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کنید، سپس ساختار جدید دانید برای تافل دقیقاً از کجا شروع کنید،اگر نمی زبانتان را مشخص   TOEFL اول سطح واقعی 
iBT چهار مهارت مطالعه  و بعد  زمان اما متناسب با سطح را هم Writing و Reading  ،Listening  ،Speaking را بشناسید 

مسیر شروع و برنامه .خودتان جلو ببرید از انتخاب  های هر  ریزی تا تکنیکاین مقاله دقیقاً برای همین طراحی شده است: 
منابع رسمی.   مهارت، تمرین روزانه، مدیریت زمان، اشتباهات رایج و 

قدیمی، آمادگی کاملی  سؤالها و نمونهتوان با برنامهتغییر کرده و دیگر نمی 2026ژانویه   21 ضمن اینکه فرمت آزمون از های 
را پیدا می ابتدا مسیر درست  در ادامه  تکنیکداشت.  وارد  و هایی میکنید و بعد  خواندن«  شویم که تفاوت بین »انگلیسی 

می  .کنند»برای تافل آماده شدن« را مشخص 

 مسیر صفر تا صد آمادگی تافل در یک نگاه
 :طور بچینیدای ندارید، مسیر را ایناگر هنوز هیچ برنامه

 زمانهم  مطالعه → نیاز  صورت در  زبان پایه تقویت  → هدف نمره  کردن  مشخص  →  2026 فرمت  شناخت  →تعیین سطح 
 نهایی آزمون  →  ضعف نقاط  رفع → خطا تحلیل  →  شدهسازیشبیه آزمون  →  بخش هر هایتکنیک تمرین →  مهارت چهار

و بعد سراغ تست بروید. از طرف  یک نکته مهم را از همین ابتدا در نظر بگیرید: برای تافل نباید چند ماه فقط لغت بخوانید 
مداوم هم معجزه نمیدیگر، اگر پایه زبانتان ضعیف باشد، تست نسبت آموزش زبان عمومی به تمرین تافل باید بر  .کندزدن 

 .اساس سطح فعلی شما تغییر کند

https://sariasan.com/


 تافل چیست و برای چه کسانی مناسب است؟
ETS آزمون  TOEFL iBT محیط در  زبان انگلیسی  توانایی استفاده از  های دانشگاهی طراحی کرده است.  را برای سنجش 

را  بنابراین هدف آزمون فقط این نیست که بدانید چند کلمه انگلیسی بلد هستید؛ باید بتوانید متن را درک کنید، اطلاعات 
کنید، درباره یک موضوع صحبت کنید و در قالب بنویسیداز فایل صوتی استخراج   .های مشخص 

تحصیل، پذیرش دانشگاه، مهاجرت تحصیلی یا اثبات  تافل بیشتر برای افرادی کاربرد دارد که قصد دارند از نتیجه آزمون برای
انگلیسی نمره  سطح زبان  چه  یا مؤسسه  میاستفاده کنند. البته اینکه یک دانشگاه  کند، باید مستقیماً از سایت ای را قبول 

 .همان مؤسسه بررسی شود
وابسته   هاترکیب مهارت بیند. بخشی از عملکرد شما به تواناییویژگی مهم تافل این است که چهار مهارت را جدا از هم نمی

آن  درباره  دهید و بعد  را گوش  کنید یا چیزی  صحبت  بر اساس آن  و سپس  اطلاعاتی را بخوانید  مثلًا ممکن است  است؛ 
  .کند که محتوای آزمون در فضای دانشگاهی و آموزشی طراحی شده استنیز تأکید می ETS .پاسخ دهید

را بشناسید2026ساختار جدید تافل در سال    ؛ قبل از مطالعه این بخش 

نمونه برنامه TOEFL iBT،  2026ژانویه   21  از بنابراین اگر در اینترنت  است.  جدیدی شده  فرمت  بینید که هنوز ای میوارد 
قدیمی Speaking درباره ساختار قدیمی، چهار سؤال بررسی توضیح می Writing یا قالب  را  اعتبار آن  دهد، باید تاریخ و 

