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مشخصات دانش آموز



سخنی با والدین

والدین گرامی؛ دفترهای برنامه ریزی دانش آموزی که تاکنون به نام های دفتر 

 یادداشت , دفتر رابط , دفترروزنگار, دفتر ارتباط و ... با آن آشنا بوده اید ,

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

مدرسه, والدین و دانش آموز و بررسی روند آموزشی و تحصیلی دانش آموز 

دانش آموز  پیشرفت  جهت  در  مهم  بسیار  مبانی  از  خود  که  است   بوده 

به شمار می رود. اما این دفتر برنامه ریزی که اکنون پیش روی شماست، جزء 

بلند مرتبه ای  اهداف  دارای  البته  و  برنامه ریزی  دفترهای  پیشرفته ی  نسل 

متخصصان  تمامی  بر  برنامه ریزی  دفتر  اهمیت  آنجایی که  می باشد.از 

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

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

به اهدافی  اولیاء ژرف نگر و دانش آموزان کوشا  آموزگاران زحمتکش , شما 

بر  بدین وسیله علاوه  کنیم ,  پیدا  می پردازیم، دسترسی  آن  به  ادامه  در  که 

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

اساسی  گامی  می باشند ,  عزیزمان  ایران  آینده سازان  که  نیز  دانش آموزان 

برداریم.

با دوربین تلفن همراه
   خود اسکن کنید

کلیّات
)مقدمه و تاریخچه(

والدین عزیز

سلام

فرزندانتتان بترای حرکتت در مستیر موفقیتت نیتاز بته همراهتی دارنتد کته بتواننتد بته او تکیته کننتد. واقعیتت ایتن استت کته شتما فرزنتد ختود را بهتتر 

از هر کس دیگر می شناستید، پس بهترین فردی که می تواند به فرزندتان کمک کند و همراه و تشتویق کننده ی او باشتد، شتما هستتید. 

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

توصیه هایی به شما می کنیم که با اجرا کردن آن ها کمک بسیار زیادی به او خواهید کرد:

- از دادن تذکرهتای درستی ختودداری کنیتد زیترا فرزندتتان پتس از مدتتی بته ایتن تذکترات بی اعتنتا می شتود و در ادامته ممکتن استت بته بحتث و 

جتدل میتان شتما و فرزندتتان بیانجامتد.

- اگتر مشتکلی در مستائل درستی فرزندتتان مشتاهده می کنیتد، ستعی کنیتد آن را بته اطتلاع مشتاور یتا معلتم رستانده و از آن هتا بخواهیتد در حتل 

مشتکل بته شتما کمتک کننتد.

- از تغییرات رفتاری فرزندتان در ایام امتحانات نگران نباشید و آن را به حساب بی ادبی او نگذارید و بدانید به دلیل فشار امتحانات است؛ 

پس کمی بیشتر با او مدارا کنید.
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توجه: ساعت را بر اساس نحوه زندگی دانش آموز می توان تغییر داد. 

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

برنامه ریزی قید شده است.

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

دانش آموز هر روز در کلاس آمادگی پاسخگویی به سوالات را به صورت داوطلبانه 

داشته باشد. 

برنامه ریزی هفتگی: هر جمعه در طول سال تحصیلی، برنامۀ هفته بعد دانش آموز 

بر اساس جداول روزانه ی پر شده، طراحی می شود.

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

رابطــه  ایــن  در  می باشــد .  اهمیــت  حائــز  بســیار  دانش آمــوزان 

آموزشــی  معاونیــن  آمــوزگاران ,  مــدارس ,  تحصیلــی  مشــاوران 

دقیــق  اجــرای  در  پررنــگ  بســیار  نقشــی  می تواننــد  والدیــن  و 

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

صحیــح و علمــی , انگیــزش تحصیلــی را در دانش آمــوزان افزایــش 

تکلیف نویســی  یعنــی  بُعــد تحصیلــی  پر چالش تریــن  از  و  داده 

دانش آمــوزان کــه همــواره والدیــن در منــزل از آن شــکایت دارنــد 

عزت نفــس  و  به نفــس  اعتــاد  بدین وســیله  نماینــد .  جلوگیــری 

دانش آمــوزان را پی ریــزی و تقویــت نماینــد کــه خــود  از ارکان و 

اهــداف اصلــی تعلیــم و تربیــت می باشــد .

