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بـه لطـف خـدا پـس از تلاش‌هـای بسـیار بـرای نوشتن یـک دفرت برنامه‌ریـزی 

کـه  کنیـم  تألیـف  و متفـاوت  خـــلاقــانه  تــوانستیــم دفـرتی  کارآمـد  و  اصولـی 

صحیـح  اصـول  اسـاس  بـر  و  مشـاوره  تدریـس،  سـال‌ها  تجربـۀ  حاصـل 

می‌باشـد. مطالعـه  و  برنامه‌ریـزی 

آن  بـه ‌فـرد  منحرص  برنامه‌ریـزی  روش  دفرت،  ایـن  برتـری  مهم‌تریـن  و  اولیـن 

ثبـت  جـداول   وجـود  برنامه‌ریـزی   دفاتـر  سـایر  مشرتک  نقطـۀ  می‌باشـد. 

کامالً گذشـته‌نگر  ایـن جـداول  دیگـر  بیـان  اسـت، ‌‌‌‌‌‌‌بـه  روزانـه  فعالیت‌هـای 

ثبـت  برنامه‌ریـزی  دفرت  یـک  ماهیـت  کـه  اسـت  درسـت  هسـتند، 

فعالیت‌هـای گذشـته اسـت تـا بـه شام کمـک کنـد در آینـده نقـاط ضعـف 

خود را برطرف و نقاط قوت‌تان را تقویت کنید، اما فراموش نکنید مهم‌تر 

برنامه‌ریـزی،  جـداول  در  روزانـه  مطالعـۀ  سـاعت  و  فعالیت‌هـا  ثبـت  از 

یادگیـری یـک روش صحیـح و اصولـی برنامه‌ریـزی نیـاز اساسـی شماسـت 

تـا بـرای زمان‌بنـدی خـود مطابـق بـا نیازهـای شـخصی‌تان برنامه‌‌ریـزی کنیـد. 

صحیـح  روش  گام  بـه  گام  برنامه‌ریـزی  دفاتـر  سـایر  بر‌خالف  دفرت  ایـن  در 

بـرای آینـده در اختیارتـان قـرار می‌گیـرد و قبـل از جـداول ثبـت  برنامه‌ریـزی 

فعالیت‌های روزانه، در شروع و میانۀ هر ماه جداولی با عنوان برنامه‌ریزی 

سـاعتی و حجمـی بـه شام ارائـه می‌شـود کـه نگاهـی آینده‌نگـر دارد و شام 

و  کـرده  پـر  را  آنهـا  دفرت،  ایـن  در  پیشـنهادی  روش  اسـاس  بـر  می‌توانیـد 

ابتـدای  در  سـپس  کنیـد،  مشـخص  را  خـود  آینـده  هفتـۀ  دو  کلـی  برنامـۀ  

مشـخص  و  جزئـی  کامالً  بـه صـورت  کـه  پیش‌بینـی  جـدول  یـک  هفتـه  هـر 

فعالیت‌هـای  ثبـت  جـدول  آن  از  پـس  و  شـده  گنجانـده  شـود،  پـر  بایـد 

انجـام  عمـل  در  آنچـه  مقایسـۀ  بـا  تـا  کـرد  خواهـد  کمـک  شام  بـه  روزانـه 

خـود  قـوت  و  ضعـف  نقـاط  بودیـد،  کـرده  پیش‌بینـی  کـه  آنچـه  و  داده‌ایـد 

برنامه‌هایتـان، در  لازم  تغییـرات  ایجـاد  بـا  آتـی  هفته‌هـای  در  و  بیابیـد   را  

هفتـه بـه هفتـه، آنهـا را بـه واقعیـت نزدیک‌تـر کنیـد تـا جایـی کـه بتوانیـد بـه 

بـرای خـود برنامه‌ریـزی کرده‌ایـد، جامـۀ عمـل بپوشـانید.  آنچـه کـه 

دومیـن ویژگـی ایـن دفرت کـه آن‌ را جـذاب کـرده، مطالـب مفیـد و کاربـردی 

اسـت کـه در آن بـا عنـوان "‌ایسـتگاه‌ آمـوزش" مطـرح شـده اسـت کـه ترتیـب 

بـه  و  زمان‌هـای مختلـف سـال  در  نیازهـای شام  بـه  توجـه  بـا  مطالـب  ایـن 

می‌باشـد.  پیوسـته  صـورت 

مقدمه



سـومین نکتـه متمایـز کننـده دفرت برنامه‌ریـزی پیـش روی شام، ایـن اسـت کـه هـدف مـا در ایـن دفرت فقـط برنامه‌ریـزی درسـی نیسـت؛ 

چـرا کـه تالش کرده‌ایـم تـا در کنـار آمـوزش روش صحیـح برنامه‌ریـزی و مطالعـه، بـه جنبه‌هـای دیگـر رشـد و تعالـی نیـز بپردازیـم. بـرای ایـن 

منظـور در کنـار مطالـب آموزشـی، بهتریـن مطالـب انگیزشـی و روانشناسـی در اختیـار شام عزیـزان قـرار گرفتـه اسـت.  

و اما در اینجا لازم است به متمایزترین و برجسته‌ترین ویژگی این دفتر برنامه‌ریزی اشاره کنم؛ همواره برایم سؤال بود که چرا در دفاتر 

برنامه‌ریـزی موجـود بـه گـروه سـنی، پایـه و مقطـع تحصیلـی دانش‌آمـوز توجهـی نمی‌شـود و از خـود می‌پرسـیدم آیـا نسـخه‌ای عمومـی و 

یکسـان برای مقاطع تحصیلی مختلف در حوزۀ مشـاوره و برنامه‌ریزی کاربردی اسـت؟!!

بدیهـی اسـت کـه پایه‌هـای مختلـف تحصیلـی و همچنیـن رشـته‌های متفـاوت هـر کـدام نیازهـای آموزشـی خـود را دارنـد، دغدغه‌هـای 

دانش‌آمـوزان و خانواده‌هـای محترم‌شـان در تمامـی گروه‌هـای سـنی، نیـز یکسـان نیسـت، پـس مصمـم شـدیم تـا به‌همـراه مشـاوران 

همکارمـان در گاج بـرای هـر پایـه تحصیلـی بـه طـور خـاص دفرت برنامه‌ریـزی تألیـف کنیـم. 

