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بـه لطـف خـدا پـس از تلاش هـای بسـیار بـرای نوشـن یـک دفـتر برنامه ریـزی 

کـه  کنیـم  تألیـف  و متفـاوت  خـــلاقــانه  تــوانستیــم دفــتری  کارآمـد  و  اصولـی 

صحیـح  اصـول  اسـاس  بـر  و  مشـاوره  تدریـس،  سـال ها  تجربـۀ  حاصـل 

می باشـد. مطالعـه  و  برنامه ریـزی 

آن  بـه  فـرد  منحـصر  برنامه ریـزی  روش  دفـتر،  ایـن  برتـری  مهم تریـن  و  اولیـن 

ثبـت  جـداول   وجـود  برنامه ریـزی   دفاتـر  سـایر  مشـترک  نقطـۀ  می باشـد. 

کامـلاً گذشـته نگر  ایـن جـداول  دیگـر  بیـان  اسـت،        بـه  روزانـه  فعالیت هـای 

ثبـت  برنامه ریـزی  دفـتر  یـک  ماهیـت  کـه  اسـت  درسـت  هسـتند، 

فعالیت هـای گذشـته اسـت تـا بـه شـما کمـک کنـد در آینـده نقـاط ضعـف 

خود را برطرف و نقاط قوت تان را تقویت کنید، اما فراموش نکنید مهم تر 

برنامه ریـزی،  جـداول  در  روزانـه  مطالعـۀ  سـاعت  و  فعالیت هـا  ثبـت  از 

یادگیـری یـک روش صحیـح و اصولـی برنامه ریـزی نیـاز اساسـی شماسـت 

تـا بـرای زمان بنـدی خـود مطابـق بـا نیازهـای شـخصی تان برنامه  ریـزی کنیـد. 

صحیـح  روش  گام  بـه  گام  برنامه ریـزی  دفاتـر  سـایر  بر خـلاف  دفـتر  ایـن  در 

بـرای آینـده در اختیارتـان قـرار می گیـرد و قبـل از جـداول ثبـت  برنامه ریـزی 

فعالیت های روزانه، در شروع و میانۀ هر ماه جداولی با عنوان برنامه ریزی 

سـاعتی و حجمـی بـه شـما ارائـه می شـود کـه نگاهـی آینده نگـر دارد و شـما 

و  کـرده  پـر  را  آنهـا  دفـتر،  ایـن  در  پیشـنهادی  روش  اسـاس  بـر  می توانیـد 

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

مشـخص  و  جزئـی  کامـلاً  بـه صـورت  کـه  پیش بینـی  جـدول  یـک  هفتـه  هـر 

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

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

خـود  قـوت  و  ضعـف  نقـاط  بودیـد،  کـرده  پیش بینـی  کـه  آنچـه  و  داده ایـد 

برنامه هایتـان، در  لازم  تغییـرات  ایجـاد  بـا  آتـی  هفته هـای  در  و  بیابیـد   را  

هفتـه بـه هفتـه، آنهـا را بـه واقعیـت نزدیک تـر کنیـد تـا جایـی کـه بتوانیـد بـه 

بـرای خـود برنامه ریـزی کرده ایـد، جامـۀ عمـل بپوشـانید.  آنچـه کـه 

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

اسـت کـه در آن بـا عنـوان » ایسـتگاه  آمـوزش« مطـرح شـده اسـت کـه ترتیـب 

بـه  و  زمان هـای مختلـف سـال  در  نیازهـای شـما  بـه  توجـه  بـا  مطالـب  ایـن 

می باشـد.  پیوسـته  صـورت 

مقدمه



سـومین نکتـه متمایـز کننـده دفـتر برنامه ریـزی پیـش روی شـما، ایـن اسـت کـه هـدف مـا در ایـن دفـتر فقـط برنامه ریـزی درسـی نیسـت؛ 

چـرا کـه تـلاش کرده ایـم تـا در کنـار آمـوزش روش صحیـح برنامه ریـزی و مطالعـه، بـه جنبه هـای دیگـر رشـد و تعالـی نیـز بپردازیـم. بـرای ایـن 

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

و اما در اینجا لازم است به متمایزترین و برجسته ترین ویژگی این دفتر برنامه ریزی اشاره کنم؛ همواره برایم سؤال بود که چرا در دفاتر 

برنامه ریـزی موجـود بـه گـروه سـنی، پایـه و مقطـع تحصیلـی دانش آمـوز توجهـی نمی شـود و از خـود می پرسـیدم آیـا نسـخه ای عمومـی و 

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

بدیهـی اسـت کـه پایه هـای مختلـف تحصیلـی هـر کـدام نیازهـای آموزشـی خـود را دارنـد، دغدغه هـای دانش آمـوزان و خانواده هـای 

محترم شـان در تمامـی گروه هـای سـنی، نیـز یکسـان نیسـت، پـس مصمـم شـدیم تـا به همـراه مشـاوران همکارمـان در گاج بـرای هـر پایـه 

تحصیلـی بـه طـور خـاص دفـتر برنامه ریـزی تألیـف کنیـم. 

