
                                                                                                                

 

 بزناهه ی ساعتی بزای بزناهه ریشی درسی دانش آهوساى دبیزستانی ونه الگوهای پیشنهادیون

دس ایي ثخص لاصم است تب  ثب ًوًَِ الگَّبیی اص ثشًبههِ سیهضی سهبػتی ،  ْهت     ثِ هٌظَس آضٌبیی ٍ تجشثِ ػولی ضوب ثب ثشًبهِ سیضی سبػتی ،   

قجلی دس تٌظین دقیق تش ثشًبهِ هطبلؼبت دسسی ، آضٌب ضذُ تب هقذهِ ای ثبضذ ثشای هْبست ضوب دس ثشًبهِ سیضی سبػتی. ثٌبثشایي ثب تَ ِ ثِ تؼشیف 

الگَ سا  ذی گشفتِ ٍ ثب ا شای آى دس سٍصّب ٍ ّفتِ ّبی هتوبدی ، تسهل  لاصم سا  هَسد ثشًبهِ سیضی ، ضشٍسی است تب داًص آهَصاى ػضیض، ایي 

ثشای تٌظین یک ثشًبهِ سیضی هفیذ کست ًوبییذ.  حتوب ثِ تزکشاتی کِ دس اداهِ  ذٍل ثشًبهِ آهذُ است تَ هِ کهشدُ دس ثشًبههِ سیهضی ضخػهی      

 خَدتبى هذًظش قشاس دّیذ.

 

 ی کلاس فوق العاده( :  )بدوى بزناهه هعوولی بزناهه ریشی بزای روسهای ـگوی اول ــال* 

 :( تاقثل ازمغرب )سنگه  4روزهای_1

 استراحت و خواب .  303  -الف

 درس امروز. 453 یک زوگ  –ب 

 :سنگه  3روزهای_2

 استراحت و خواب. 45َ  –الف 

 درس امروز. 453 سه زوگ   -ب 

 *هقبسى ثب اراى هغشة:

 ادای فشیضِ ًوبص –الف 

 ٍقت آصاد ، تفشیح ٍ.. –ة 

 شة: 7/  453تا      6 * ساعت 

 امروز    دروسِ : اتمام  453دو زوگ  

 و یا تکـمیل و مــرور

 استراحت ما تیه آن( 153) تا  

 شة : 8/ 3033تــا   7/  453*

 شــــــــــــــــــام

 ویا استفاده از تلویسیون ،

 کامپیوتر و ....

 

 شــة : 10 تــا  8/  303*

 دروس فردا: مرور  453دو زوگ

 دروس سخت و مشکـل دوره و یا

 استراحت ما تیه آن( 153 ) تا

 غجح فشدا : 5/  303 تا 10*

 خههههَاة ضجبًِ ساعت7 -

 

 صثح فردا: 6/ 30تا   5/  303* 

 فریضه وماز صثح. –الف    

مطالعه درس  5ََیک زوگ  –ب     

 امروز و یا پیش مطالعه.

 صثح: 6/  453تــا  303/6* 

 صثحاوه و عازم ته مذرسه

 

 

  

 

 

 ( 1صفحه ی ) 

 

 



 

 

 

  اده ی ـــوق العــــایی که بلافاصله بعداسهدرسه کلاس فـاهه ریشی بزای روسهــــوی دوم ـ بزنــــ* الگ 

 :دارید(  ...)هانندورسش، سباى و      

 :سنگه  4روزهای*   

 )زتان ویا..( کلاس فوق العاده -

 :سنگه  3روزهای*   

 استـــراحت.  30َ -الف

 درس امروز 453 دو زوگ -ب

 کلاس فوق العاده)زتان ویا..( -ج

 ضهت: 7تــا  303/6* 

 استشاحت کَتبُ هبثیي دسس

ٍ 

 فشیضِ ًوبص هغشة ٍ ػطبء

 ضهههههت: 9تا  7* 

 : 454دٍ صًگ 

 دسٍس اهشٍصتکویل 

 شــة:  9/  303تا  9* 

 شــــــام   و تفریح

 ) تلویسیون، کامپیوتر و یا..(

 ؛شة 1533/11تا    9/ 330* 

 : 453دو زوگ 

 دروس فردا مرور

 صثح فردا: 6/  15تا 3  11/  153 *

 خواب شثــــاوهساعت  7 -

 صثح فردا: 7تا  6/ 315 *

 فریضه ومازصثح . -الف

 درسِ امروز مختصر پیش مطالعه -ب

 