دفـــر برنامه‌ریـــزی پیـــش‌روی شـــا بـــرای پایـــۀ دهـــم رشـــتۀ ریاضـــی و فیزیـــک 

طراحی شـــده و پوشـــش‌دهندۀ نیازهای شـــا و ویژۀ این رشـــته می‌باشـــد.

لازم بـه یـادآوری اسـت در ایـن کتـاب سـاعت‌ها فیلـم‌ بـا موضوعـات آموزشـی، مشـاوره‌ای، انگیزشـی و ...  بـرای شام گنجانـده شـده 

اسـت، بـرای مشـاهده آن  QR کدهـای1 درج شـده در بخش‌هـای مختلـف کتـاب را اسـکن  کنیـد یـا بـه سـایت DRIQ.com بخـش 

دفرت برنامه‌ریـزی مراجعـه کنیـد.

  

 دانش‌آموزان دوست‌ داشتنی و همراهان همیشگی

 خوبان نادیدۀ نازنینم 

 من و همۀ همکارانم در گاج روایت‌گر قصه‌هایی هستیم که جنسش توکل، امید و عشق است

 ما سال‌هاست دانش‌آموزانی را روایت می‌کنیم که تلاش را معنا بخشیده و خالق پیروزی‌اند

 ما انگیزه را رکن حرکت می‌دانیم و آموزش‌پذیر بودن را افتخار

و به خود می‌بالیم که در مسیر ویژه موفقیت یکایک شما، تا پایان در کنارتان بوده، هستیم و تا همیشه، خواهیم بود.

دفرت برنامه‌ریـزی پیـش رویتـان را بـا افتخـار تقدیم‌تـان می‌کنـم و امیـد روزی را دارم کـه همـۀ دانش‌آمـوزان ایـران عزیـزم بتواننـد از بهتریـن 

خدمـات کمـک آموزشـی، عادلانـه بهـره ببرنـد.

ارادتمند شما - ابوالفضل جوکار

1- برای دست‌یابی به این فیلم‌ها کافی است برنامۀ ‌‌‌barcode scanner و یا QR Reader را در گوشی خود نصب نمایید. با باز کردن این برنامه دوربین گوشی شما 

فعال شده و لازم است آن را مقابل QR کدها قرار دهید و فیلم‌ها را مشاهده کنید.
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 روش استفاده از دفتر برنامه‌ریزی
دفتر برنامه‌ریـزی کـه مقابـل شماسـت در عیـن سـادگی شـامل بخش‌هـای مختلفـی اسـت کـه هـر بخـش هـدف خاصـی را دنبـال 

می‌کنـد. توجـه داشـته باشـید کـه مبنـای شروع برنامه‌ریـزی، در تیرمـاه قـرار گرفتـه اسـت و برنامه‌ریـزی مطالعـه دروس، مطابـق بـا 

آزمون‌هـای گاج و بـه گونـه‌ای طراحـی شـده اسـت کـه از هـر زمانـی می‌توانیـد از آن اسـتفاده کنیـد. فقـط کافی‌اسـت بدانیـد در 

هفتـه چنـدم از دفتر برنامه‌ریـزی قـرار داریـد کـه بـرای ایـن منظـور راهنامی زیـر به‌صـورت تقریبـی )بـه دلیـل این‌کـه شروع هـر مـاه 

می‌توانـد از هـر کـدام از روزهـای هفتـه باشـد( بـه شام کمـک خواهـد کـرد:

اردیبهشتفروردیناسفندبهمندیآذرآبانمهرشهریورمردادتیرماه

46-4344-3940-3536-3031-2627-2223-1718-1314-910-45-1هفته

ساختار این دفتر به‌صورت زیر است:

اینفوگرافی و بارم‌بندی دروس   0
در ابتـدای کتـاب بـرای تقویـت مهـارت‌ مطالعـه و تسـلط بـر موضوعـات کتـاب درسـی اینفوگرافـی و بارم‌بنـدی هـر 

کتاب به صورت جداگانه آورده شـده اسـت. آگاهی از حجم مطالب و سرفصل‌های کتاب درسـی به دانش‌آموز کمک می‌کند 

بـا توجـه بـه توانایـی و زمان‌بنـدی مناسـب برنامـه‌ای منسـجم‌تر و دقیق‌تـر بـرای سـال تحصیلـی خـود تنظیـم کنـد.

انرژی مثبت   1
و  پندآمـوز  کوتـاه  داسـتان‌های  بخـش  ایـن  در  اسـت.  آمـده  مثبـت  انـرژی  عنـوان  بـا  بخشـی  مـاه  هـر  ابتـدای  در 

انرژی‌دهنـده‌ای در نهایـت دقـت و بـا مطالعـه ده‌هـا کتـاب ارزشـمند انتخـاب شـده‌اند تـا بـا خوانـدن و درک آن‌هـا گام مثبتـی در 

راه رشد و تعالی بردارید و بر مشکلات این راه غلبه کنید. البته این داستان‌ها به نحوی تنظیم شده‌اند که بیشترین تأثیرگذاری 

را در بازه‌هـای زمانـی پیـش روی شام داشـته باشـند. 
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ایستگاه آموزش2 
دفتر برنامه‌ریـزی گاج در مقاطـع مشـخصی از هـر مـاه نـکات مشـاوره‌ای و آموزشـی را کـه شام بـرای ادامـه  	

مسیر خود نیاز دارید، در قالب مقاله‌هایی با عنوان ایستگاه آموزش در اختیارتان قرار می‌دهد. این مقاله‌ها بسیار دقیق، 

با روندی منطقی و برای زمان‌های مشـخصی از سـال انتخاب شـده‌اند که حاصل تجربهٔ سـال‌ها مشـاوره هسـتند. یادگیری 

باشـد.  داریـد،  رو  پیـش‌  کـه  راهنامی شام در سـالی  آموزشـی می‌توانـد  نـکات  ایـن  از  اسـتفاده  و 

ایستگاه‌آموزش‌1:‌برنامه‌ریزی
مطالعـه بخـش مهمـی از فراینـد موفقیـت تحصیلـی را شـکل می دهـد، امـا همیشـه دغدغـهٔ پیـدا کـردن زمـان کافـی بـرای مطالعـه ، سـخت بـه نظـر می رسـد 