شـــده  طراحـــی  نهـــم  پایـــۀ  بـــرای  شـــما  پیـــش روی  برنامه ریـــزی  دفـــتر 

می باشـــد. رشـــته  ایـــن  ویـــژۀ  و  شـــما  نیازهـــای  پوشـــش دهندۀ  و 

لازم بـه یـادآوری اسـت در ایـن کتـاب سـاعت ها فیلـم  بـا موضوعـات آموزشـی، مشـاوره ای، انگیزشـی و ...  بـرای شـما گنجانـده شـده 

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

دفـتر برنامه ریـزی مراجعـه کنیـد.

  

 دانش آموزان دوست  داشتنی و همراهان همیشگی

 خوبان نادیدۀ نازنینم 

 من و همۀ همکارانم در گاج روایت گر قصه هایی هستیم که جنسش توکل، امید و عشق است

 ما سال هاست دانش آموزانی را روایت می کنیم که تلاش را معنا بخشیده و خالق پیروزی اند

 ما انگیزه را رکن حرکت می دانیم و آموزش پذیر بودن را افتخار

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

دفـتر برنامه ریـزی پیـش رویتـان را بـا افتخـار تقدیم تـان می کنـم و امیـد روزی را دارم کـه همـۀ دانش آمـوزان ایـران عزیـزم بتواننـد از بهتریـن 

خدمـات کمـک آموزشـی، عادلانـه بهـره ببرنـد.

ارادتمند شما - ابوالفضل جوکار

1- برای دست یابی به این فیلم ها 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 فیلم ها را مشاهده کنید.



اغلب آدم های بزرگ، عظیم ترین 
موفقیت های خود را بلافاصله بعد از 

عظیم ترین شکست هایشان به دست 
آورده اند.
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Mr. Jokar

ساختار دفتر برنامه ریزی
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 روش استفاده از دفتر برنامه ریزی
دفـر برنامه ریـزی کـه مقابـل شماسـت در عیـن سـادگی شـامل بخش هـای مختلفـی اسـت کـه هـر بخـش هـدف خاصـی را دنبـال 

می کنـد. توجـه داشـته باشـید کـه مبنـای شروع برنامه ریـزی، در تیرمـاه قـرار گرفتـه اسـت و برنامه ریـزی مطالعـه دروس، مطابـق بـا 

آزمون هـای گاج و بـه گونـه ای طراحـی شـده اسـت کـه از هـر زمانـی می توانیـد از آن اسـتفاده کنیـد. فقـط کافـی اسـت بدانیـد در 

هفتـه چنـدم از دفـر برنامه ریـزی قـرار داریـد کـه بـرای ایـن منظـور راهنـمای زیـر به صـورت تقریبـی )بـه دلیـل اینکـه شروع هـر مـاه 

می توانـد از هـر کـدام از روزهـای هفتـه باشـد( بـه شـما کمـک خواهـد کـرد: 

اردیبهشتفروردیناسفندبهمندیآذرآبانمهرشهریورمردادتیرماه

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

ساختار این دفر به صورت زیر است:

اینفوگرافی و بارم بندی دروس   0
در ابتـدای کتـاب بـرای تقویـت مهـارت مطالعـه و تسـلط بـر موضوعـات کتـاب درسـی، اینفوگرافـی و بارم بنـدی 

هـر کتـاب به صـورت جداگانـه آورده شـده اسـت. آگاهـی از حجـم مطالـب و سرفصل هـای کتـاب درسـی بـه شـما کمـک می کنـد بـا 

توجـه بـه توانایـی و زمان بنـدی مناسـب، برنامـه ای منسـجم تر و دقیق تـر بـرای سـال تحصیلـی خـود تنظیـم کنیـد.

ایستگاه آموزش   1
در ابتـدای هـر مـاه مقالاتـی برایتـان آورده ایـم کـه متناسـب بـا زمانـی کـه در آن قـرار داریـد، بیشـرین کمـک را بـه 

پیشرفـت تحصیلی تـان خواهـد کـرد. ایـن مقـالات نـه تنهـا شـامل موضوعاتـی اسـت کـه شـما را در بهـر درس خوانـدن راهنمایـی 

می کنـد، بلکـه مقـالات انگیزشـی را نیـز شـامل می شـود تـا در مواقعـی کـه انگیـزه شـما بـرای درس خوانـدن و تـاش کـردن کـم شـده 

بـود؛ بـه کمـک شـما بیایـد.