 صثح فردا: 7 *

 عازم ته مذرسه

 
 

 (  ...که کلاس فوق العاده ی بعداسظهز ) هانندورسش، سباى و ی ریشی بزای روسهایـ بــزناهه وم ـگوی ســـــ* ال

 با فاصله تشکیل هی شود:      

 :سنگه  4روزهای _1

 استراحت. 30َ –الف 

 َ درس امروز.453یک زوگ  -ب

 :سنگه  3روزهای _2

 .استراحت 303-الف

 درس5ََزوگ 3-ب

 شة: 8تا  5/ 303* 

 کلاس فوق العاده

 ) زتــــان و یا...(

 شة: 8/  303تــا  8* 

استــــراحت  و فرضیه وماز 

 مغرب و عشاء

 شة: 9/ 15تا  8/ 30*

 : 5ََیک زوگ 

 تکمیل دروس امروز

 شـــــة: 10تا  153/9 *

 ویا...(شـام و تفریح )تلویسیون 

 :شة453/10تا  10* 

 :تکمیل453 یک زوگ

 و مرور دروس فردا

 شب  تــا453/10*

 : فردا صثح 453/5

 خـــــواب شثاوه

 صثح: 453/6تا  453/5*

 453فریضه ومازو یک زوگ

 درس امروز)پیش مطالعه(

 صثح: 7تا  453/6*

 صثحاوه و عازم ته مذرسه

  
 (             2صفحه ی ) 

 



 

 

 

 بزناهه ریشی بزای روسهای تعطیل : ـ چهارم * الگوی 

دس  سبػت خَاة ٍاستشاحت 9 حذاکثش

 سٍصّبی تؼطیل

 ساعت در روز 8)ته جای حذود 

 غیر تعطیل(

 غجح سٍص تؼطیل؛

 صثح تا ظهر: 9الی 8از حذود 

 : تکمیل دروسِ 453 سه زوگ

 و یا دوره دروس عقة افتاده

 :تعذاز ظهر 3حذود  تا مقارن ظهر

 واهار فریضه وماز  و  صرف

 رسیذگی ته امور شخصی

 و استراحت

 ؛345* دوزوگ   :7 تا تعذاز ظهر

 دروس عقة افتاده و تکمیل

 درسها  و دورهاجرای تروامه 

 دروس فردا مرور : 45*دوزوگَ

 : ضههههههت  10 / 30تب  4  7

 وقت آزاد و در اختیار داوش آموز

 تزکش:قبثل)هْوبًی ، تفشیح ٍ ....( * 

 .غجح ٍ ػػش است بثِ  ب ضذى ثب 

 / 30شة تــــــــــا َ 10/ 303

 صثح فردا: 5

 خههههههههههههههَاة

 صثح: 6/  303تا  5/  303

 فریضــــه ومــــــاز  و

 : درس امروز 453 یک زوگ

 * اولویت : پیش مطالعه

 صثح: 6/ 453تا  6/  303

 صثحـــاوــــه     و

 عــازم ته مذرسه

 

     

 

 ههـــــــــــن در تنظین جدول بزناهه ریشی ساعتی :**** تذکزات 

تشکیت الگَّبی هختلفِ ثشًبهِ سیضیِ پیطٌْبد ضذُ ٍ تٌهظین یک ثشًهبهِ ی هتٌبسهت ثهب ضهشای  ضخػهی خهَد  ،       تشکیت الگَّب : -1

بیی کهِ ضهوب کهفس فهَ      یهکی اص ساّکبسّبی ػول ثِ الگَّبی هتفبٍت دس ایي ثشًبهِ ی پیطٌْبدی است. ثشای ًوًَِ ؛ ثؼذاصظْش سٍصّ

دس ًظههش هی گهیشیذ ٍ ثؼذاصظههْش سٍصّبیههی    -ثِ تٌهبسهت ٍضؼیّهت آى سٍص   –الؼهبدُ )صثبى ٍیب.....( داسیذ ، الگَی دٍم ٍ یب سَم سا 

 کهِ کهفس فَ  الؼبدُ ای ًذاضتِ ٍ توبهبً دس هٌضل ّستیذ ، قبػذتبً الگَی اٍّل سا ػول خَاّیذ ًوَد .