و بزرگ تریـن مشـکل دانش آمـوزان محسـوب می شـود. یکـی از راه هـای افزایـش کمیـت و کیفیـت مطالعـه و بـه طبـع آن موفقیـت تحصیلـی، داشـن یـک 

برنامه   درسی منسجم و صد البته مطابق با نیازها و شرایط هر فرد است. یک برنامه  درسی مناسب می تواند راهنما و راه گشای مسیر موفقیت شما 

باشـد، حتـی اگـر انجـام آن دشـوار بـه نظـر برسـد. اگـر از امـروز تصمیـم داریـد مطالعـه را شروع کنیـد و پله هـای موفقیـت را بـا اطمینـان خاطـر بـالا برویـد، بـا 

مـا همـراه شـوید تـا بـا یادگیـری اصـول صحیـح برنامه ریـزی و پیاده سـازی آن در سـال پیـش رو بـه تمامـی اهدافـی کـه بـرای خـود مشـخص کرده ایـد، برسـید. بـه 

شـما اطمینـان می دهیـم کـه ایـن دفـر، هـر آن چـه را بـرای موفقیـت نیـاز داریـد در اختیارتـان قـرار خواهـد داد و در کنـار انگیـزه و هدفتـان، نیـروی محرکـه ای 

خواهـد بـود تـا شـما را بـه جایـگاه مطلوبـی کـه بـاور داریـد لیاقتتـان اسـت، برسـاند. 

برنامه‌ریزی ساعتی و حجمی3 
در هر ماه دو بخش با عنوان برنامه‌ریزی سـاعتی و حجمی وجود دارد. این قسـمت از دفتر برنامه‌ریزی برای 

دو هفته طراحی شده است. در این قسمت با توجه به روش برنامه‌ریزی که در بخش بعدی این دفتر به شما آموزش داده 

خواهـد شـد، در روز جمعـه بـرای دو هفتـه خـود برنامـه سـاعتی و حجمـی تنظیـم می‌کنیـد. توصیـه می‌کنیـم ایـن بخـش از دفتر 

را بـا نظـر و راهنمایـی مشـاورتان تکمیـل کنیـد. در جـدول برنامه‌ریـزی سـاعتی نـام دروس و سـاعت‌هایی را کـه بایـد بـرای هـر 

درس مطالعـه کنیـد در هـر روز هفتـه یادداشـت ‌کنیـد. 

دروسساعت روزهای هـفتـه

فیزیک: 2 / فارسی: 2 / شیمی: 2 / عربی: 82شنــبــه

فیزیک: 2 / ریاضی: 2 / نگارش: 2 / شیمی: 82یک‌شنبه

فیزیک: 1/5 / ریاضی: 1/5 / عربی: 1/5 / هندسه : 61/5دوشنبــه

برنامه ساعتی برای دو هفته
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پـس از جـدول برنامه‌ریـزی سـاعتی جـدول برنامه‌ریـزی حجمـی قـرار دارد. در ایـن جـدول بایـد نـام دروس، فصـول و بخش‌هایـی 

را کـه بـرای هـر درس مطابـق بـا بودجه‌بنـدی آزمون‌هـای سراسری گاج بایـد بخوانیـد، بنویسـید. 

مباحثی که باید خوانده شودنام درسمباحثی که باید خوانده شود روزهای هـفتـه

ستایش تا پایان درس 3فارسی1

فصل1شیمی1

فیزیک1
فصل‌های 1و2)تا پایان کار و 

انرژی(

درس‌های 1 و 2عربی1

برنامه حجمی بر اسـاس بودجه‌بنـدی آزمون

آیتم هر شب4

در ایـن بخـش، آیتـم هـر شـبی کـه بایـد بـرای 2 هفتـهٔ پیـش‌ رو بخوانیـد را انتخـاب می‌کنیـد. بـه شام اطمینـان می‌دهیـم کـه اگـر 

در سـال‌های پیـش‌ رو مطابـق برنامـه، آیتم‌هـای هـر شـب را مطالعـه نماییـد، میانگیـن درصـد دروس عمومیتـان در کنکـور تـا 

20 درصـد افزایـش پیـدا می‌کنـد. 20 درصـد افزایـش میانگیـن دروس عمومـی می‌توانـد باعـث جابه‌جایـی چشـمگیر رتبـه شام 

در کنکـور سراسری شـود. 

آس موضوعـی واژگان سـطر بـه سـطر دروس فارسـی، عربـی و زبـان و tick8 دروس زبـان و عربـی و ادبیـات موضوعـی جامـع 

بـه عنـوان آیتـم هـر شـب توصیـه می‌شـود.

آیتـم 
هــــر
 شـب
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جداول5
در شروع هر هفته 3 جدول داریم: 	

جـدول 1: جـدول هفتگـی پیش‌بینـی فعالیت‌هـای روزانـه اسـت کـه در آن مطابـق بودجه‌بنـدی آزمون‌هـای سراسری )کـه در 
این‌جا آزمون‌های گاج را به شما پیشنهاد می‌کنیم( نام دروس مربوط به آن قرار گرفته است و شما برای برنامه‌ریزی مطالعه 
این دروس کافی است که نام مباحث، مدت زمان و تعداد تمرین‌هایی را که می‌خواهید در هر روز از هفتۀ پیش رو انجام 

دهید در خانه‌های این جدول بنویسـید.
در آخر مجموع ساعاتی که در طول هر روز و هم‌چنین مجموع ساعاتی که به هر درس در طول هفته می‌خواهید اختصاص 

دهید نیز در همین جداول مشخص می‌شود.
در این جدول مباحث و مدت زمان مطالعه آیتم هر شب را نیز وارد می‌کنیم.

ـه
تـ

هف
م 

درسایا

ی فعالیت
ــ

ــ
سـ

فار

ش 
ـار

ــ
ــ

نگ

ی
ـرب

ــ
ــ

ــ
ع

ی
س

ـلی
ــ

نگ
ا

ی
ــ

ــ
ضـ

ریا

وم
ــ

ــ
ــ

دروس اختیــــاریعلـ

ب
ش

هر
م 

یت
آ

ت 
اع

 س
مع

ج
نه

وزا
ه ر

لع
طا

م

شیمی  1فیزیک 1 ریاضی  1

ـه
ـنب
ش

نام مبحث

زمان مطالعه

 تعداد  تمرین 
یا تست 

1. جدول پیش بینی فعالیت های روزانه ] هفته اول [

جدول 2: در جدول 1، مباحث و مدت زمان‌های مطالعه را پیش‌بینی کردید. حال در جدول 2، آن‌چه اجرا کرده‌اید یادداشت کنید.