جداول  2
یکـی از مهم تریـن بخش هـای ایـن دفـر، جداولـی اسـت کـه در آن قـرار داده ایـم. درسـت پـر کـردن ایـن جدول هـا و 

تحلیـل و ارزیابی شـان در پیشرفـت تحصیلی تـان بسـیار مؤثـر خواهـد بـود.

ساختار و نحوۀ پر کردن این سه جدول را به صورت جداگانه شرح می دهیم:
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جدول1: جدول پیش بینی فعالیت های روزانه

برنامه مطالعاتی پیشنهادی که توسط مشاورتان در ابتدای هفته طراحی می شود را در این جدول وارد کنید و تا پایان هفته 

به صـورت الگـو و طـرح اصلـی مطالعاتـی خـود مـورد توجـه قـرار دهیـد. خودتـان نیـز می توانیـد ایـن برنامـه را طراحـی کنیـد. در ایـن 

برنامـه بایـد عنـوان مباحـث درسـی، میـزان سـاعت مطالعـۀ هـر درس به صـورت حـدودی، میـزان تمریـن یـا تسـت های مـورد نیـاز 

و هـر آن چـه انتظـار داریـد در طـول هفتـه انجـام دهیـد، مشـخص شـود. شـما موظـف هسـتید فعالیت هـای خـود در طـول هفتـه 

جـاری را در قالـب ایـن چهارچـوب تنظیـم کنیـد.
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 تعداد  تمرین 
یا تست 

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

جدول2: ثبت مطالعات هفتگی

این جدول به منظور ثبت عملکرد مطالعاتی شما در طول هفته و انتقال جزئیات و نکات، جهت تحلیل و بررسی عملکردتان در طول 

روز، هفته و ماه مورد استفاده قرار می گیرد. عنوان مباحث درسی را در سطر اول، زمان های مطالعه که حداقل 30 دقیقه و حداکثر 

120 دقیقـه هسـتند را در خانه هـای سـطر دوم و تعـداد تمرین هـا و یـا تسـت های حـل شـده )به صـورت تکلیـف اجبـاری یـا اختیـاری( 

را در سـطر سـوم ثبـت کنیـد. بایـد تمامـی دروس اعـم از دروس اصلـی و اختصاصـی و یـا سـایر دروس مثـل امـا، کار و فنـاوری، هـر، 

پیام های آسمان و... در ستون های این جدول وارد شده و میزان فعالیت روزانه هر درس ثبت شود. از وظایف مهم شما، جمع کردن 

ساعات در پایان هر روز و بررسی این است که آیا توانسته اید میزان کارایی روزانه که توسط خود یا مشاورتان پیش بینی شده بود را به 

مرحله اجرا درآوردید یا خیر. در این جدول سطر جمع ساعت کل مطالعه هفتگی، مجموع ساعات مطالعۀ هر درس در طول هفته را 

مشخص می کند. در مجموع در این جدول، با رعایت امانت در نوشتن واقعیت و به دور از اغراق و زیاده روی و یا بی دقتی در حین 

ثبت مطالب، نه تنها می توانید کارنامه دقیقی از فعالیت های هفتگی خود داشته باشید، بلکه به میزان کم کاری یا زیاده روی خود 

در بعضـی دروس یـا مباحـث و میـزان اسـتفادۀ مفیـد از زمـان هـم پـی خواهیـد بـرد. هم چنیـن یـک دیـد کلـی نسـبت بـه میـزان مطالعـه و 

نتیجۀ حاصل برای هر درس پیدا می کنید و به تصویر واضح تری از جایگاه آموزشی خود می رسید.
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 تعداد  تمرین 
یا تست 

2.جدول ثبت مطالعات هفتگی ] هفته اول [
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جدول3: ارزیابی هفتگی

ایـن جـدول بـه بررسـی مباحـث مطالعـه شـده، میـزان مطالعـه و تعـداد تمریـن یـا تسـت حـل شـده از آن مباحـث می پـردازد. بدیـن 

ترتیب به یک ارزشیابی کلی و هدفمند از گزارش مطالعات و تاش شما در طول یک هفته گذشته به صورت جمع بندی شده 

دسـت پیـدا می کنیـم تـا بـا کمـک آن بتوانیـم مسـیر مطالعاتـی هفتـۀ آینـده را تعییـن کنیـم و برنامـۀ دقیق تـر و واقع بینانه تـری بـرای آن 

بچینیـم و نتیجـۀ مطلوب تـری از برنامـه انتظـار داشـته باشـیم.

