
7واحد 6واحد 4واحد 3واحد 2واحد 1واحد 

1آزمون کتاب نوروز 2چالش استراحت دوره روزانهحل تمرینشیمیفیزیکبازیابی1404/12/26سه شنبه

2آزمون کتاب نوروز2چالش استراحت دوره روزانهحل تمرینعربیریاضیبازیابی1404/12/27چهارشنبه

3آزمون کتاب نوروز2چالش استراحت دوره روزانهحل تمرینزیستفیزیکبازیابی1404/12/28پنجشنبه

1404/12/29جمعه 

1405/01/01شنبه

1405/01/02یکشنبه

1405/01/03دوشنبه

4آزمون کتاب نوروز2چالش استراحت دوره روزانهحل تمرینمطالعاتعربیبازیابی1405/01/04سه شنبه

5آزمون کتاب نوروز2چالش استراحت دوره روزانهحل تمرینپیامزیستبازیابی1405/01/05چهارشنبه

6آزمون کتاب نوروز 2چالش استراحت دوره روزانهحل تمرینشیمیریاضیبازیابی1405/01/06پنجشنبه

1405/01/07جمعه 

1405/01/08شنبه

7آزمون کتاب نوروز2چالش استراحت دوره روزانهحل تمرینمطالعاتفارسیبازیابی1405/01/09یکشنبه

8آزمون کتاب نوروز2چالش استراحت دوره روزانهحل تمرینزبانفیزیکبازیابی1405/01/10دوشنبه

9آزمون کتاب نوروز2چالش استراحت دوره روزانهحل تمرینزیستریاضیبازیابی1405/01/11سه شنبه

1405/01/12چهارشنبه

1405/01/13پنجشنبه

1405/01/14جمعه 

چالش استراحت

حل تمرین

 دقیقه120 الی  90مدت زمان بین  / (.....نقاشی، موسیقی، ورزش، آشپزی، فیلم، کتاب و )انجام فعالیت های مورد علاقه 

:شخصی سازی

 تمرین15 الی 10 :تعداد پیشنهادی / دقیقه 45مدت زمان / حل تمرینات تکمیلی برای جبران نواقص یادگیری از دروس مطالعاتی همان روز 

1چالش استراحت 

1چالش استراحت 

1چالش استراحت 

1چالش استراحت 

!!استراحت مطلق 

واحد مطالعه دقیقه60 الی 45مدت زمان / واحد مشخص شده برای مطالعه درسنامه هر درس 

هشتمبرنامه مطالعاتی دوران طلایی نوروز 

 دقیقه15مدت زمان . / یک برگه سفید جلوی خود می گذارید و سعی می کنید قبل از شروع مطالعه، مطالب درس هایی که می خواهید بخوانید را به یاد بیاوریدبازیابی

تاریخروز
5واحد 

× کتاب نوروز ×(جهت مطالعه بیشتر)دروس مدرسه 

1چالش استراحت 

1واحد 

1چالش استراحت 

1چالش استراحت 

1چالش استراحت 

1چالش استراحت 

!! سال نو مبارک 

...کمی استراحت   کتاب نوروز10آزمون 

!! سیزده به در مبارک 


