
 

: نمونه جدول برنامه ریزی درسی هفتگی )بر اساس ساعت( 1جدول    

های خود پر  های خالی را با دروس یا فعالیت توانید خانه این جدول یک الگوی کلاس یک برای مدیریت زمان در طول هفته است. می 

 کنید.

ساع 

ت /  

 روز 

 جمعه  پنجشنبه  چهارشنبه  سه شنبه  دوشنبه  یکشنبه  شنبه 

8:00 

- 

9:30 

مرور  ) ریاض  ادبیات ش یمی  فیزیک ریاض 

 (هفتگی

 (استراحت)

9:30 

- 

10:0

0 

استراحت ) (استراحت) (استراحت) (استراحت) (استراحت) (استراحت)

) 

 

10:0

0 - 

11:3

0 

) زبان انگلیس  فیزیک ریاض  عرب  زیست  زن تست

) 

آ زمون  )

 (آ زمایشی

11:3

0 - 

13:0

0 

ناهار و  )

 (استراحت

ناهار و  )

 (استراحت

ناهار و  )

 (استراحت

ناهار و  )

 (استراحت

ناهار و  )

 (استراحت

ناهار و  )

 (استراحت

 

13:0

0 - 

14:3

0 

مدرسه/کلاس )

) 

مدرسه/کلاس )

) 

مدرسه/کلاس )

) 

مدرسه/کلاس )

) 

مدرسه/کلاس )

) 

 (حل تمرین)
 



14:3

0 - 

16:0

0 

مدرسه/کلاس )

) 

مدرسه/کلاس )

) 

مدرسه/کلاس )

) 

مدرسه/کلاس )

) 

مدرسه/کلاس )

) 

تحلیل  ) (حل تمرین)

 (آ زمون

16:0

0 - 

16:3

0 

استراحت ) (استراحت) (استراحت) (استراحت) (استراحت) (استراحت)

) 

 

16:3

0 - 

18:0

0 

مطالعه  ) عرب  ادبیات زیست  دینی ش یمی 

 (آ زاد

( ریزی برنامه

هفته بعد  ) 

18:0

0 - 

19:3

0 

شام و  )

 (استراحت

شام و  )

 (استراحت

شام و  )

 (استراحت

شام و  )

 (استراحت

شام و  )

 (استراحت

شام و  )

 (استراحت

شام و  )

 (استراحت

19:3

0 - 

21:0

0 

استراحت ) (مرور روز) (مرور روز) (مرور روز) (مرور روز) (مرور روز)

) 

 (استراحت)

نگار« صادر کردن به »کاربرگ   

 

: جدول برنامه ریزی موضوعی )بر اساس اولویت دروس( 2جدول    

کند تا زمان مطالعه خود را بر اساس اهمیت و ضریب هر درس تقس یم کنید. این جدول به شما کمک می   

تا    1ضریب اهمیت )  نام درس 

5 )  

کل زمان مورد نیاز  

 )هفته( 

زمان مطالعه شده  

 )هفته( 

موضوعات کلیدی برای  

 مطالعه 



 ساعت  10 (بس یار مهم) 5 ریاض و آ مار 
 

 معادلات، تابع، حد 

 ساعت  8 (مهم) 4 فیزیک 
 

ش ناسی، دینامیک حرکت   

 ساعت  8 (مهم) 4 ش یمی 
 

هااس توکیومتری، محلول  

زیست  

 ش ناسی 

 ساعت  10 (بس یار مهم) 5
 

 ژنتیک، فصل گیاهی 

 ساعت  6 (متوسط) 3 ادبیات فارسی 
 

هاقرابت معنایی، آ رایه   

 ساعت  5 (متوسط) 3 زبان عرب 
 

 ترجمه، قواعد )حال و ماض( 

) 2 دین و زندگی  ترکم اهمیت   ساعت  4 (
 

دوازده  5تا  1درس   

) 2 زبان انگلیس  ترکم اهمیت   ساعت  4 (
 

(، واژگان 1گرامر )درس   

نگار« صادر کردن به »کاربرگ   

 

: جدول ردیاب مطالعه روزانه ) 3جدول   Daily Study Tracker ) 

توانید آ ن را پرینت گرفته و هر شب کامل کنید.این جدول برای ارزیاب عملکرد روزانه و افزایش تمرکز بس یار مفید است. می   

 ............................ :تاری 

) :هدف اصلی امروز  زیست ش ناسی   2مثال: اتمام فصل   ) 

 :ساعت بیداری 

 درس / فعالیت 

 (مثال: ریاض )

 (مثال: استراحت )

 (مثال: ادبیات )

 :مجموع مطالعه امروز 

 :ارزیاب روزانه )چقدر از روزم راض بودم؟( 



 :نکات برای فردا 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: لیست دانلود  4جدول   PDF های برنامه ریزی درسی نمونه جدول     

های این جدول منابعی را برای یافتن و دانلود مس تقیم فایل  PDF کند.آ ماده معرفی می    

 نوع جدول برنامه ریزی 

(PDF) 

ها ویژگی  مخاطبان هدف   منبع پیش نهادی )برای جس تجو(  

 جدول برنامه ریزی کنکور 

(PDF) 

داوطلبان کنکور  

 سراسری 

بندی فشرده،  بس یار دقیق، زمان 

زن و مرور دارای بخش تست   

های مشاوره تحصیلی )مانند  سایت 

چی، گاج( قل   

جدول برنامه ریزی  

 (PDF) امتحانات نهایی 

دانش آ موزان  

 دبیرس تان 

بندی  تمرکز بر دروس نهایی، زمان 

 برای مطالعه تشریحی 

های  های آ موزشی، سایت وبلاگ 

 مدارس برتر 

جدول برنامه ریزی  

 (PDF) دانشجویی 

ها، منعطف، دارای بخش پروژه  دانشجویان دانشگاه 

ترم ترم و پایان میان  

های دانشگاهی، پینترستوبسایت  

(Pinterest) 



تحصیلی   (Planner) پلن 

 (PDF) فانتزی 

آ موزان )برای  همه دانش 

 ایجاد انگیزه( 

های  طراحی زیبا، رنگی، دارای بخش 

گذاری و شکرگزاری هدف   

های دانلود رایگان فایل لایه  سایت 

 باز، پینترست 

 جدول برنامه ریزی خام 

(PDF) 

های سفید و آ ماده پرینت  جدول  تمام افراد 

 )هفتگی، ماهانه( 

 printable" جس تجوی عبارت

weekly planner pdf" 

 

 

 