شما موظف هستید کیفیت فعالیت و میزان عمل کردن به برنامه پیشنهادی خود را ارزیابی و تحلیل کنید.

هم چنین باید نظر اولیاء تان که حاصل برداشت مستقیم و غیر مستقیم و نظارت در طول زمان بر فعالیت های شما می باشد، 

در محـل مخصـوص بـه خـود در دفاتـر ثبـت شـود و در نهایـت نظـر کارشناسـانه و تحلیل گرانـه مشـاور کـه بـا رعایـت کامـل قوانیـن 

حـوزۀ یادگیـری و برنامه ریـزی اصولـی اسـت، ثبـت می شـود تـا بـه شـما در پیـدا کـردن یـک دیـد کلـی از نحـوۀ فعالیتتـان کمـک کنـد.

 مبحث نام دروس
تعداد تمرین میزان مطالعهمطالعه شده

خود ارزیابینمره )درصد()تست(
)عالی ـ خوب ـ متوسط ـ ضعیف(

فارســــی  هشتم

ریاضی هشتم

نگارش هشتم

علوم تجربی هشتم

دروس اختیاری نهم

سایر دروس 1

سایر دروس 2

3.جدول ارزیابی هفتگی ] هفته اول [

محل چسباندن کارنامه و نظر مشاور 3
برگـزار  بـار  یـک   هفتـه  دو  صـورت  بـه  کـه  را  خـود  آزمایشـی  آزمون هـای  کارنامه هـای  می توانیـد  قسـمت  ایـن  در 

می شـوند، ضمیمـه دفرتـان کنیـد تـا مشـاور تحصیلـی شـما بتوانـد بـا توجـه بـه جـداول برنامه ریـزی و نتایـج آزمونتـان راهنمایی هـای 

لازم را انجـام دهـد. 
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4 تمرین فکری
بـا توجـه بـه اینکـه امسـال، یـک سـال سرنوشـت سـاز و مهـم بـرای شـما اسـت و ممکـن اسـت قصـد شرکـت در 

آزمـون ورودی مـدارس اسـتعداد درخشـان را داشـته باشـید، در هـر فصـل ایـن کتـاب یـک سـؤال هـوش بـرای شـما قـرار داده ایـم 

تـا ذهن تـان بـرای ایـن آزمـون آمـاده شـود. اگـر قصـد شرکـت در ایـن آزمـون را هـم نداریـد، حتـماً بـه سراغ ایـن سـؤالات برویـد. آن هـا 

تمرینـی بـرای تقویـت فکرتـان خواهـد بـود و حتـماً از حـل کردنشـان لـذت خواهیـد بـرد.

5 پند اخلاقی
انتهـای هـر فصـل یـک داسـتان کوتـاه قـرار داده ایـم تـا زنـگ تفریحـی بیـن درس خواندنتـان باشـد. البتـه فرامـوش 

نکنید هر کدام از این داستان ها، پندی اخاقی دارد که حتمًا در تمام دوران تحصیل و زندگی به دردتان خواهد خورد.

QR کد 6
در این مجموعه شـما می توانید با اسـتفاده از تکنولوژی QR کد، که در هر قسـمت درج شـده اسـت، به فیلم ها 

و تصاویـری بـا محتویـات آموزشـی، مشـاوره ای و ... کـه شـما را بـرای رسـیدن بـه قله هـای موفقیـت هدایـت می کننـد، دسرسـی 

داشـته باشـید. بـرای دسـت یابی بـه ایـن فیلم هـا کافـی اسـت شـما برنامـۀ barcode scanner و QR Reader را از اینرنـت یـا 

 ... و   app store بـازار،  نظیـر  برنامه هایـی 

نصـب  خـود  گوشـی  در  و  نمـوده  دریافـت 

نماییـد. بـا بـاز کـردن ایـن برنامـه دوربیـن گوشـی 

مقابـل  را  آن  اسـت  لازم  و  شـده  فعـال  شـما 

مشـاهده  را  فیلم هـا  و  دهیـد  قـرار  بارکدهـا 

بـه  مراجعـه  بـا  می توانیـد  همچنیـن  کنیـد. 

دفـر  بخـش   DRIQ.com سـایت 

برنامه ریزی، این فیلم ها را مشاهده کنید.