جدول 3: این جدول شـامل جداول ارزیابی و نظرسـنجی اسـت که باید در آن مبحث و میزان مطالعۀ خود را نسـبت به آن‌چه پیش‌بینی 

کرده‌ایـد مقایسـه کـرده و بـا فرمـول زیـر بـه خـود نمـره دهیـد:
tnj oÀ (kÅnj) ½oµº ¾÷²Iõ¶ ·HqÃ¶

½k{ Â¹ÃMïyÃQ ¾÷²Iõ¶ ·HqÃ¶
= ×1000 �

و در ستون آخر ارزیابی هفتگی، خود ارزیابی کیفی انجام می‌دهید.

و در جدول نظرسنجی، بعد از گرفتن نظرات اولیا و مشاور خود برای هفتۀ آینده تصمیم می‌گیرید.

 مبحث نام دروس
مطالعه شده

میزان مطالعه
)دقیقه(

تعداد تمرین 
خود ارزیابینمره )درصد()تست(

)عالی ـ خوب ـ متوسط ـ ضعیف(

فارســــی 

نگـــارش 

عـــــــربی

3.ارزیابی هفتگی )تستی ـ تشریحی( ] هفته اول [
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محل چسباندن کارنامه و نظر مشاور  6
در این قسمت می‌توانید کارنامه‌های آزمون‌های آزمایشی خود را که به صورت دو هفته یک‌ بار برگزار می‌شوند،  	

ضمیمه دفترتان کنید تا مشاور تحصیلی شما بتواند با توجه به جداول برنامه‌ریزی و نتایج آزمونتان راهنمایی‌های لازم را انجام دهد. 

جمله هفته7 
در هـر هفتـه قسـمتی بـا عنـوان جملـه هفتـه بـرای شام طراحـی شـده اسـت تـا بتوانیـد هدفـی را کـه قصـد داریـد  	

در آن هفته به آن برسید، بنویسید. نوشتن اهداف و یادآوری آن‌ها به شما کمک می‌کند تا انگیزه لازم برای ادامه مسیر و درس 

بیاوریـد. دسـت  بـه  را  خوانـدن 

نقاط ضعف و قوت8 
در ایـن بخـش بایـد نقـاط قـوت و ضعفـی را کـه در طـول هفتـه در اجـرای برنامـه خـود داشـته‌اید، یادداشـت کنیـد. بـا  	

این کار می‌توانید هنگام برنامه‌ریزی برای هفته آینده خود تلاش کنید تا نقاط ضعف خود را برطرف کرده و نقاط قوت خود را بیشتر 

کنیـد.  تقویـت 
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تصمیمات مهم برای هفته آینده9 
در این بخش می‌توانید با توجه به شیوه اجرای برنامه در هفته‌ای که گذشته، تصمیمات مهمی را که می‌خواهید  	

بنویسـید.  کنیـد،  اجـرا  آینـده  هفتـه‌  بـرای 

هرچه می‌خواهد دل تنگت بگو10 

در هر هفته کادری تعبیه شده است با عنوان »هرچه می‌خواهد دل تنگت  	

بگـو«. در ایـن کادر می‌توانیـد هـر مطلبـی کـه دوسـت داریـد بنویسـید. ایـن مطالـب می‌توانـد 

شامل جزئیات برنامه‌ریزیتان، احساسات و حالی که در هفته داشته‌اید، نکات مهمی که در 

باشـد.   ... و  نکرده‌ایـد  رعایـت  برنامـه 

رضایت هفته11
شام می‌توانید میزان رضایت از کمیت و کیفیت مطالعه‌تان در طول هفته  	

را بـا انتخـاب یکـی از شـکلک‌های موجـود مشـخص کنیـد. ایـن کار بـه شام کمـک می‌کنـد تـا 

اگر در هفته‌ای از میزان مطالعه خود و یا کیفیت آن رضایت نداشته‌اید در هفته بعد تلاش 

برسـید.  خـود  مطلـوب  و  دلخـواه  وضعیـت  بـه  تـا  کنیـد  بیشتری 

مهارت‌های مطالعه 12
در این بخش به منظور ارائه مهارت‌های مطالعه شامل روش‌های درس خواندن، فنون افزایش دقت و تمرکز،  	

اسـت.  شـده  ارائـه  کوتـاه  جملاتـی   ... و  آزمون‌هـا  ارزیابـی 



Mr. Jokar

 اینفوگرافی و
بارم‌بندی دروس
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1- توجه داشته باشید که در هر پایه از دوره متوسطۀ دوم تنها یکی از دروس ستاره‌دار تدریس می‌شود.

شماره صفحهنام درسردیف

19دین و زندگی )1(1

23فارسی )1(2

26نگارش )1(3

28عربی، زبان قرآن )1(4

32انگلیسی )1(5

36جغرافیای ایران و استان‌شناسی6

39آزمایشگاه علوم تجربی )1(7

40* هنر81

42* تفکر و سواد رسانه‌ای9

45فیزیک )1(10

48شیمی )1(11

50ریاضی )1(12

52هندسه )1( 13

54آمادگی دفاعی14

57تربیت بدنی )1(15

58* کارگاه کارآفرینی و تولید16

فهرست دروس

 اینفوگرافی
 و

بارم‌بندی دروس
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درس چهارم: )نوشته‌های گزارش‌گونه(

در مورد گزارش و چگونگی تهیه آن توضیح داده شـده اسـت. تمرین‌هایی آورده شـده اسـت که در راسـتای آموزش این درس 

هسـتند.  نکتـه نوشـتاری ایـن درس؛ توجـه بـه فضـای حاکـم بـر منت اسـت کـه نمونـه آورده و فضـای آن بررسـی شـده اسـت. در 

»حکایـت نـگاری« حکایـت کوتاهـی از گلسـتان آمـده کـه بایـد بـه زبـان سـاده بازنویسـی شـود.