 

کِ هٌبست ضشایه  ضخػی ٍ ّوبٌّگ ثب خهههههبًَاد ًیض ثبضذ    ثشًبهِ دلخَاّیبیی ثشًبهِ ّب دس سٍصّبی تؼطیل : ثشای ایٌکِ   ب ثِ   - 2 

 تٌظین ٍ ا شا گشدد . 

 

 ( 3صفحه ی ) 

 

 



 

 

 

ٍسهشگشهی  تفشیههح  َسضخػی ، ههل سا ) ضبهل ثشًبهِ ی دسسهی ، سسیهذگی اهههههی تَاى ثشًبهِ ّبی هختلف ا ههههشایی دس سٍصّبی تؼطی

 ْش ، استفبدُ اص تلَیضیَى ٍ کبهپیَتش ، هْوبًی ٍ گشدش ٍ... کِ دس  هههذٍل ایي سٍص تٌظین ضذُ است (  ثهههب یکذیگش دس غجهههح ٍ ثؼذاصظه

ٍ یهب ػػههش سٍص تؼطیهل    دسغجهح یب ظْهش   …گشدش ، تفشیح ٍ هوکي است ثشًبهِ هْهوبًی،؛  ٍ یب ضت ٍ سٍص تؼطیل ،  ب ثِ  ب ًوَد . هثفً

-ی ُ دس ذٍلِ ثشًبهههههِ ی پیطهٌْبد  ضذ غیش اصسبػت رکش -هِ سا دس سبػت هٌههبست دیگشی هْیهّههههههههب گشدد.   ثٌبثش ایي هی تَاى  ثشًب

 دس ًظش گشفتِ ٍ ا شا کشد.

     

هْوهبًی ٍیهب تفههههشیح ٍ اهثبلْههن دسثؼهذ اص       تفقی ثشًبهِ ّب دس سٍصّبی پٌج ضٌجِ :  دس غَست تفقی دس ا شای ثشًبهِ دسسی ثههب  -3   

  ِ  ظْههشّبی سٍصّبی پٌج ضٌجِ ، هههی تَاًیذ آى سا ثب ثشًبهِ ی هْوبًی ، تفشیح ،  صهبى آصاد ٍ دس اختیهبس داًص آهَص کِ دس سٍصّهبی  وؼه

 ثب استفبدُ اص الگَّبی پیطٌْبدی است." ی تشکیجی  ثشًبهِ "کِ ایي ًیض ًوًَههِ دیگهههههشی اص  تؼههشیف ضذُ  است ،  ب ثِ  ب ًوهبییهذ.

    

س ههههههَع دقیههههق : ثِ هٌظَس  لَگیشی اص تکشاس تزکّشات ٍ ساٌّوبیی ّبی لاصم دس ا ههشای ایي ثشًههبهِ ، خَاّطوهههٌذاست ثههِ    -4 

 ٍ یبدداضت ّبی کفس دسس ثشًبهِ سیضی ، هشا ؼِ فشهبییذ.  هقههبلات قجهل

 

ثشخی اص ثشًبهِ ّب  دس ایي  ذٍل ، ثب هذسسِ ای کهِ دس آى تهذسیم ههی کهٌن تٌظهههین ضهذُ اسهت. لهزا داًهص           سبػبت ضشٍع ٍ پبیبى –5

 آههَصگشاهی دیگش هذاسس ثبیذ ایي  ذٍل سبػتی سا  ثب تَ ِ ثِ سبػبت ضشٍع ٍ پبیبى هذسسِ ای کِ دسس هی خَاًیذ ، تٌظین ًوبییذ.

   

ین کٌیذ. ثشای اغلت افشاد ، ایي تقسین ثٌذی سبػتی ، یک تقسین ثٌذی هٌبست است . تٌظ« یک سبػت»صهبى هطبلؼِ خَد سا ثشحست –6 

ثیص اص یک سبػت هطبلؼِ ، کبسآیی کبّص هی یبثذ. دس پبیبى ّش سبػت هطبلؼِ ثِ طَس هشتت تٌفم کَتبّی ثگیشیذ ٍ ّشگض ثشای چٌذیي 

ّوچٌبى کِ هفحظِ هی ضَد ،  ( 2)ِ دس پبیبى ّش یک سبػت هفیذ است.سبػت ثِ طَس هذاٍم ثذٍى سفغ خستگی هطبلؼِ ًکٌیذ . پٌج تب دُ دقیق