QR- CODE
SCANNING



روش استفاده از 

دفتـر برنامه ریزی

Mr. Jokar

Mr. Jokar

 اینفوگرافی و
بارم بندی دروس
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علوم تجربی
علوم تجربی یکی از یازده حوزۀ یادگیری در برنامۀ درسـی ملی اسـت. این کتاب 168 صفحه ای، دارای پانزده فصل اسـت. 

بـه توضیـح مختـصری از هـر فصـل می پردازیـم.

فصل اول: مواد و نقش آن ها در زندگی

در ایـن درس می آموزیـم همـۀ چیزهایـی کـه در زندگـی روزمـرۀ خـود از آن اسـتفاده می کنیـم از مـواد سـاخته شـده اسـت. ایـن 

مواد، خـود از یـک یـا چنـد مـاده تشـکیل شـده اند و ممکـن اسـت طبیعـی یـا مصنوعـی باشـند.

فصل دوم: رفتار اتم ها با یکدیگر

در ایـن فصـل می خواهیـم بدانیـم کـه مـواد ویژگی هـای متفاوتـی دارنـد و بـه حالت هـای جامـد، مایـع و گاز یافـت می شـوند. همـۀ 

مـواد از اتـم سـاخته شـده اند. اتم هـا بـه روش هـای مختلفـی بـا هـم ترکیـب می شـوند و یون هـا و مولکول هـا را ایجـاد می کننـد.

فصل سوم: به دنبال محیطی بهر برای زندگی

آفریـدگار مهربـان و دانـا همـۀ ایـن مـواد را بـرای بقـای جانـداران، به ویـژه انسـان در کـرۀ زمیـن بـه امانـت گذاشـته اسـت. در ایـن 

فصـل بـا ایـن مطلـب مواجـه می شـویم کـه ایـن امانـت بـرای همـۀ جانـداران و نسـل های بـشر اسـت، امّـا انسـان ها بـا مـصرف 

بی رویـه و غیرمنطقـی منابـع، سـبب برهـم خـوردن چرخه هـای طبیعـی شـده اند. اینـک شایسـته اسـت بـه روش هـای زندگـی 

خـود بادقـت بیندیشـیم و بـه دنبـال راه هـای بهـری بـرای زندگـی کـردن باشـیم تـا همـه چیـز بـه روال طبیعـی خـود برگـردد. یکـی از 

عوامـل مؤثـر بـر چرخه هـای طبیعـی مـصرف سـوخت های فسـیلی اسـت. چرخه هـای طبیعـی انـواع و منابـع گوناگونـی دارنـد کـه 

یادگیری این منابع و گوناگونی ها  و کسب اطاعات در مورد چگونگی  آن ها در حفظ چرخه های طبیعی بسیار مؤثر است.

فصل چهارم: حرکت چیست؟

در این فصل به بررسـی و شـناخت حرکت اجسـام می پردازیم.همه چیز در جهان پیرامون ما در حال حرکت اسـت. حتی زمین 

کـه سـاکن به نظـر می رسـد، نیـز در حرکـت اسـت. شـناخت حرکـت، یکـی از راه هـای شـناخت جهـان فیزیکـی پیرامـون اسـت. بـا 

تعریـف کمیت هـای فیزیکـی ماننـد مسـافت، جابجایـی، سرعـت و شـتاب می توانیـم بـه بررسـی حرکـت اجسـام بپردازیـم.

 علوم تجربی

میثم پرنیان 
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فصل پنجم: نیرو

در ایـن فصـل در می یابیـم کـه در هـر کاری کـه روزانـه انجـام می دهیـم، بـا نیـرو سروکار داریـم. وقتـی جسـمی را می کشـیم یـا آن را 

هُـل می دهیـم؛ بـه آن نیـرو وارد می کنیـم. در واقـع نیـرو اثـر متقابـل بیـن دو جسـم اسـت، به عبـارت دیگـر در به وجـود آمـدن نیـرو، 

همواره دو جسـم مشـارکت دارند و البته این اجسـام لزوماً در تماس با یکدیگر نیسـتند.

فصل ششم: زمین ساخت ورقه ای

در هنـگام عبـور از نواحـی کوهسـتانی الـبرز و زاگـرس بـا پدیده هـای زمین شناسـی مختلفـی ماننـد چین خوردگی هـای کوچـک و 

بـزرگ، شکسـتگی ها و .... مواجـه می شـوید. ایـن رشـته کوه هـا چگونـه به وجـود آمده انـد؟ قبـل از تشـکیل آن هـا سرزمیـن ایـران 

چـه شـکلی بـوده اسـت؟ علـت پیدایـش چین خوردگی هـا و شکسـتگی ها چیسـت؟ پاسـخ ایـن پرسـش ها را بـا مطالعـۀ ایـن 

فصـل به دسـت می آوریـد.