کرده که آزمون جدید ETS .کنید می Adaptive  اعلام  آزمون بر اساس عملکرد داوطلب  تواند تغییر کند. است؛ یعنی تجربه 
  .تغییر کرده است اینمرههای نیمبا فاصله 6تا  1 دهی اصلی بههمچنین مقیاس نمره

 2026ژانویه   21بعد از   TOEFL iBT خلاصه ساختار
تقریبی آیتم انواع اصلی سؤال مهارت پایه  هاتعداد  زمان 

 تقریبی
Reading Complete the Words  ،Read in Daily Life  ،Read an 

Academic Passage 
 دقیقه 30 50

Listening Listen and Choose a Response  ،Conversation  ،
Announcement  ،Academic Talk 

 دقیقه 29 47

Writing Build a Sentence ،Write an Email  ،Academic Discussion 12 23 دقیقه 
Speaking Listen and Repeat  ،Take an Interview 11 8 دقیقه 
 دلیلمتغیر به چهار مهارت کل آزمون

Adaptive بودن 
  2حدود  
 ساعت

ETS شده نیز ها و زمان ممکن است با توجه به ماهیت تطبیقی آزمون تغییر کند و زمان اعلامکند که تعداد آیتمتصریح می
را شامل نمیزمان پایه است و دستورالعمل   .شودها 



 

 دهیتغییر مهم در نمره
است. نمره کلی از میانگین چهار مهارت  6تا   1  ، گزارش نمره شامل چهار نمره مهارتی و یک نمره کلی در مقیاس2026سال  از 

می نزدیکبه دست  انتقالی دو ساله،  نمره گرد میترین نیمآید و به  یک دوره  در  مقیاس   ETSشود.  نمره قابل مقایسه در 
  .کندرا نیز ارائه می 120تا  0 قدیمی

 .کند، اطلاعات آن الزاماً مربوط به فرمت جدید نیست« صحبت می120در نتیجه اگر جایی هنوز فقط درباره »نمره 

 نقشه راه آمادگی تافل از صفر تا نمره هدف
 .برای اینکه مطالعه شما پراکنده نشود، بهتر است مسیر را به چند مرحله مشخص تقسیم کنید

 مرحله اول؛ شناخت نقطه شروع
ده  :ندارید. ابتدا باید مشخص شود PDF هادر روزهای اول هنوز نیازی به خرید چند کتاب و دانلود 

   دایره لغاتتان در چه سطحی است؟ •
  فهمید؟یک متن انگلیسی عمومی را چقدر راحت می •
  کنید؟فایل صوتی با سرعت طبیعی را تا چه اندازه دنبال می •
   های طولانی انگلیسی صحبت کنید؟توانید یک دقیقه بدون مکثمی •
میجمله •   سازید؟های انگلیسی را از نظر ساختار درست 
   در نوشتن یک پاراگراف ساده مشکل دارید یا بیشتر مشکل شما تکنیک آزمون است؟ •

می  .کند که آیا باید مستقیماً وارد آمادگی تافل شوید یا مدتی پایه زبان را تقویت کنیداین ارزیابی مشخص 

 مرحله دوم؛ شناخت فرمت جدید
 .دهدرا یاد بگیرید. این کار فقط برای اطلاع عمومی نیست. نوع تمرین شما را تغییر می 2026بعد از تعیین سطح، ساختار  



قدیمی روی تکنیککند، ممکن است ساعتتمرین می Speaking برای مثال، کسی که هنوز با قالب  بگذارد  ها  هایی وقت 
 .که برای آزمون فعلی اولویت ندارند

 مرحله سوم؛ ساختن برنامه چهارمهارته
زمان مساوی  برای هر چهار مهارت  هر روز  دهد؛ اما لازم نیست  هفته پوشش  طول  برنامه شما باید هر چهار مهارت را در 

