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 ايـن زمـان  زندگي انسان، مدت زماني است كه در اختيار دارد. 
ها تقسيم شده است كـه   ها و سالها و روزها و هفتهبه ثانيه

  گويند. مي »اوقات«يا  »وقت«در اصطلاح به آن 
دهد كه هر فعاليت چه مدتي را نمودار زندگي روزانه نشان مي

  به خود اختصاص داده است.
  

ي متعادلي روزانهبرنامه
 1كارت   اوقات فراغت

7فصل   
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پرسشها

  
  

  

  طلاست يعني چه؟وقت  .1
  اصطلاح وقت يا اوقات يعني چه؟ .2
از دسـت دادن فرصـت   «فرمايـد:  چرا حضرت علي (ع) مـي  .3

  »موجب ندامت است؟
ارتباط با خدا از طريق نماز، دعا و تلاوت قرآن چه تـأثيري   .4

  برزندگي فرد دارد؟

پاسخها

؟

  
يعني ارزش وقت زياد اسـت (ماننـد طـلا) و بايـد بـراي آن       .1

  عني عمر را پرداخت كرد.بهاي زيادي ي
هـا تقسـيم    هـا و سـال  و روزها و هفتـه  ها ثانيهعمر آدمي به  .2

  گويند.شده است كه به آن اوقات مي
  هاي از دست رفته قابل جبران نيستند.چون فرصت .3
شـود و سپاسـگزاري از   باعث سـلامتي روحـي و روانـي مـي     .4

  خداست.

ي متعادلي روزانهمهبرنا
 1كارت   اوقات فراغت

7فصل   
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قسمت مسـاوي تقسـيم    24ابتدا يك دايره رسم و آن را به  *

  ي يك ساعت است.كنيم هرقسمت نشان دهندهمي
هاي مختلف خود را براساس ساعت روي ساعات انجام فعاليت

  دهيم.آن نشان مي
 ،درس خواندن ،، استراحت و خوابي متعادلبرنامهدر يك  *

ي كافي وجود عبادت كردن و تفريح و سرگرمي به  اندازه
  شود. ناسب انجام ميدارد و هركاري در موقع م

يـا   تر كمهاي زندگي به بعضي از بخش ي نامتعادلبرنامهدر  *
  شود.از حد لازم توجه مي تر بيش

ي ما نياز داريم از طريق نماز، دعا و خواندن قرآن با خـدا  همه
  ارتباط برقرار كنيم.

 نمودار زماني زندگي روزانه
 2كارت   اوقات فراغت

7فصل   
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پرسشها

  
  

  

  يك برنامه متعادل چگونه است؟ .1
  ست؟چه موقع يك برنامه نامتعادل ا .2
  كم خوابي چه تأثيري برسلامت ما دارد؟ .3
  ي متعادل ساعات درس خواندن چگونه است؟در يك برنامه .4
  چرا تفريح و سرگرمي براي انسان لازم است؟ .5

پاسخها

؟

ــدن، اي كــه در آن   برنامــه .1   اســتراحت و خــواب، درس خوان
ي كافي وجـود  عبادت كردن و تفريح و سرگرمي به اندازه

  شود.در موقع مناسب انجام ميدارد و هركاري 
 تـر  بـيش يـا   تـر  كمهاي زندگي، به بعضي از بخش زماني كه .2

  ازحدلازم توجه شود.
گـــذارد و موجـــب روي ســـلامتي جســـم و روان تـــاثيرمي .3

  شود. ميخستگي، بداخلاقي و كندي يادگيري 
ي كافي باشد نه درس فراموش شـود و نـه در   بايد به اندازه .4

وقتي براي تفريح يا ارتباط با خـانواده و   آن غرق شويم كه
  دوستان نداشته باشيم.

  انرژي و نشاط داشته باشيم. يهاي بعدچون براي فعاليت .5

  نمودار زماني زندگي روزانه
 2كارت   اوقات فراغت

7فصل   
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انجام كار يا تحصيل يا وظايف و تكاليفي به اوقاتي كه انسان از 
  گويند. اوقات فراغت مي كه برعهده دارد، فارغ است

 هـاي  فعاليـت كنـيم بـه    زمـاني اسـت كـه فرصـت پيـدا      فراغت
ماننــــد كارهــــاي هنــــري، ورزش و بــــازي و   دلخــــواه
ــا آمــوختن مهــارت  هــاي ســرگرمي هــاي مختلــف مفيــد ي
  بپردازيم.