بــر اینکــه برنامــه  بــوده و عــلاوه  ایــن مــدل از برنامه ریــزی جامــع 

بــرای  را  او  می کنــد,  پیگیــری  و  رصــد  را  دانش آمــوز  درســی 

می کنــد .  آمــاده  گوناگــون  آزمون هــای 

بهــتر اســت در تمامــی جمعه هــای ســال تحصیلــی ایــن رونــد را 

ادامــه دهیــد . برنامــه یــک هفتــه آینــده بــا مشــارکت دانش آمــوز 

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

شــده  اجــرا  و  پــر  قبــل  طــول هفتــۀ  در  کــه  روزانــه ای  جــداول  بــه 

بــا  ایــن برنامه ریــزی  اســت، طراحــی شــود. معمــولا بهــتر اســت 

توجــه بــه ســاعات بعــد از مدرســه و مطابــق بــا فعالیــت تحصیلــی 

و فعالیت هایــی کــه بــه عنــوان پــاداش و بــرای تقویــت پیشرفــت 

تحصیلــی وی بــه کار مــی رود, نوشــته شــود .  

اولیاء گرامی در قبال انجام صحیح برنامه  ای که برای دانش آموز 

خــود به صــورت هفتگــی در نظــر داریــد، جایــزه ای بــرای فرزندتــان 

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

کنیــد  تــا از مشــوق های اجتاعــی نیــز بهره منــد شــود .

برنامه ریزی  هفتگی 
After school

برنامه ریزی 
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 استتراحت – در اختیارخود انجتام تکالیف امروز استراحت – ناهار

برای مثال می توانید الگوی زیر را در نظر بگیرید:

اصول و اهداف دفتر برنامه ریزی
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 آشنایی با اختلالات یادگیری
Learning disabilities

دانش آموزی که سنوات تحصیلی را با اختلالات یادگیری پشت سر بگذارد 

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

و گاهاً با انگ هایی چون خنگ طبقه بندی می شوند , که این خود بر روان و 

شخصیت و رفتار دانش آموز اثرات مخربی خواهد گذاشت .

در ایــن بخــش تــلاش شــده اســت کــه اولیــاء محــترم را بــا 

نشــانه هــای اولیــه انــواع اختــلالات یادگیــری آشــنا کنیــم و 

بــه  ایــن اختــلالات را  همچنیــن روش هــای کاهــش شــدت 

شــا عزیــزان معرفــی نماییــم.

از مهم تریــن و نگران کننــده تریــن مباحــث در پایــه ابتدایــی 

ایــن دفــتر برنامــه ریــزی روش هــا و تمرین هایــی جهــت  کــه دارای فراوانــی زیــادی اســت بحــث اختــلالات یادگیــری اســت . در 

پیشــگیری از بــروز احتالــی اختــلال دیکته نویســی , اختــلال ریاضــی و اختــلال خوانــدن معرفــی شــده کــه اجــرای دقیــق ایــن روش هــا، 

کــه بیشــتر بــه شــکل بازی هــای رقابتــی انجــام می گیــرد، عــلاوه بــر پیشــگیری از بــروز اختــلالات ذکــر شــده , تاثیــر شــگرفی بــر روی 

افزایــش تمرکــز و دقــت دانش آمــوزان کــه خــود از چالش برانگیزتریــن مــوارد عبــور از دوره ابتدایــی به شــار مــی رود , خواهــد داشــت. 

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

بــود .

دانش آمــوزان دارای اختــلالات یادگیــری بــا داشــن هــوش مناســب دچــار چالــش هــای تحصیلــی می شــوند کــه می توانــد نمــود ایــن 

چالش هــا در رفتــار وشــخصیت آنــان تأثیــر ســو به جــای بگــذارد . دقت نظــر اولیــاء محــترم و شناســایی ایــن دانش آمــوزان در مراحــل 

اولیــه کمــک شــایانی بــه درمــان این گونــه اختــلالات خواهــد داشــت. 