 .بگذارید
 :یک الگوی ساده

 تمرین مکمل تمرکز اصلی روز
 Reading Vocabulary شنبه

 Listening Speaking یکشنبه
 Writing Reading دوشنبه

 Listening Vocabulary شنبهسه
 Speaking Writing چهارشنبه
 مرور خطاها Reading + Listening پنجشنبه

 تحلیل عملکرد آزمون/تمرین ترکیبی جمعه

که این است  باید قابل اندازه  اصل مهم  باشدتمرین  متن» .گیری  اما »یک  نیست؛  معیار خوبی  خواندم«  انگلیسی   امروز 
Reading  ،کردم و علت هر خطا را نوشتم« قابل پیگیری استخطایم را دسته 8حل کردم  .بندی 

 آموزش تافل برای سه سطح مختلف؛ مسیر همه یکسان نیست
تصور می که  ایرانی این است  نقطه شروع یکی از اشتباهات رایج داوطلبان  باید دقیقاً از یک  تافل دارد  کنند هرکس قصد 

 .کند. در عمل، مسیر شما باید با سطح زبانتان هماهنگ باشد

 های متزلزلگروه اول؛ زبان ضعیف و پایه
شناسید، هنگام شنیدن انگلیسی تقریباً همه چیز از دستتان  های اصلی را نمیسازید، زمانهای ساده را به سختی میاگر جمله

 .شروع مستقیم با منابع سنگین تافل انتخاب خوبی نیست خوانید،کلمه میبههای ساده را با ترجمه کلمهرود یا متنمی
 :برای این گروه، ابتدا باید روی موارد زیر کار شود

  گرامر پایه و ساختار جمله .1
  لغات پرکاربرد عمومی .2
صداها .3   تلفظ و تشخیص 
4. Listening ساده و قابل فهم   
  های عمومی کوتاهخواندن متن .5
  ساخت جمله و بیان شفاهی .6

توانید روزانه مقدار کمی با محتوای تافلی آشنا شوید تا گوش و چشم شما در این مرحله لازم نیست تافل را کنار بگذارید. می
اما بخش اصلی زمان باید صرف  .شود General English با فضای آزمون بیگانه نشود؛ 

 گروه دوم؛ زبان متوسط اما بدون آمادگی آزمون



دنبال میهای انگلیسی را میاین گروه معمولًا جمله انگلیسی ساده را تا حدی  تواند درباره کند و میفهمد، فیلم یا محتوای 
 .شودرو میشود با مشکل روبهموضوعات روزمره صحبت کند، اما وقتی وارد تست می

 :های این گروهنشانه
• Reading فهمد اما کند استرا می.  
• Listening دهدشود اما نکات مهم را از دست میرا متوجه می.  
• Speaking دارد اما مکث زیاد است.  
• Writing از نظر گرامری قابل قبول است اما ساختار پاسخ ضعیف است.  
و روش مدیریت زمان آشنا نیست •   .با انواع سؤال 

 TOEFL Preparation و General English عمومی بخوانید. بهتر است English ها فقطدر این شرایط دیگر لازم نیست ماه
 .پیش ببرید را ترکیبی

 گروه سوم؛ زبان خوب و هدف نمره بالا
خوانید و در مکالمه مشکل جدی ندارید، زمان اصلی های دانشگاهی را نسبتاً راحت میاگر پایه زبان شما مناسب است، متن

 .شود  سازی آزمونها و شبیهشناخت فرمت، تمرین هدفمند، تحلیل پاسخ باید صرف
بیشتری   اشتباهات ارزش  تحلیل دقیق  برای این گروه، افزایش ساعت مطالعه همیشه بهترین راه نیست. گاهی یک ساعت 

تست بدون بررسی دارداز سه ساعت   .زدن 

 
Reading   تافل از صفر؛ از خواندن متن تا حل سؤال با سرعت 



Reading  فقط همان  2026در فرمت جدید Reading قدیمی با ظاهر متفاوت نیست. در ساختار رسمی جدید، انواع task 
حدود   ETS .است Read an Academic Passage و Complete the Words  ،Read in Daily Life شامل برای این بخش 