فصل هفتم: آثاری از گذشته زمین

با دقت در محیط پیرامون خود ممکن است با این پرسش ها که »آیا سطح زمین، از ابتدا به همین شکل بوده است یا اینکه 

در طول زمان دچار تغییرات شده؟«، »چگونه می توان از تغییرات گذشتۀ زمین مطلع شد؟« مواجه شوید.

در این فصل به چگونگی تغییر زمین در گذر زمان می پردازیم.

فصل هشتم: فشار و آثار آن

چـرا وقتـی بـا کفش هـای معمولـی روی بـرف راه می رویـم، کفش هایـمان در آن فـرو می رونـد، امّـا اگـر چـوب اسـکی بـه پـا داشـته 

باشـیم، کمـر در بـرف فـرو می رویـم؟ چـرا پونـز بـا کمـی تـاش درون چـوب یـا دیـوار فـرو مـی رود؟

در این فصل با معرفی مفهوم فشار می کوشیم تا شناخت بهری از پدیده ها به دست آوریم.

فصل نهم: ماشین ها

در ایـن فصـل می خواهیـم بدانیـم کـه چگونـه می توانیـم جسـمی را کـه خیلـی سـنگین اسـت، حمـل یـا جابه جـا کنیـم؟ یـا امـروزه 

چگونـه ماهواره هـا را بـه فضـا پرتـاب می کننـد؟ قطعـاً پاسـخ ایـن سـؤالات اسـتفاده از ماشـین اسـت.

تصـور زندگـی بـدون ماشـین، بسـیار سـخت اسـت. ماشـین ها در بیشـر کارهـای روزانـۀ مـا نقـش اساسـی دارنـد و بـه مـا کمـک 

می کنند. هر ماشـین برای منظور و کار مشـخصی طراحی و سـاخته شـده اسـت.

فصل دهم: نگاهی به فضا

پـس از غـروب آفتـاب، وقتـی بـه آسـمان نـگاه می کنیـم، زیبایـی و نقـاط روشـن آن باعـث می شـود کـه پرسـش های زیـادی در 

ذهـن مـا به وجـود آیـد. ایـن نقـاط روشـن در آسـمان سـتاره اند یـا سـیاره؟ آیـا آن هـا در محـل خـود ثابت انـد یـا جابه جـا می شـوند؟

در این فصل می خواهیم بدانیم که با توسعۀ ابزارهای مشاهدۀ آسمان، اطاعات و یافته های بشر نسبت به فضای اطراف 

زمیـن افزایـش یافتـه اسـت. انسـان بـا سـفر بـه فضـا، در پـی کشـف اسرار جهـان هسـتی و حیـات در سـیارات و منظومه هـای 

فراخورشـیدی است.

فصل یازدهم: گوناگونی جانداران

در ایـن فصـل می آموزیـم کـه زیست شناسـان به منظـور مطالعـه و اسـتفاده از جانـداران، آن هـا را در گروه هـای متفاوتـی قـرار 

می دهنـد. آن هـا ابتـدا همـۀ جانـداران را بـه پنـج گـروه اصلـی جانـوران، گیاهـان، قارچ هـا، آغازیـان و باکری هـا تقسـیم کـرده و 

سـپس آن هـا را در گروه هـای کوچک تـری قـرار می دهنـد.
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فصل دوازدهم: دنیای گیاهان

در این فصل می خواهیم بدانیم که از گیاهان چه استفاده هایی می کنیم؟ آیا می توانیم بدون گیاهان زندگی کنیم؟ بسیاری 

از جانـداران بـدون گیاهـان دوام نمی آورنـد. بـا شـناخت ویژگی هـای گیاهـان می توانیـم از آن هـا اسـتفاده های بیشـری کنیـم. 

اگر بخواهیم از نقشـی که گیاهان در زندگی ما دارند، سـخن بگوییم، کافی اسـت همین کتابی را که در دسـت داریم، مثال 

بزنیـم. بافـت و کاغذهـای همیـن کتـاب از گیاهـان به دسـت آمـده اسـت.

فصل سیزدهم: جانوران بی مهره

در این فصل می آموزیم که جانوران نسـبت به دیگر موجودات زنده گوناگونی بیشـری دارند. دانشـمندان، سلسـلۀ جانوران 

را در دو گـروه اصلـی بی مهره هـا و مهـره داران، رده بنـدی می کننـد. اکـثر جانـوران، بی مهره انـد و از گروه هـای متنوعـی تشـکیل 

نرم تنـان،  شـده اند. بیشـر بی مهره هـا اسـکلت خارجـی دارنـد و سـتون مهـره ندارنـد، ماننـد: اسـفنج ها، مرجان هـا، کرم هـا، 

بندپایان و خارپوستان.