یاد بگیریم چگونه یاد بگیریم
Learn How to Learn

روش  متوســطه  دوره هــای  در  حتــی  دانش آمــوزان  از  بســیاری 
بــا صرف وقــت  آمــوزش ندیده انــد و  صحیــح مطالعــه دروس را 
مرحلــه  آمــوزش  بــا  برخوردارنــد .  اندکــی  بســیار  بــازده  از  بســیار 
در  بگیریــم«  یــاد  چگونــه  بگیریــم  » یــاد  مهــم  بحــث  مرحلــه  بــه 
دوره ی ابتدایــی , در واقــع ابــزار و فنــون بســیار مهمــی در اختیــار 
بــر پیشرفــت تحصیلــی از  فرزندان مــان قــرار می گیــرد کــه عــاوه 
خســتگی های مفــرط مطالعــات طولانی مــدت و از دســت دادن 
کــه  اســت  بدیهــی  می کنــد .  جلوگیــری  وی  تحصیلــی  انگیــزش 
همــکاری دقیــق اولیــاء دبســتان و اولیــاء دانش آمــوزان در فهــم و 
اجــرای درســت ایــن بحــث جــدی اهمیتــی وافــر خواهــد داشــت. 
دوره دروس در دوره های هفتگی , ماهانه , ترمی و قبل از شروع 
خاصه نویســی ,  علمــی  روش هــای  بــردن  بــه کار  و  امتحانــات 
روش هــای  مهم تریــن  از  خــود  کــه   .... و  سرواژه  نت بــرداری , 
صفحــات  در  اســت ,  یادگیــری   – یاددهــی  فنــون  آموزش هــای 
از  بعــد  کــه  شــده  گنجانــده  گاج  برنامه ریــزی  دفــر  مخصــوص 
انجــام چنــد دوره بــه تســهیل یادگیــری و احســاس شــوق و شــعف 

شــد. خواهــد  منجــر  دانش آمــوزان  در  یادگیــری 

مهارت یافن جهت کاربرد روش های 

معرفی شده، مستلزم تفهیم و تکرار 

مباحث می باشد . بنابراین دانش آموزان 

عزیز با به کار بردن این روش ها , تفاوت 

بین یادگیری ریاضی , علوم و ... را 

به خوبی لمس خواهند کرد . 

آشنایی با 

اختلالات یادگیری

م
ری

گی
د ب

یا
م

ری
گی

د ب
 یا

نه
گو

چ

7



پــرورش و رشــد خلاقیــت در قالــب داســتانک های نیمه تمــام 

آنــان  بــرای  و  می شــود  تکمیــل  دانش آمــوزان  به وســیله  کــه 

جنبــه تفریــح دارد در ایــن دفــتر برنامه ریــزی گنجانــده شــده کــه 

فراینــد  و  اســتعداد تحصیلــی  پــرورش  در  به طــور غیر مســتقیم 

جامعه پذیــری آن هــا نقــش به ســزایی دارد. همچنیــن داســتان و 

قصه هایــی متناســب بــا ســن هــر پایــه تحصیلــی طراحــی شــده کــه هــدف از اجــرای آن, آمــوزش  فرایندهــای جامعه پذیــری به طــور 

غیر مســتقیم می باشــد . در صفحــات ایــن دفــتر برنامه ریــزی از مباحــث مهــم یادگیــری غیر مســتقیم کــه فوایــد بســیاری در یادگیری هــای 

برده ایــم . بهــره  نیــز  ایفــا می کنــد ,  اجتاعــی فرزندان مــان 

اولیــاء گرامــی , شــکل گیری عــادات خــوب در کــودکان از طریــق یادگیــری غیر مســتقیم صــورت می گیــرد . هــر رفتــاری کــه مایــل بــه انجــام آن 

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

پیچیده تریــن یادگیــری در کــودکان یادگیــری زبــان مــادری و حــرف زدن اســت کــه از طریــق یادگیــری غیر مســتقیم صــورت می گیــرد . 