درس پنجم: نوشته‌های ذهنی 1 )جانشین‌سازی(

در این درس نوشتۀ ذهنی توضیح داده می‌شود و برای پرورش موضوع ذهنی، روش جانشین‌سازی را پیشنهاد می‌دهد. 

در بخش »هنجار نوشـتار« به نکتۀ انسـجام متن از طریق ارتباط معنایی و نشـانه‌های انسـجام زبانی پرداخته اسـت. و بخش 

»مثل نویسـی« شـامل چند مثل اسـت که یکی باید انتخاب و گسرتش داده شـود.

درس ششم: نوشته‌های ذهنی 2 )سنجش و مقایسه(

یک روش دیگر برای نوشتن متن ذهنی ارائه داده است: سنجش و مقایسه. 

بخـش »هنجـار نوشـتار« بـه یکـی دیگـر از ابزارهـای زبانـی انسـجام منت پرداختـه کـه مفاهیمـی را بـه منت اضافـه می‌کننـد. مثلاً 

کلمه‌هـای )و، هـم، نیـز، به‌علاوه( و نمونـه آورده تـا نقـش آن‌هـا در تولیـد منت مشـخص شـود. در بخـش »شـعر گردانـی« یـک 

شـعر چهاربیتـی از بوسـتان سـعدی گنجانـده شـده کـه بایـد براسـاس درک و دریافـت خـود آن‌را بازنویسـی کنیـد.

درس هفتم: نوشته ذهنی 3 )ناسازی معنایی یا تضاد مفاهیم(

روشی دیگر برای تولید متن ذهنی ارائه می‌دهد که عبارت است از انتخاب موضوع و مفاهیم متضاد و ناساز با آن.

در »هنجار نوشتار« یکی دیگر از ابزارهای انسجام متن )نشانه‌های تقابل( آمده است.

»حکایت نگاری« عبارت است از یک حکایت کوتاه از نگارستان که باید به زبان ساده بازنویسی شود.

درس هشتم: نوشته‌های داستان‌گونه
نکاتی برای نوشنت متن‌های داسـتان‌گونه آموزش داده اسـت. بخش »هنجار نوشـتار« درس هشـتم یکی دیگر از نشـانه‌های 

انسـجام منت را بررسـی می‌کنـد: بخـش »مثـل نویسـی« 5 ضرب‌المثـل آورده کـه یکـی از آن‌هـا بایـد انتخـاب و گسرتش داده 

شـود. در انتهـای کتـاب یـک منت به‌عنـوان »نیایـش« از دکرت شریعتـی آمـده اسـت.  

در ادامه با شیوۀ ارزشیابی این درس مطابق جدول زیر آشنا می‌شویم:••

نمرهسنجه‌های ارزشیابیموضوعردیف

2توانایی بازشناسی آموزه‌های درسبازشناسی1

تولید متن2

11- خوش آغازی )جذابّیّت و گیرایی، نشان دادن نمایی کلّی از محتوای نوشته(

2- پرورش موضوع یا شیوه بیان نوشته )بیان ساده و صمیمی - بیان احساس متناسب 
9با موضوع - سیر منطقی نوشته - فکر و نگاه نو(

31- خوش فرجامی )جمع‌بندی مطالب - تأثیرگذاری و تفکّر بر انگیز بودن(

41- رعایت نشانه‌های نگارشی

52-املای واژگان )نداشتن غلط املایی(

سازه‌های 3
نوشتاری

مثل نویسی / حکایت نگاری / شعر گردانی )درک و دریافت هسته معنایی مثل، حکایت و 
4شعر- پروراندن موضوع - رعایت املا و نشانه‌های نگارشی(

20جمع

)1(
ش 

گار
بی ن

یا
ش

ارز
ه 

نام
وه‌

شی
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عربی، زبان قرآن )1(
کتاب عربی، زبان قرآن )1(، 125 صفحه دارد که شامل هشت درس است.

در این‌جا می‌خواهیم به‌صورت مختصر با آموزه‌های این کتاب آشنا شویم:

الدرس الاول:

شـعری با عنوان »ذاكَ هو الله« در ابتدای این درس قرار دارد که در پایان شـعر لغات دشـوار 

آورده شـده است.

گفـت و گـو )مکالمـه( دو نفـره‌ای تـدارک دیـده شـده اسـت کـه می‌تـوان بـرای تسـلط بیشتر، در کلاس و در گروه‌هـای دو 

نفـره اجـرا شـود.

بـه »مفـرد، مثنـی و جمـع«، »معنـای لغـات« و »بحـث علمـی« اسـت و قواعـد آن  ایـن درس شـامل دو تمریـن مربـوط 

اسـت. افعـال  صیغـۀ  مبحـث  دربرگیرنـدۀ 

الدرس الثانی:

عنـوان متن ایـن درس »المواعـظ العددیـة مـن رسـول اللـه )ص(« اسـت کـه بـرای کمـک بـه ترجمـه، لغاتـی در پایـان آن آورده 

شـده است.

آمـوزش اعـداد بـه عربـی در ایـن درس گنجانـده شـده اسـت کـه تمرین‌هـای مربـوط بـه آن، در پـی آن آمـده اسـت. پـس از 

تمریـن و تسـلط بـر درس، گفـت و گویـی ذکـر شـده کـه می‌تـوان بـا دوسـتان خـود به‌صـورت گروه‌هـای دو نفـره تمریـن کـرد. 

مبحـث »انـوار القـرآن« بـرای تسـلط بیشتر در ترجمـه آیـات عربـی در انتهـای درس آورده شـده اسـت.

الدرس الثالث:

در ایـن درس تحـت عنـوان »مطـر السـمک« آورده شـده و پـس از آن واژگان مشـکل درس آمـده اسـت. توضیحـات ایـن 

درس، مبحـث فعـل )الاشـکال الافعـال( را پوشـش می‌دهـد و تکمیل‌کننـده اطلاعاتـی اسـت کـه در متوسـطۀ اول راجـع بـه 

فعل آموختید. در این مبحث باحروف اصلی افعال و نحوۀ تشـخیص آن آشـنا می‌شـوید. گفت و گوی دو نفره )حوارٌ(، 

تمرین‌هایـی در بـاب اشـکال افعـال، انـوار القـرآن و البحـث العلمـی تکمیـل کننـده ایـن درس هسـتند.