فصل چهاردهم: جانوران مهره دار

در این فصل می خواهیم بدانیم که جانوران مهره دار، ستون 

در  مهـره دار  جانـوران  دارنـد.  داخلـی  اسـکلت  و  مهـره 

بخشی از اسکلت داخلی خود ستونی از مهره دارند 

کـه بخش هـای دیگـر بـه آن متصل انـد.

مهره داران در پنج گروه ماهی ها، دوزیستان، خزندگان، 

پرندگان و پستانداران طبقه بندی می شوند.

فصل پانزدهم: با هم زیستن

زنبـوری کـه تـازه شـهد گلـی را خـورده، بـه سـویِ 

کنـدو در پـرواز اسـت کـه زنبورخـوارِ گرسـنه ای 

آخریـن  ایـن  شـاید  می کنـد.  شـکار  را  آن 

غذایـش باشـد! در ایـن فصـل می خواهیـم بدانیـم 

کـه چـه ارتباطـی بیـن زنبورخـوار و زنبـور وجـود دارد؟ 

چه عواملی بر زندگی این جانداران تأثیر می گذارد؟ 

تاش برای پاسـخ به چنین پرسـش هایی، مورد عاقۀ 

زیست شناسـانی اسـت کـه دربـارۀ ارتبـاط جانـداران بـا همدیگـر و ارتبـاط 

آن هـا بـا محیـط مطالعـه می کننـد.



Mr. Jokar

هـفـتــه هـای 4 - 1
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اهمیت برنامه ریزی در تحصیل
شـما در طـول روز زمـان زیـادی بـرای انجـام کارهـای مختلـف اعـم از تفریـح، آرامـش، مطالعه، خـواب و... صرف می کنیـد. بـا تنظیـم 

یـک برنامـه مـدون می  توانیـد از زمـان خـود بیشـرین اسـتفاده را ببریـد و اتـاف وقـت خـود را بـه حداقـل برسـانید.

با آغاز سـال تحصیلی اگر برای مطالعه برنامه ای مرتب و منظم نداشـته باشـید، تکالیف درسـی شـما روز به روز انباشـته می شـود 

و رغبـت شـما بـرای شروع مطالعـه کـم می شـود. شـما بایـد برنامـه ای تدویـن کنیـد کـه هـر روز ابتـدا درس هـای هـمان روز را مطالعـه 

کـرده و سـپس درس هـای روز بعـد را مطالعـه کنیـد. بدیـن صـورت:

هر روز با خیال راحت و بدون تنش های ذهنی سر کاس حاضر شده و درس ها را بهر خواهید فهمید. •

در پایـان هفتـه و هم چنیـن پایـان نیم سـال و سـال تحصیلـی بـا حجـم انبوهـی از دروس خوانـده نشـده روبـه رو نخواهیـد شـد و  •

معنـای آرامـش را حـس خواهیـد کـرد.

برنامه ریزی
مهنوش رسا
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بـه خاطـر  • را  مـرور سـاده، همـۀ درس هـا  یـک  بـا  و  نداریـد  نگرانـی و اسـرس  بـه شـب زنده داری،  نیـازی  امتحـان  شـب های 

را کسـب می کنیـد.  نتیجـه  بهریـن  هـم  پایـان  در  می آوریـد. 

اینک با توجه به اطاعاتی که کسب کردید عاقانه ترین راه، برنامه ریزی است.

بایـد توجـه داشـته باشـید برنامـه ای کـه طراحـی می کنیـد بـا شرایـط زندگـی شـما، سـاعات کاس درس، فعالیت هـای خـارج از 

مدرسـه، سـاعات اسـراحت و خـواب، سـاعت های خـوردن و آشـامیدن و... مطابقـت داشـته باشـد و یـک برنامـۀ آرمانـی و 

نباشـد. فراواقعـی 

نکته مهم این است که سعی کنید طبق آن برنامه عمل کنید!

اهمیت دفتر برنامه ریزی
می توان گفت برنامه ریزی برای مطالعه و تکمیل دفر برنامه ریزی مهم  ـترین کلید موفقیت در دوران تحصیل است.

مطالعه دفر برنامه ریزی و پر کردن آن به شما کمک می کند تا ساعت مطالعه خود را در یک بازه زمانی کوتاه، افزایش دهید و این 

کار سبب افزایش انگیزه شما می شود. این دفر شما را از سردرگمی نجات داده و نقاط قوت و ضعف شما را گوشزد می کند.