یادگیــری غیر مستقیــم
Undirected Learning

قصه  های خلاق

در ایــن دفــر برنامه ریــزی بــرای افزایــش خاقیــت و 
همانند ســازی دانش آمــوز بــا قهرمانــان داســتان ها, 
و آشــنایی ذهنی آنها با زندگی در شرایط ســخت, 
ادامــه  کــه  نیمه تمــام,  داســتان های  شــیوه  از 
می کنــد ,  پیــدا  ادامــه  کــودک  به وســیله  داســتان 
اســتفاده شــده اســت. گاهــی داســتان در جایــی 
و  می شــود  گــذارده  دانش آمــوز  به عهــده  حســاس 
گاهــی داســتان به صــورت کامــل بــرای رســیدن بــه 
مفهومــی خــاص تعریــف می شــود. همراهــی شــما 
دارای  بســیار  داســتان ها  اتمــام  در  گرامــی  اولیــاء 

اســت.   اهمیــت 

از آنجایی که در ذهن و خیال حد و مرزی نداریم, در 

ناخــودآگاه  داســتان ها، محتویــات  این گونــه  نوشــن 

فرزندانمــان هویــدا می شــود و مــا می توانیــم نیازهــای 

روانــی مســتور را در آنهــا شناســایی کنیــم و در جهــت 

و  برداریــم  اساســی  قدم هــای  نیازهــا  این گونــه  رفــع 

بــرای رســیدن بــه بهداشــت روانــی کودکان مــان تــلاش 

درخــوری نماییــم . 

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

می گــردد .  نهادینــه  وی  در  پیچیــده  یادگیــری  ایــن  قبلــی  برنامه ریــزی  بــدون  و  کامــل 

رفتار هــای مهمــی چــون کتاب خوانــی , صداقــت در گفتــار , عــدم پرخاشــگری و .... 

بایســتی توســط بزرگســالان انجــام شــود تــا در کــودکان نهادینــه شــود .
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آزمـــون شاخـــه ای 

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

اسفند و فروردین نیز انجام دهید . 

اولیاء گرامی

اداره  بودجه بنــدی  طبــق  بــر  تحصیلــی  مــاه  هــر  پایــان  در 

جهــت  برنامــه ای  بایســتی  پــرورش  و  آمــوزش  محــترم 

توســط  آن  دقیــق  اجــرای  بــا  کــه  شــود  اجــرا  دروس  دوره 

بــه اجــزای کوچک تــری تقســیم نماییــم. بدین ترتیــب اضطــراب امتحــان را در  یــک کتــاب را  دانش آمــوزان , در واقــع کل دروس 

دانش آمــوزان از بیــن خواهیــم بــرد و آن هــا همیشــه آمــاده آزمــون دادن هســتند و از ایــن بابــت استرســی را متحمــل نمی شــوند، در 

نتیجــه انگیــزش تحصیلــی در ایشــان هــر روز بیشــتر و بیشــتر خواهــد شــد. تقســیم دروس بــه بخش هــای کوچــک و آزمون ســازی 

از بخش هــای کوچــک و اجــرای آزمون هــا بــه دانش آمــوز و اولیــاء در شناســایی نقــاط ضعــف تحصیلــی کمــک می کنــد . یکــی از 

روش هــای فیلترینــگ آموزشــی , یادگیــری بــه روش شــاخه ای اســت کــه در آن تیــتر بــه تیــتر مباحــث دروس مختلــف را در پایــان 

هــر مــاه را به صــورت آزمــون برگــزار می کنیــم  و از یادگیــری آن هــا توســط دانش آمــوز اطمینــان حاصــل می  کنیــم و در صــورت عــدم 

یادگیــری مبحثــی , آن مبحــث مجــددا تدریــس شــده و پــس از تمریــن و تکــرار به وســیله دانش آمــوز، آزمــون مجــددی اجــرا می گــردد 

تــا از یادگیــری کامــل وی اطمینــان حاصــل شــود .

اولیاء محترم دقت نمایید که ســوالات آزمون را بر اســاس تیترهای درســی مشــخص نمایید تا به هنگام تصحیح اوراق به ســادگی 

متوجــه عــدم یادگیــری تیتر هــای گوناگــون شــویم . به طــور مثــال در پایــان مــاه مهــر , بــرای دروس فارســی , ریاضــی و علــوم بــر طبــق 

سرفصــل هــا ؛ ســوالاتی آمــاده کنیــد کــه در برگیرنــده تمامــی سرفصــل هــای خوانــده شــده در مهر مــاه باشــد و در دو یــا ســه روز 

آزمونــی برگــزار کنیــد و نقاط ضعــف تحصیلــی دانش آمــوز خــود را مشــخص کــرده تــا دوبــاره آن هــا را مــرور کنــد. اگــر آمــوزگار نیــز در 