درس عربی، زبان 
قرآن )1(

پیمان کشاورزصدر
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انرژی مثبت: 

شما یک شاهکارید!
برای آن‌که کاری امکان‌پذیر گردد، 

 دیدگان دیگری لازم است، 
دیدگانی نو

موضوع: مشاوره 

انگیزشی

محمدجواد حسامی‌فر

»یونگ«    

اسـت  جالـب  بسـیار  داوود  مجسـمه  خلـق  ماجـرای 

و بـرای همـه مـا درس و پنـدی در بـر دارد. بـه میکل‌آنـژ 

بـرای  تـا  بـود  از سـوی مدیسـیس مأموریـت داده شـده 

بسـازد.  مجسـمه‌ای  فلورانـس  شـهر  اصلـی  میـدان 

خانـواده  ثروتمندتریـن  و  قدیمی‌تریـن  مدیسـیس، 

ایتالیایـی در آن زمـان بـود. سـفارش گرفتن از مدیسـیس 

کاری  و  وظیفـه  بلکـه  بـود،  بـزرگ  افتخـار  یـک  تنهـا  نـه 

بـه  بـود کـه کسـی نمی‌توانسـت آن را رد کنـد. میکل‌آنـژ 

تـا  پرداخـت  سـنگی  جسـت‌و‌جوی  بـه  سـال  دو  مـدت 

خواسـته مدیسـیس را بـرآورده سـازد. سرانجـام در یکـی 

از خیابان‌هـای فرعـی فلورانـس کـه در احاطـه علف‌هـا و 

گیاهـان هـرزه بـود، میکل‌آنـژ یـک سـنگ مرمـر عظیـم پیدا 

کـرد. ایـن سـنگ سـال‌ها قبـل از کـوه بـه پاییـن افتـاده بـود 

و هرگـز کسـی از آن اسـتفاده نکـرده بـود. او بارهـا از ایـن 

خیابـان گـذر کـرده بـود؛ امـا ایـن بـار ایسـتاد و بهتر نـگاه 

کرد و سرانجام در آن قطعه‌سنگ مرمر، مجسمه داوود 

را دیـد. خبر کار کـردن میکل‌آنـژ روی سـفارش خانـواده 

مدیسـیس در تمـام ایتالیـا پیچیـد. وقتـی روز پرده‌بـرداری 

از مجسـمه فـرا رسـید هـزاران نفـر از مـردم سراسر ایتالیـا 

در میـدان اصلـی شـهر جمـع شـدند. وقتـی از مجسـمه 

فـرو  حیـرت  و  بهـت  در  نفـر  هـزاران  شـد،  پرده‌بـرداری 

رفتنـد. مـردم از زیبایـی مثال‌زدنـی ایـن مجسـمه انگشـت 

کـه  پرسـیدند  میکل‌آنـژ  از  بعـد  کمـی  شـدند.  دهـان  بـه 

زیبایـی  از  سـطح  ایـن  در  مجسـمه‌ای  توانسـت  چگونـه 

بـود:  ایـن  کـردم  کـه  تنهـا کاری  او جـواب داد:  بسـازد و 

نبـود تراشـیدم و از سـنگ  آن‌چـه را کـه مجسـمه داوود 

جدا کردم. شباهت زیادی میان شما و مجسمه داوود 

وجود دارد. شما هم شاهکاری در دل یک تخته‌سنگ 

مجسـمه  وقتـی  باشـید  داشـته  خاطـر  بـه  امـا  هسـتید. 

دو  کـرد،  پیـدا  خارجـی  صـورت  تخته‌سـنگ،  از  داوود 

سال زمان نیاز داشت صیقل بخورد تا به یک شاهکار 

تبدیـل شـود. شام هـم بـه همیـن شـکل بایـد خودتـان را 

حتـی  و  ماه‌هـا  هفته‌هـا،  روزهـا،  بایـد  بدهیـد،  صیقـل 

توانمندی‌هایـی  بـه  تـا  کنیـد  و تمریـن  بیاموزیـد  سـال‌ها 

کـه در وجودتـان اسـت، دسـت پیـدا کنیـد. 
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ایستگاه آموزش 1: برنامه‌ریزی
مطالعـه بخـش مهمـی از فراینـد موفقیـت تحصیلـی را شـکل می‌دهـد، امـا همیشـه دغدغـهٔ پیـدا کـردن 

زمان کافی برای مطالعه‌، سخت به نظر می‌رسد و بزرگ‌ترین مشکل دانش‌آموزان محسوب می‌شود. 

یکـی از راه‌هـای افزایـش کمیـت و کیفیـت مطالعـه و بـه طبـع آن موفقیـت تحصیلـی، داشتن یـک برنامـه‌‌ 

درسی منسجم و صد البته مطابق با نیازها و شرایط هر فرد است. یک برنامه‌ درسی مناسب می‌تواند 

راهنام و راه‌گشـای مسـیر موفقیـت شام باشـد، حتـی اگـر انجـام آن دشـوار بـه نظـر برسـد. اگـر از امـروز 

تصمیـم داریـد مطالعـه را شروع کنیـد و پله‌هـای موفقیـت را بـا اطمینـان خاطـر بـالا برویـد، بـا مـا همـراه 

شـوید تـا بـا یادگیـری اصـول صحیـح برنامه‌ریـزی و پیاده‌سـازی آن در سـال پیـش رو بـه تمامـی اهدافـی کـه

برای خود مشخص کرده‌اید، برسید. به شما اطمینان می‌دهیم که این دفتر هر آن‌چه را برای موفقیت نیاز دارید در اختیارتان 

قـرار خواهـد داد و در کنـار انگیـزه و هدفتـان، نیـروی محرکـه‌ای خواهـد بـود تـا شام را بـه جایـگاه مطلوبـی کـه بـاور داریـد لیاقتتـان 

است، برساند. 

برنامه‌ریـزی دو بعـد تکنیکـی و محتوایـی دارد؛ بعـد تکنیکـی برنامه‌ریـزی شـامل برنامـه سـاعتی )مکانیکـی( و بعـد محتوایـی آن 

شـامل برنامـه حجمـی و مراحـل مطالعـه اسـت؛ بنابرایـن در اولیـن گام، شام را بـا اصـول برنامه‌ریـزی سـاعتی آشـنا می‌کنیـم. 