 سبػت تٌظین ضذُ است. 1دقیقِ تب  45 ذٍل پیطٌْهبدی ّن ثشای ّش ثشًبهِ ی دسسی ، ثیي 

 

 

 

 ( 4صفحه ی )

 



 

 

 

ّب اص  ولِ هْبست ّبی لاصهی اص  ولِ هطکفت ا شای ّش ثشًبهِ ایی هَاًغ هَ َد ثشسش ساُ آى است.لزا غلجِ هَاًغ ا شای ثشًبهِ -7 

دلضدگی ، ػذم ػفقِ ، دس خَاة ٍ خیبل فشٍ سفتي ٍ حَاس  است کِ ثبیذ تَس  ضوب کست گشدد. یکی اصایي هَاًغ؛ ػذم توشکضحَاس است.

دسک ٍ حَاس کلیذ کبس آهذی دسثشًبهِ ی هطبلؼِ است. ثذٍى توشکض ، هطلجی کِ ت کبّص توشکض حَاس هی ضًَذ.توشکضپشتی، ّوگی سج

لزا دس ایي غَست،  ( 1)یک سبػت ٍقت لاصم داسد، هوکي است دٍ تب چٌذ سبػت ٍقت ثگیشد ٍ ّشگض ثِ خَثی فْویذُ ًطَد. فْهههن آى فق 

 تٌْب تٌظین سبػت ٍ  ذٍل ثشًبهِ سیضی کوک چٌذاًی ًخَاّذ کشد.  

ت کِ ضوب ثبیذ اًجبم دّیذ ، دس اضتجبُ ّستیذ . ثلکِ تػوین اگش فکش هی کٌیذ کِ ًَضتي یک  ثشًبهِ کبهل ٍ ثذٍى ًقع توبم کبسی اس- 8   

چَى ثیطتشیي سفتبس اًسبى ثشاسبس افکبس ٍ اػوبل هحذٍد کٌٌذُ ضکل هی گیشد ٍ خَد ا شای ثشًبهِ ، یک ضشٍست است .  گیشی  ذی ثشای

 ک خ  هطی ٍاضح ٍ سٍضٌی داسد . آگبّی ٍ هسئَلیت ضخػی دس آى تضؼیف هی ضَد . تػوین گیشی یک فشایٌذ است ، پم ًیبص ثِ ی

هی تَاى هَاسدی چَى ؛ ًقطِ کطی ، ضٌبخت اًگیضُ ّبی آًی ، تَ ِ ثِ سشًَضت ، ثشسسی احسبسبت خَد ، تحلیل پیص فشؼ ّب ٍ    

خػَظ  ًگشش ّب دس تػوین گیشی ٍثشضوشدى سَد ٍ صیبى آى ّب سا ًبم ثشد کِ دس تشسین خ  هطی هٌطقی  ثِ ضوب کوک خَاٌّذ کشد.  ثِ

ٍقتی کِ احسبس هی کٌیذ دس تػوین گیشی ٍ ا شای ثشًبهِ ای دسهبًذُ ضذُ ٍ گیش کشدُ ایذ، تشسین خ  هطی ثب یک الگَی هطوئي ٍ 

              ( 3) سٍضي ، ضشٍست خَد سا ثیطتش هی ًوبیبًذ.

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

: سٍضْبی هطبلؼِ / ًَضتِ ی کی پی ثبلذسیج / تش وِ ی دکتش ػلی اکجش سیف / ًطش داًب / چبح ّفتن / غفحِ ی  ثشگشفتِ اص کتبة  -1

180.  
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175.  

اقتجبس اص :  کتبة ثشًبهِ ی آهبدگی/ ًَضتِ دکتش ٍیلیبم ثٌذات  ٍ دکتش دایبى سَکی ًیک / تش  وِ ی هش بى فش ی / اًتطبسات سضذ   -3

   221تب  219/ اصثیي غفحبت 1381/ چبح اٍل 

 

 تْشاى 3هذاسس آهَصش ٍ پشٍسش هٌطقِ هطبٍسُ                                                      

 فشٌّگی داًص یی هَسسٍِهسئَل هشکض هطبٍسُ                                                              

 اثشاّیوی ؼفش                                                                 

 