کلاس ایــن روش ) فیلترینــگ آموزشــی شــاخه ای ( را بــرای کل کلاس انجــام دهــد نتایــج پربارتــری به همــراه خواهــد داشــت .  بــه 

منظــور دسترســی بــه نمونــه ســؤال ها می توانیــد از کتــاب جامــع قنــد و عســل ســوم و همچنیــن در آزمون هــای  شــاخه ای مربــوط بــه 

ماه هــای دی و خــرداد کــه دورۀ برگــزاری امتحانــات دانش آمــوز اســت توصیــه می شــود از کتاب هــای تــک درس 6420 کمــک بگیریــد.

انواع روش های دیکته نویسی
روش هــای مختلــف دیکته نو یســی عــاوه بــر اینکــه 
کمــک شــایانی بــه یادگیــری ایــن مبحــث می کنــد , 
بــا ســبک های گوناگــون یادگیــری دانش آمــوزان 

نیــز هم خوانــی دارد . 
دانــش  انگیــزه  دیکته نویســی  اجــرای  در  تنــوع 
آمــوزان را افزایــش می دهــد و همچنیــن اهــداف 
دیگــر یادگیــری فارســی را محقــق می نمایــد . در 
مختلــف  روش هــای  بــا  را  شــما  نیــز  دفــر  ایــن 
می کنیــم .   آشــنا  دیکته نویســی  و  دیکته گویــی 
امــای  کتاب هــای  از  می کنیــم  توصیــه  ضمنــاً 
اســتفاده  نیــز  دانش آمــوزان  و  والدیــن  ویــژۀ  آس 

کنیــد.
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سودوکو , تفاوت تصاویر و ماز  انجــام مــوارد مذکــور تحــت عنوان هــای گوناگــون ســودوکو, 

تفــاوت تصاویــر و مــاز عــلاوه بــر جنبــه سرگرمــی و تفریــح 

بــا ذائقــه کــودکان و نوجوانــان همخــوان اســت , تاثیــر  کــه 

بــا  بــر روی افزایــش تمرکــز آ ن هــا خواهــد داشــت.  زیــادی 

انجــام ایــن مــوارد، ورزش ذهنــی مناســبی بــرای فرزنــد شــا 

تــدارک دیــده شــده اســت .  

تمرکــز  تــوان  افزایــش  تمرکــزی  بازی هــای  اجــرای  از  هــدف 

ایــن بازی هــا کــه معمــولا به صــورت  دانش آمــوزان می باشــد . در 

فیزیکــی انجــام می گیــرد , تطابــق ماهیچه هــای چشــم و دســت و 

همچنیــن دوری فرزندان مــان از بازی هــای رایانــه ای کــه متاســفانه 

آســیب های جدی بر یادگیری و تمرکز ایشــان به جای می گذارد 

صــورت می پذیــرد . بــرای انجــام صحیــح بازی هــای تمرکــزی، توجــه و همراهــی شــا اولیــاء محــترم بســیار تاثیر گــذار خواهــد بــود . 

مضــاف بــر اینکــه بــا شرکــت در بــازی به صــورت گروهــی و مســابقه ای، انگیزه ســازی خوبــی بــرای پیگیــری این گونــه بازی هــا, کــه هدفــی 

بــزرگ را دنبــال می کننــد , در دانش آمــوزان ایجــاد خواهــد شــد. 

 بازی های تمرکزی

بعد از اجرای چند دوره از این گونه بازی ها , شا از تغییراتی که درفرزندتان 

به وجود خواهد آمد , خصوصاً افزایش تمرکز و جلوگیری از به وجود آمدن 

اختلالات یادگیری, متعجب خواهید شد . بازی های مشابه را نیز شا 

می توانید 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 می کنیــم کــه عــاوه  معطــوف 
پیش نیــاز  مــی رود ,  به شــمار  هــا  آزمــون  در  ســوال  پــر  مباحــث 
مهمــی بــرای هــمان دروس در ســال های بعــدی نیــز می باشــد ، 
تــا جایــی کــه برخــی از ایــن تیرهــا تــا ســنوات دبیرســتان ادامــه 
می یابنــد . بنابرایــن مشــخص نمــودن ایــن مباحــث تحــت عنــوان 
 , ریاضــی  چــون  دروســی  در  خصوصــا  درســی  مهــم  مفاهیــم 
علــوم و فارســی توجــه دانش آمــوزان را بــه ایــن مباحــث بیشــر 