اصول برنامه‌ریزی در چند گام
هـر برنامـهٔ سـاعتی نیازمنـد رعایـت پنـج گام اساسـی اسـت کـه در ادامـه بـا زبانـی سـاده و گویـا بـه شام آمـوزش داده خواهـد 
شـد. دقـت کنیـد کـه شام برنامه‌ریـزی خـود را در ایـن کتـاب، از تابسـتان آغـاز کـرده و در ایـن دوره بـه مـرور دروس پایـه نهـم 
می‌پردازیـم و ایـن گام‌هـای برنامه‌ریـزی بـرای دانش‌‌آموزانـی کـه از مهـر مـاه بـه کلاس‌هـای پایـه دهـم می‌رونـد بـه شرح زیـر اسـت: 

در یک برگه روزهای هفته را یادداشـت کرده و براسـاس برنامهٔ کلاس‌های مدرسـه خود، نام دروسـی را که به  گــام 
ول  کلاسشان می‌روید، عیناً مقابل روزهای هفته بنویسید. ا

فرض می‌کنیم یک دانش‌آموز دهم رشته ریاضی، در روزهای شنبه به کلاس‌های دروس انگلیسی 1، فیزیک 1، 
دین و زندگی 1 و جغرافیا، یکشنبه دروس هندسه 1، فارسی 1، شیمی 1 و آمادگی دفاعی، دوشنبه دروس شیمی 1، 
ریاضی 1، فیزیک 1 و نگارش 1 و سه‌شنبه دروس ریاضی 1، انگلیسی 1، هندسه 1 و کارگاه کارآفرینی و تولید و چهارشنبه 
دروس فارسی 1، آزمایشگاه علوم تجربی 1، تربیت بدنی و دین و زندگی 1 می‌رود. همان‌طور که در شکل زیر مشاهده 

می‌کنید، در اولین گام نام دروسی که فرد به کلاس می‌رود، عیناً مقابل روزهای هفته نوشته شده است.

 برنامه ساعتی 
برای دانش‌آموز 

دهم ریاضی

جغرافیا دین و زندگی 1 فیزیک1 انگلیسی1 شنبه

آمادگی دفاعی شیمی1 فارسی1 هندسه1 یکشنبه

نگارش1 فیزیک1 ریاضی1 شیمی1 دوشنبه

کارگاه کارآفرینی و تولید هندسه1 انگلیسی1 ریاضی1 سه‌شنبه

دین و زندگی 1 تربیت بدنی1 آزمایشگاه علوم تجربی1 فارسی1 چهارشنبه

موضوع: برنامه‌ریزی

امیراردلان اکبریان
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هنگامی‌کـه بـه منـزل می‌آییـد، بایـد درس‌هایـی را بخوانیـد کـه هامن روز در کلاس تدریـس شـده اسـت. مـا معمـولاً عـادت 

کرده‌ایـم کـه هـر روز دروس روز بعـد را بخوانیـم، امـا ایـن کار درسـتی نیسـت. چـون اگـر در هامن روزی کـه یـک درس تدریـس 

شـده بـه مطالعـه آن بپردازیـم، بـا گذاشتن مقـدار زمـان کمتری مثالً حـدود نیـم سـاعت می‌توانیـم درس را یـاد بگیریـم؛ امـا اگـر 

مطالعـه درس را بـه هفتـه بعـد و روز قبـل از کلاس موکـول کنیـم، بـا گذشـت 6، 7 روز از تدریـس، مطالـب زیـادی را فرامـوش 

می‌کنیم و باید زمان بیشتری را به خواندن درس اختصاص دهیم، مثلاً 2/5 ساعت. این دو ساعت تفاوت زمان به علت 

ایـن اسـت کـه فاصلـه مـرور، درسـت انتخـاب نشـده اسـت. 

می‌کنیـم  سـعی  نمـی‌رود،  کلاس  بـه  دانش‌آمـوز  کـه  جمعـه(  و  )پنجشـنبه  هفتـه  باقی‌مانـدهٔ  روزهـای  در  گــام 
ساعت‌های خالی روز را با دروس مهم پر کنیم. دوم 

ممکـن اسـت بـرای شام ایـن سـؤال پیـش بیایـد کـه چـه دروسـی را بایـد در برنامـه قـرار دهیـد؟ پیشـنهاد مـا بـرای 

ایـن روزهـا، دروس مهـم اسـت؛ دروس مهـم، درس‌هایـی هسـتند کـه بایـد در برنامـهٔ هـر هفتـه بـه تعـداد بیشتری قـرار بگیرنـد و 

البته اغلب دروس اختصاصی هسـتند. توجه داشـته باشـید که در بازه‌های مختلفی از سـال این دروس تغییر می‌کنند. به 

عنـوان مثـال در زمـان امتحانـات دی‌مـاه و خردادمـاه ایـن برنامـه لازم اسـت تغییـر کنـد.   

در ایـن گام بایـد زمـان مطالعـه‌ای را کـه بـرای خـود در نظـر گرفته‌ایـد بیـن دروس مختلـف تقسـیم کنیـد. فـرض  گــام 
کنید دانش‌آموزی که مثال زدیم سطح مطالعه خوبی دارد و قصد دارد برای شروع برنامه در تابستان، روزانه سـوم 

9 سـاعت مطالعه کند. )البته این اعداد بسـته به توانایی هر فرد می‌تواند کم‌تر یا بیشتر باشـد(. 9 سـاعت 

را بین درس‌هایی که یادداشت کرده است، تقسیم می‌کند. 

سـعی کنیـد ایـن تقسـیم زمان‌هـا متقـارن صـورت بگیـرد. مثالً همـه درس‌هـا را 3 سـاعت مطالعـه کنیـد. مهـم نیسـت کـه بـرای 

دروس عمومـی و اختصاصـی در یـک روز بـه یـک میـزان زمـان بگذاریـد. مهـم ایـن اسـت کـه دروسـی کـه بایـد بیشتر مطالعـه 

شـوند در هفتـه بـه تعـداد دفعـات بیشتری در برنامـه قـرار بگیرنـد. ممکـن اسـت زمـان مطالعـه شام متقـارن نباشـد، بـه طـور 

مثـال 10 سـاعت مطالعـه بـرای 3 درس در نظـر بگیریـد. مسـلماً در ایـن حالـت بایـد یـک درس بـه مـدت 4 سـاعت مطالعـه 

شـود کـه ایـن درس بایـد از دروس مهم‌تـری باشـد. 