ــلروزهــاي  ــراي  فرصــت تعطــيلات تابســتانو  تعطي خــوبي ب
  آموزان است.هاي دلخواه دانشفعاليت

  

ريزي براي اوقات فراغتبرنامه
 3كارت   اوقات فراغت

7فصل   
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پرسشها

  
  

  

  ند؟كنخود را براي چه چيزهايي صرف مي وقتها اغلب انسان .1
  اوقات فراغت چيست؟ .2
  آموزان است؟ چه زماني بهترين فرصت براي اوقات فراغت دانش .3
  كنيد؟وزي اوقات فراغت را سپري ميآمچگونه با مطالعه و مهارت .4
  ؟كنيدسير و سفر چگونه از اوقات فراغت استفاده مي با .5

پاسخها

؟

  
  د.انجام كار يا تحصيل يا وظايف و تكاليفي كه برعهده دارن .1
هـاي دلخـواه   كنيم به فعاليتمي زماني است كه فرصت پيدا .2

  بپردازيم.
  روزهاي تعطيل و تعطيلات تابستاني .3
در ها و شـركت  هاي مفيد، مجلات و روزنامهي كتابمطالعه .4

  آموزيهاي مهارتلاسك
بازديـد از   ،حـرم اهـل بيـت (ع)    و هاي مقدسزيارت مكان .5

  و سياحتي ها و اردوهاي تفريحيموزه

ريزي براي اوقات فراغتبرنامه
 3كارت   اوقات فراغت

7فصل   
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داشـته   ريزي مناسببرنامهبراي استفاده از اوقات فراغت بايد 
اسـتفاده را از ايـن    مفيـدترين و  بهتـرين باشيم تـا بتـوانيم   

  اوقات ببريم.
  ها عبارتند از: ها و شيوه هايي از راه نمونه

  اخلاق و معنويت   .1
  هاي اجتماعي  مشاركت .2
  هنر و سرگرمي   .3
  سير و سفر  .4
  مطالعه و مهارت آموزي .5
  بازي و ورزش .6
  
  
  

 هاي استفاده از اوقات فراغتراه
 

 4كارت   اوقات فراغت
7فصل   
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پرسشها

  
  

  

  ريزي مناسب داشته باشيم؟چرا بايد براي اوقات فراغت برنامه .1
  هاي گذراندن اوقات فراغت كدامند؟ها و شيوهمورد از راه چهار .2
ي اخلاق و معنويت از اوقـات فراغـت خـود    چگونه به شيوه .3

  كنيد؟استفاده مي
  كنيد؟هنر و سرگرمي اوقات فراغت را پر ميچگونه با  .4
هاي اجتماعي چـه نقشـي در سـپري شـدن اوقـات      مشاركت .5

  فراغت دارد؟

پاسخها

؟

  
  داشته باشيم.از آن  را تا بتوانيم بهترين و مفيدترين استفاده .1
بـازي و   -سـرگرمي  و هنـر  -سفر و سير -اخلاق و معنويت .2

  ورزش
ــرآن، هــاي انــس شــركت درمراســم مــذهبي، كــلاس  .3 ــا ق ب

  امورخيريه و كمك به همنوعان  
  هاي هنري مانند طراحي، خطاطي و نقاشيانجام فعاليت .4
  هاي اجتماعيديد و بازديد اقوام و دوستان، قبول مسئوليت .5

هاي استفاده از اوقات فراغتراه
 

 4كارت   اوقات فراغت
7فصل   
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توان براي اوقات فراغت بـه صـورت فـردي يـا گروهـي      مي *

  ريزي كرد.برنامه
ن كاردسـتي،  فردي مانند: مطالعـه، حـل كـردن جـدول، سـاخت     

  ها.و نظايرآن پرورش حيوانات
ــه     ــتن ب ــوام، رف ــدار اق ــارتي، دي ــفرهاي زي ــد: س ــي مانن گروه

  .ها با خانواده و دوستانگردشگاه
منـدي بايـد   براي پر كـردن اوقـات فراغـت عـلاوه برعلاقـه      *

  شرايط و امكانات را هم در نظر بگيريم.
دادند و  هاي گروهي انجام ميبازي تر بيشها در گذشته بچه *

هاي حركتي يا قدرتي داشـتند ولـي   ها اغلب جنبهاين بازي
  اي رواج پيداكرده است!  هاي رايانهامروزه بازي

  هاي استفاده از اوقات فراغتراه
 5كارت   اوقات فراغت

7فصل   
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پرسشها

  
  

  

  ريزي كرد؟توان برنامهبراي اوقات فراغت به چند صورت مي .1
ريـزي اوقـات فراغـت دو    هاي برنامهبراي هركدام از روش .2

  مثال بزنيد.
ات فراغت چه چيزهايي را بايـد در نظـر   براي پر كردن اوق .3

  بگيريم؟
هايي اوقات فراغت درگذشته مردم با شركت درچه فعاليت .4

  كردند؟خود را پر مي
پاسخها

؟

  دو صورت فردي، گروهي .1  
  فردي: مطالعه، حل جدول .2

  زيارتي و گردش با خانوادههاي گروهي: سفر  
  مندي، شرايط و امكاناتعلاقه .3
هـــا، شـــركت در مســـابقات شـــنشـــركت درمراســـم و ج .4

  هاي گروهيالي و بازيمجالس نقّ ،تيراندازي زورآزمايي و

هاي استفاده از اوقات فراغتراه
 5كارت   اوقات فراغت

7فصل   