می کنــد .  معطــوف 

مفاهیم درسی

سودوکو
تفاوت تصاویر

مـاز

بازی های
تمرکزی
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در این دفتر برنامه ریزی، توجه به ساعت تکالیف , ساعت خواب , اهمیت مسواک زدن , زمان بازی 

و حتی نوع بازی و .... به طور غیر مستقیم روی نظم فرزندمان تأثیر مثبت دارد و باعث می شود 

در آینده انسان هایی برنامه ریز و منظم شوند. با توجه به اهمیتی که مربیان و اولیاء در این مورد 

به کار خواهند بست , پایه های نظم و برنامه ریزی در امور را در دانش آموزان 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 دانش آموزان هویدا خواهد نمود .

و در پایان...



در شروع ایتن دفتتر و بعتد از هتر 4 هفتته )تقریبتا در ابتتدای هتر متاه( یته ایستتگاه آموزشتی داریتم کته ستعی کردیتم تتوی 

اون، مطالتب مهتم و مفیتدی رو بهتت یتاد بدیتم، مطالبتی کته اگته بتا دقتت اون هتا رو بخونتی و بهشتون عمتل کنتی. 

ستال تحصیلتی رو حتتماً بتا موفقیتت پشتت سر خواهتی گذاشتت، پتس یتادت نتره حتتماً همتۀ ایستتگاه ها رو بخونتی.

عنتوان  بتا  رو  بخشتی  دفتتر  ایتن  اول 

اون  در  کته  آوردیتم  بترات  »اینفوگرافتی« 

هتر  سرفصل هتای  و  مطالتب  بختش، 

نحتوه ی  و  درستیت  کتاب هتای  از  کتدوم 

ارزش یابتی اون رو بترات توضیتح دادم. ایتن 

بختش بهتت کمتک می کنته بتا درس هایتی 

کته امستال قتراره یتاد بگیتری، آشتنا بشتی و 

برنامه ریتزی بهتتر و دقیق تتری بترای ختودت 

کنتی. تنظیتم 

اینفوگرافی   1

ایستگاه آموزش  2

 روش استفاده از دفتر برنامه ریزی
دوست خوبم؛ این دفتری که الان روبه روته قراره امسال بهترین دوست و همراهت باشه. 

این دفتر شامل بخش های مختلفیه و هر بخش هدف خاصی رو دنبال می کنه. فراموش نکن که برنامه ریزی فقط به برنامۀ درسی محدود نمی شه و انواع 

مختلفی داره، مثل برنامه ریزی برای یادگیری مهارت هایی برای داشتن زندگی بهتر و ارتقاء ابعاد مختلف شخصیت و ...

حالا بخش های مختلف این دفتر را بررسی می کنیم 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
 

فصل اوّل
 

فصل های اوّل، دوم و سوم
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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 
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اول هتر هفتته یته جملتۀ کلیتدی داریتم. حتالا ایتن جملتۀ کلیتدی چیته؟ ایتن جمله هتا، نتکات آموزشتی و مهارتتی 

هستتن کته بهتت کمتک می کنتن بهتتر درس بخونتی و ستال تحصیلتی رو بتا موفقیتت بته پایتان برستونی. در کنتار 

ایتن جملته، تاریتخ شروع هفتته رو داریتم کته بهتت کمتک می کنته بتا وارد کتردن تاریتخ شروع اون هفتته، حواستت بته 

اتفاق هتا و مناستبت  های مهتم اون هفتته باشته و چیتزی رو فرامتوش نکنتی.

هتر هفتته یته »آیتا می دانستتی کته« بترات آورده ایتم کته شتامل جمله هتای علمتی می شته و اطلاعتات عمومیتت رو 

بتالا می بتره. مطمئنتم خیلتی ازشتون خوشتت میتاد. 