بـا اسـتفاده از دفـر برنامه ریـزی می توانیـد میـزان پیشرفـت یـا عـدم پیشرفـت در هـر درس را بـا توجـه بـه سـاعت مطالعـۀ آن درس 

ارزیابـی کـرده و برنامـه ای منسـجم بـرای پیشرفـت خـود تدویـن کنیـد.

فواید دفتر برنامه ریزی عبارت است  از:

افزایش ساعات مطالعه •

ایجاد نظم در مطالعه و تمام برنامه های زندگی •

صرفه جویی در زمان •

درک درست از برنامه ریزی مطالعاتی •

نجات از سردرگمی و باتکلیفی •

ایجاد دید کلی از روند مطالعاتی •

ایجاد دید کلی از میزان فعالیت ها •

تشـویق و انگیـزه جهـت اصـاح برنامـه  •

مطالعاتی
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اصول صحیح برنامه ریزی
ابتدا هدف خود را به طور دقیق و روشن مشخص کنید.

اهداف خود را زمان بندی کرده و به دو بخش بلندمدت و کوتاه مدت تفکیک کنید.

اهداف خود را یادداشت کرده و برای دستیابی به آن ها تاش کنید.

هدف بلندمدت: معدل پایان سال بالای 19 مثال
هدف کوتاه مدت: مطالعۀ )به عنوان مثال( دروس عربی و ریاضی در این هفته

مطالعه به صورت موازی
اکثر افراد ترجیح می دهند مطالعۀ تک درسی داشته باشند مثاً کل یک هفته را فقط به یک درس اختصاص می دهند.

بکارگیری این شیوه )شیوه بدون تنوع و مال آور( موجب خستگی ذهن و کاهش بازده یادگیری می شود.

روش بهـر و کارآمدتـر، مطالعـه بـه صـورت مـوازی اسـت. در ایـن روش شـما چنـد درس را بـرای مـدت زمـان معیـن انتخـاب کـرده و 

مطالعـه می کنیـد. بـا ایـن کار در مطالعـه شـما تنـوع ایجـاد شـده و از خسـتگی ذهـن شـما جلوگیـری می شـود.

به دو نمونه برنامۀ  زیر توجه کنید:

 1 مطالعـۀ درس علـوم، فارسـی و ریاضـی در یـک هفتـه کـه بـه ترتیـب دو روز اول علـوم، دو روز دوم فارسـی و دو روز سـوم 
ریاضی مطالعه شود.

 2 مطالعـۀ درس علـوم، فارسـی و ریاضـی در یـک هفتـه بـه ایـن صـورت کـه صبـح علـوم، ظهـر فارسـی و عـصر ریاضـی مطالعـه 
شود.

قضـاوت بـا شـما ! کـدام روش بازدهـی بیش تـری دارد؟ بـه طـور طبیعـی برنامـه دوم مناسـب  تر و کارآمدتـر اسـت. زیـرا در یـک روز 

سـه درس متفـاوت را مطالعـه می کنیـد در حالـی کـه در روش اول منحـصراً هـر دو روز یـک درس را مطالعـه خواهیـد کـرد.

تابستان و مطالعه
شـما بایـد توجـه داشـته باشـید در برنامـه تفریحـی تابسـتان، زمانـی را بـرای مطالعـه دروس در نظـر بگیریـد تـا تابسـتان شـما عـاوه 

بـر فعالیت هـای آزاد  و تفریحـی، بـار علمـی نیـز داشـته باشـد. هـر چـه زودتـر بـرای تابسـتان شروع بـه برنامه ریـزی کنیـد تـا فرصـت 

از  دسـتتان نـرود. فوایـد مطالعـه در تابسـتان عبـارت اسـت از:

آمادگی ذهن و جلوگیری از متوقف شدن فرایند یادگیری •

بالا رفتن اعتماد به نفس برای ورود به مقاطع بالاتر •

شناسایی نقاط قوت و ضعف خود در سال تحصیلی گذشته •

برای برنامه ریزی در تابسـتان باید نقاط ضعف خود را مورد توجه قرار دهید و سـعی در تقویت و اصاح       آن ها داشـته باشـید. 

هم چنیـن بـر نقـاط قوتتـان تکیـه کنیـد تـا آن هـا حفـظ شـود و بیـش از گذشـته بهبـود یابـد.
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1. جدول پیش بینی فعالیت های روزانه ] هفته اول [
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نظرسنجی نسبت به عملکرد در این هفته 
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