای دو شیء سبک را با دو 
شیء سبک دیگری که در 
فاصله‌ی 5 متری آن قرار 

دارد، عوض کنید.
بتوانید در حین دویدن با 
فرمان‌های متفاوت معلم 
)با علامت سوت و جهت 

دست معلم؛ دویدن، توقف، 
نشستن و تغیر جهت( 

تغییر ناگهانی در مسیر 
حرکت دهید.

بتوانید به حالت 
دو زانو نشســته و دستان 
خود را کاملًا کشــیده در 

بالای ســر، به مدت 8 ثانیه 
نگه‌دارید.

بتوانید در حالت نشســته با 
پاهــای کاملًا صاف و پنجه‌های 
کشــیده به طرف جلو با کشش 

تنه و دســت‌ها بدون خم 
شــدن زانو به کمک خم کردن 
تنه، انگشــتان دست خود را 
بــه پنجه‌ی پا نزدیک کرده و 
ایــن حرکت را 3 بار تکرار 

کنید.

بتوانید در حالت 
ایستاده با پاهای به اندازه‌ی عرض 

شانه باز، دست‌های صاف و کشیده در 
جلوی بدن با 10 شماره‌ی همراه با مکث 
به خم کردن زانوها )حداکثر 90 درجه( 

بنشینید و بلافاصله با 10 شماره به حالت 
ایستاده برگردید. )حرکت آسانسور(

بتوانید در حالت درازکش به پشت، 
زانوها را خم کنید به‌طوری که کف پاها 
روی زمین باشد. با قرار دادن دست‌ها 

بر روی سینه، کتف و تنه را از روی 
زمین جدا کنید و به مدت 10 ثانیه 

مکث کنید. )در طول حرکت حتماً‌ کمر 
با زمین در تماس است.(

بتوانید 10 
دور، دور زمین والیبال نرم 

بدوید و در حین دویدن 
مجاز هستید سرعت خود را 

کم یا زیاد کنید.
بتوانید از پله یا نیمکتی 
با ارتفاع 20 سانتی‌متر به 

مدت یک دقیقه بالا و پایین 
بروید. )اول پای راست، 

بعد پای چپ روی پله قرار 
می‌گیرد. بعد از قرار گرفتن 
هر دو پا روی پله، اول پای 
راست و بعد پای چپ روی 

زمین قرار می‌گیرد.(

نشانه‌های تحقق

سطح عملکرد
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ایستگاه آموزش 1

مقدمات مطالعه

فصل اول

پاییــــــــز



مقدمات مطالعه
اگر بخواهی مطالعه‌ی یک درس را شروع کنی چه‌کار می‌کنی؟ به نظرت لازم است کار خاصی انجام بدهی؟ برای 

شروع هر کاری مقدماتی وجود دارد که باید انجام بدهی. مثلاً وقتی می‌خواهی به مدرسه بروی اول لباس مرتب 

و مخصوص مدرسه را می‌پوشی. پوشیدن لباس مخصوص مدرسه یکی از مقدمات رفتن به مدرسه است. حالا 

که متوجه منظورم شدی، بدان که مطالعه هم مقدماتی دارد که باید قبل از شروع به آن توجه کنی. مهم‌ترین نکته 

این اسـت که به درس علاقه داشـته باشـی. درس خواندن اصلاً کار سـختی نیسـت. فقط کافی‌سـت توانایی‌های 

خودت را بشناسی و با علاقه و اشتیاق درس بخوانی.

یکی دیگر از مقدمات مطالعه، مکان مطالعه‌ است. باید یک جای ثابت برای درس خواندن داشته باشی. جایی 

کـه آرام و بی‌سر‌و‌صـدا باشـد، نـور کافـی و مناسـب داشـته باشـد و دمـای آن‌جـا معتـدل باشـد یعنـی نـه خیلـی گـرم 

کـه خوابـت بگیـرد و نـه خیلـی سرد باشـد کـه نتوانـی روی درس تمرکـز کنـی. سـعی کـن همیشـه قبـل از درس خوانـدن‌ 

مـکان مطالعـه را مرتـب و خلـوت کنـی، ایـن کار باعـث می‌شـود بهتر بتوانـی روی درس تمرکـز کنـی و حواسـت پـرت 

نشـود. فرامـوش نکـن مـکان مطالعـه فقـط و فقـط بـرای درس خوانـدن اسـت و نبایـد کارهـای دیگـری انجـام بدهـی. 

بـه ایـن شـکل  کم‌کـم ذهنـت عـادت می‌کنـد تـا در آن مـکان فقـط روی درس تمرکـز کنـد و بـه چیزهـای دیگـر فکـر نکنـد. 

نکتـه مهـم بعـدی ایـن اسـت کـه موقـع درس خوانـدن حتماً صـاف بنشـین و بـه هیچ‌وجـه در حالـت لم‌داده، روی مبـل 

راحتـی، درازکـش یـا در حـال راه رفنت مطالعـه نکـن.

یـادت باشـد تکالیفـت را بعـد از مدرسـه هرچـه زودتـر انجـام بدهـی تـا شـب بتوانـی زودتـر استراحت کنـی. درس‌هایـی 

مثل ریاضی هم که نیاز به فکر کردن دارند، در ساعت‌هایی مطالعه کن که بیشترین انرژی و آمادگی ذهنی را داری.

ایستگاه 1 



6667

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

شنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

یکشنبـه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

دوشنبه

تاریخ شروع هفته

.... /.... /....
 هفته اول:

کارها و تکالیف وقت‌گیر مدرسه را در طول هفته پخش کن و 
سعی کن آنها را در یک روز انجام ندهی.
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نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

سه‌شنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

چهارشنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

پنجشنبه

آیا می‌دانستی که لاک‌پشت در بین 
جانوران، طولانی‌ترین عمر را دارد و ممکن 
است تا 150 سال عمر کند؟
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نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

جمعه

امـروز یـک بـازی جدیـد بـه شما یـاد می‌دهیـم تـا بـا بزرگترهـا انجـام 

بدهیـد. وقتـی خـوب حرفـه‌ای شـدید در کلاس مسـابقه بدهیـد 

و لـذت ببریـد. 

یـک سـطل کوچـک و یـک تـوپ بـه انـدازه‌ی تـوپ تنیـس فراهـم 

کنیـد. سـطل را در فاصلـه 2/5 تـا 3/5 متری قـرار بدهیـد و 5 بـار 

توپ را درون سطل پرتاب کنید. شمارش کنید که از هر 5 پرتاب, 

با دوربین تلفن همراهچنـد بـار تـوپ را درون سـطل می‌اندازیـد.  
   خود اسکن کنید

بازی تمرکزی

)تطابق دست، چشم و مغز(  بازی تمرکزی 
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