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 همین طور که در طول سال جلو می ری 

و دفترت رو پر می کنی، با خوندن این داستان ها سرگرم بشی و درس های 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 بازی های متنوع و مفیدی برات آوردیم. بعضی از این 

مطالتب مربتوط بته والدینتت می شته؛ پتس حتتماً ازشتون بختواه اون مطالتب رو بخونتن. بقیته مطالتب هتم مربتوط 

بته خودتته و بهتت بترای یادگیتری بهتتر درس هتات، کمتک می کنتی. بته عتلاوه قصه هتای ختلاق نیمه تمتام هتم بترات 

آوردیتم. کته بایتد بتا خلاقیتت ذهنتی ختودت کاملشتون کنتی. پتس مطالتب آختر هفتته رو از دستت نتده.

 )QR code( کیو آر کد 6
بته تصویتر زیتر QR کتد یتا بارکتد می گتن. بترای استتفاده از ایتن بارکدهتا بایتد از والدینتت کمتک بگیتری. ازشتون 

بختواه بتا گوشتی های همراهشتون برنامتۀ   Barcode Scanner یتا QR Reader رو دریافتت و نصتب کنتن.

حالا وقتی این برنامه  رو باز کنی، می بینی  که دوربین گوشی فعال می شه. دوربین گوشی رو مقابل این بارکدها 

بگیتر و فیلم هایتی کته بتاز می شته رو ببیتن. موضوعتات ایتن فیلم هتا کامتلاً آموزشتی و در جهتت افزایتش مهارت هتای 

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
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با دوربین تلفن همراه

   خود اسکن کنید
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حالا می رسیم به مهم ترین قسمت دفتر؛ یعنی برنامه ریزی

یتادت باشته زمتان بتا ارزش تریتن دارایتی ماستت و بتا یته برنامه ریتزی ختوب، می تونتی خیلتی ختوب ازش استتفاده 

کنی. یکی از کارهایی که بهت کمک می کنه طبق برنامه ریزی پیش بری و به برنامه هات عمل کنی، یادداشت 

کردنته. بترای همیتن جدول هایتی تتوی ایتن دفتتر بترات قترار دادیتم تتا هتر روز برنامتۀ مربتوط بته اون روز رو داختل 

جتدول یادداشتت کنتی. می دونتی اولیتن چیتزی کته تتوی ایتن جتدول بایتد یادداشتت کنتی، چیته؟

متا بایتد هتر روز، اول درس هایتی رو بخونیتم کته معلتم همتون روز تدریتس کترده. پتس وقتتی از مدرسته بته خونته 

برمی گتردی تکلیف هتای درس هتای همتون روز رو در دفتتر برنامه ریتزی ختودت یادداشتت کتن تتا فرامتوش نکنتی 

اون هتا رو مطالعته کنتی. بترای مثتال اگته امتروز ریاضتی و فارستی داشتتی، مثتل شتکل زیتر در دفتترت بنویتس:

جــداول  7

17

تاریخ شروع هفته

.... /.... /....
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نظر آموزگار
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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 مناستبت های فردا هم توجه کن. برای مثال اگه یکشتنبه باید خودت رو برای 

پرسش های درس هدیه های آسمان آماده کنی، مرور و آمادگی اون رو در صفحۀ روز شنبه بنویس. حواست 

باشه اون ها رو با توجه به اهمیتشون اولویت بندی کنی و به ترتیب اولویت یادداشت کنی.
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آنها را در یک روز انجام ندهی.
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سوالات فصل اول ریاضی را حل کنم

درس دوم فارسی را بخوانم

مرور هدیه های 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 می کنه:

اول: مطالعۀ درس های همان روز 

دوم: امتحان فردا و تحقیق هایی که باید تحویل بدهی

سوم: کارهای باقی مانده از روز اول

چهارم: انجام کارهای مربوط به پژوهش های هفته قبل

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

قبتل و بعتد از انجتام تکالیتف هتر روز، ستاعت شروع و پایتان انجتام تکالیتف 

پایتان روز بدونتی  تتا در  رو در قستمت مشتخص شتده در جتدول وارد کتن 

برنامه ریتزی  بعتد  روزهتای  بترای  بتونتی  بهتتر  و  چنتد ستاعت درس خونتدی 

کنی.برای این که مستواک زدن یادت نره اون رو توی جدول برات گذاشتتیم 

تتا بهتت یتادآوری کنته هتر شتب قبتل از ختواب مستواک بزنتی. پتس بعتد از 

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

یادگیتری بستیار تأثیرگتذاره. پتس ستعی کتن شتب ها زود بخوابتی. وارد کتردن 

ستاعت ختواب در جتدول بهتت گوشتزد می کنته اگته یته شتب دیتر خوابیتدی 

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

و شتب زودتتر بخوابتی.