مـرور دروس فـردا. در ایـن گام بـه درس‌هایـی کـه در روز بعـد کلاس داریـد، سریـع و در حـد 15 الـی 30 دقیقـه  گــام 
نگاه می‌اندازید. این کار زمان زیادی از شام نخواهد گرفت؛ چون در هفته گذشـته همان روز، درسـی را که چهارم 

تدریـس شـده بـود مطالعـه کـرده و یـاد گرفتـه بودیـد. پـس تنهـا بـا ورق زدن و مـرور مطالـب آمادگـی لازم بـرای 

حضور در کلاس روز بعد به وجود می‌آید. 
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تـا نیـم سـاعت انجـام دهیـد. بخـش  آیتـم هـر شـب. آیتـم هـر شـب فعالیتـی اسـت کـه بایـد روزی یـک ربـع  گــام 
عمده‌ای از دروس عمومی با این آیتم‌ها به راحتی به حافظه بلند مدت سـپرده خواهد شـد. علت تأکید بر پنجم 

هـر شـب بـودن ایـن مـوارد، ایـن اسـت کـه بعضـی فعالیت‌هـا تدریجـی بودنشـان مهـم اسـت. در دروس و 

مباحثـی کـه بـه عنـوان آیتـم هـر شـب درنظـر گرفتـه می‌شـود، ایـن نکتـه اهمیـت دارد کـه ایـن دروس و مباحـث نیازمنـد تکـرار در 

روزهای متوالی هستند تا در ذهن تثبیت شده و فراموش نشوند. 

پس از انجام گام‌های گفته‌شده، شما یک برنامه ساعتی دقیق، استاندارد و با توجه به نیازهای خودتان خواهید داشت. 

توجه

سعی کنید برنامه‌های ساعتی خود را با نظر و راهنمایی مشاور تحصیلی‌تان 

بریـزید. برای این منظـور مــشــاوران گــاج را به شما پیشنهاد می‌کنیم...

اصول برنامه‌ریزی در 5گام:

دروس هر روز مدرسه را در همان روز بخوانید.  1

فضاهای خالی برنامه را با دروس مهم پر کنید.  2
زمـان مطالعـه‌ای را کـه برای خـود در نظر گرفتـه بودید بین     3

دروس تقسیم کنید.

آیتم مـرور دروس فردا )یـا دروس روز قبل( را در هر روز برای                                                           4
خود بنویسید.

آیتم هرشب. 5

موضوع: پژوهش

ابوالفضل حاجی‌حیدر
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آیتـم 
هــــر
 شـب

برنامه‌ریزی ساعتـی و حجمی   

تــوجـــه: جداول برنامه‌ریزی سـاعتی زیر را د‌ر صورت امکان با نظر و راهنمایی مشـاور خود پر کنید. 

برنامه ساعتی برای دو هفته
دروسسـاعـتروزهای هـفـتـه

شـنـبـه

یک‌شنبه

دوشنـبه

سه‌شنـبه

چهارشنبه

پنج‌شنبه

جـمعـه

تاریخ: ----------- تا -----------

برنامـه حجمی بر اسـاس بودجه‌بنـدی آزمون  
نام درس مباحثی که باید خوانده شودنام درس مباحثی که باید خوانده شود

»تنها راه تغییر عادت‌ها، تکرار رفتارهای تازه است.«
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2.جدول ثبت مطالعات هفتگی ] هفته اول [

ـه
تـ
هف
م 
درسایا

ی فعالیت
ــ
ــ
سـ
فار

ش 
ـار
ــ
ــ
نگ

ی
ـرب
ــ
ــ
ــ
ع

ی
س
ـلی
ــ
نگ
ا

ی
ــ
ــ
ضـ
ریا

وم
ــ
ــ
ــ
دروس اختیــــاریعلـ

ب
ش
هر
م 
یت
آ

ت 
اع
 س
مع
ج

نه
وزا
ه ر
لع
طا
م

شیمی  1فیزیک 1 ریاضی  1

ـه
ـنب

ش

نام مبحث

زمان مطالعه

‌تعداد  تمرین 
یا تست 

به
شن

یک

نام مبحث

زمان مطالعه

‌تعداد  تمرین 
یا تست 

به
شن

دو

نام مبحث

زمان مطالعه

‌تعداد  تمرین 
یا تست 

به
شن

سه‌

نام مبحث

زمان مطالعه

‌تعداد  تمرین 
یا تست 

به
شن

هار‌
چ

نام مبحث

زمان مطالعه

‌تعداد  تمرین 
یا تست 

به
شن

نج‌
پ

نام مبحث

زمان مطالعه

‌تعداد  تمرین 
یا تست 

عه
جم

نام مبحث

زمان مطالعه

‌تعداد  تمرین 
یا تست 
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ت
اع
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ج
ی

تگ
هف



69

‌مبحث نام دروس
مطالعه شده

میزان مطالعه
)دقیقه(

تعداد تمرین 
خود ارزیابینمره )درصد()تست(

)عالی ـ خوب ـ متوسط ـ ضعیف(

فارســــی 

نگـــارش 

عـــــــربی

 انگــلیسی

ریاضی

علوم

ری
تیا

اخ
س 

درو

شیمــــی 1

فیـــزیک 1

ریاضی 1

آیتم هرشب

3.ارزیابی هفتگی )تستی ـ تشریحی( ] هفته اول [

نظرسنجی نسبت به عملکرد در این هفته�
امضا و تاریخنظرنمره )0 تا 20(

اولیاء
���������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������

مشاور
���������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������

ارزیابی دانش‌آموز از خود
���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

 تصمیم راهبردی

برای هفته آینده

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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یکی از الگوهـای نامناسـب درس خوانـدن، مطالعـه در طـول شـب و دیـر 
خوابیـدن اسـت. ایـن الگـو باعـث کاهـش شـادابی در طـول روز و افزایـش 

خـواب میـان روز می‌شـود.

جمله هفته

تصمیمات مهم 
برای آینده!

هرچه می‌خواهد دل تنگت بگو

رضـایـت   هـفـتـه 

نقاط قوت و ضعف
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