در هتر جتدول قستمتی هتم بترای والدیتن و آمتوزگارت قترار دادیتم تتا پتس از نظتارت بتر برنامه ریتزی و روش درس خوندنتت، 

نظرشتون رو بترات بنویستن و بتونتی بتا استتفاده از راهنمایی هتا و نظراتشتون، برنامه ریتزی بهتتری بترای روزهتا و هفته هتای 

بعتد داشتته باشتی.

قبل از این که برنامه ریزی کردن رو شروع کنی، بد نیست چند تا نکته رو بهت بگم:

- ستعی کتن بترای درس هایتی کته ضعیف تتری زمتان بیشتتری بتذاری. بعتد از انجتام تکالیتف هتم بته ختودت جایتزه بتده بترای 

مثتال تماشتای تلویزیتون، بتازی بتا دوستتانت و ... .

- بیشتتر متا عتادت داریتم کته خودمتون رو بتا بقیته مقایسته کنیتم، متواردی مثتل نمره هامتون، ستاعت مطالعه متون و ... امتا 

بایتد بدونتی کته بهتریتن راه بترای پیشرفتت، رقابتت کتردن بتا خودمونته. یکتی از کمک هایتی کته ایتن دفتتر بهتت می کنته، اینته 

کته ختودت رو بتا گذشتته ی ختودت مقایسته کنتی و ستعی کنتی عملکترد هتر روزت نستبت بته روز قبتل بهتتر بشته.

دوستت خوبتم استتفاده از ایتن دفتتر کمتک می کنته تتا نظتم و برنامه ریتزی رو تمریتن کنتی و بهتش عتادت کنتی. کار بتا ایتن 

دفتتر باعتث افزایتش احستاس مستئولیت پذیری می شته و کمتک می کنته تتا همتراه بتا شتناخت ختودت مستیر درستتی رو 

انتختاب کنتی و بته اهتداف و آرزوهتات برستی. پتس معطتل نکتن و استتفاده از ایتن دفتتر شتگفت انگیز رو هتر چته زودتتر 

شروع کتن.
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ویژگی دفتر برنامه ریزی
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تربیت بدنی

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

عناوین کارنامه
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بتوانید با 
دوهای رفت و برگشت، 

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

دارد، عوض کنید.
بتوانید در حین دویدن با 
فرمان های 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 
نگه دارید.

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

تنه و دســت ها بدون خم 
شــدن زانو به کمک خم کردن 
تنه، انگشــتان دست خود را 
بــه پنجه ی پا نزدیک کرده و 
ایــن حرکت را 3 بار تکرار 

کنید.

بتوانید در حالت 
ایستاده با پاهای به اندازه ی عرض 

شانه باز، دست های صاف و کشیده در 
جلوی بدن با 10 شماره ی 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 به طوری که کف پاها 
روی زمین باشد. با قرار دادن دست ها 

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 سانتی متر به 

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

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

زمین قرار می گیرد.(

نشانه های تحقق

سطح عملکرد
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ایستگاه آموزش 1

مقدمات مطالعه

فصل اول

پاییــــــــز



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 
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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 وقت گیر مدرسه را در طول هفته پخش کن و 
سعی کن آنها را در یک روز انجام ندهی.
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نظر آموزگار
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سه شنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

چهارشنبه

نظر و امضای ولی

نظر آموزگار

اتمام ساعت خوابمسواک زدمشروع

پنجشنبه

آیا می دانستی که لاک پشت در بین 
جانوران، طولانی ترین 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 شـا یـاد می دهیـم تـا بـا بزرگرهـا انجـام 

بدهیـد. وقتـی خـوب حرفـه ای شـدید در کلاس مسـابقه بدهیـد 

و لـذت ببریـد. 

یـک سـطل کوچـک و یـک تـوپ بـه انـدازه ی تـوپ تنیـس فراهـم 

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

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

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

بازی تمرکزی

)تطابق دست، چشم و مغز(  بازی تمرکزی 
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