  .دقیقه زمان پایه اعلام کرده است 30
 :را باید از دو جهت جلو ببرید Reading برای همین، تمرین

به سؤال + مهارت پاسخ دادن   مهارت خواندن 
باشید  .اگر فقط متن بخوانید، ممکن است سرعتتان بهتر شود اما لزوماً در آزمون عملکرد مطلوبی نداشته 

 Reading سه لایه تمرین

 لایه اول؛ فهم جمله
 .تان روی زمان باشداگر در هر جمله مجبورید چند بار به عقب برگردید، هنوز نباید تمرکز اصلی

 :تمرین کنید که در هر جمله بتوانید سریع تشخیص دهید
   فاعل چیست؟ •
   فعل اصلی کدام است؟ •
   رابطه جمله با جمله قبل چیست؟ •
  کند؟کدام کلمه اطلاعات اصلی را منتقل می •
  آیا جمله مثال، دلیل، نتیجه یا توضیح است؟ •

 .کنداهمیت زیادی پیدا می Academic Passage این مهارت بعدها در

 لایه دوم؛ درک ساختار متن
 .قرار نیست تمام متن را مثل یک کتاب درسی حفظ کنید Reading در

 :هنگام مطالعه باید بفهمید

 هاایده بین  رابطه → هامثال → مهم جزئیات →  پاراگراف ایده →موضوع اصلی 

تمام مثال را کند و سپس دو مثال ارائه میبرای مثال، اگر یک پاراگراف درباره علت یک پدیده صحبت می دهد، لازم نیست 
 .کلمه حفظ کنید. باید بدانید مثال برای اثبات یا توضیح کدام ایده آمده استبهکلمه

و تحلیل خطا  لایه سوم؛ سؤال 
را ثبت نکنید  .بعد از حل هر مجموعه سؤال، فقط درصد پاسخ درست 

کنید  :برای هر غلط مشخص 
 دلیل احتمالی نوع خطا

 ضعیف Vocabulary معنی واژه
 ناقص Reading پیدا نکردن اطلاعات

اشتباه  هادرک رابطه جمله برداشت 
 هادقتی در مقایسه گزینهبی انتخاب گزینه نزدیک

 سرعت پایین کمبود زمان



 دلیلشک بی تغییر پاسخ درست

میاین جدول به  .کند مشکل واقعی شما کجاستمرور مشخص 

 بدون قربانی کردن دقت Reading تکنیک افزایش سرعت
ایجاد نمی Reading سرعت  :ترندشود. سه عامل مهمبا »تندتر چشم حرکت دادن« 

 کاهش ترجمه ذهنی.1
خواهد داشتکنید و بعد مفهوم را میاگر هر جمله را ابتدا فارسی می  .فهمید، سرعت شما سقف مشخصی 

واحد معنایی ببینیدهای پرتکرار را بههدف این است که عبارت  .صورت 
 :مثلًا به جای اینکه

as a result of → ازبه عنوان نتیجه ای   
آماده در ذهن تشخیص دهیدرا هر بار ترجمه کنید، آن را به یک عبارت   .عنوان 

 

کلمات کلیدی.2  تشخیص 
 :در جمله

The researchers found that temperature had a significant effect on the process.  



تر از کلمات دستوری  برای درک کلی مهم researchers / found / temperature / significant effect / process کلمات
 .هستند

 .«شود، نه با حفظ یک فهرست »کلمات مهماین مهارت با تمرین ایجاد می

به متنبازگشت کنترل.3  شده 
دوباره  Reading یکی از ترفندهای بد در و برای هر سؤال  که داوطلب از ابتدا تا انتهای متن را با وسواس بخواند  این است 

کندکل متن را جست  .وجو 
 :روش بهتر این است

 پاسخ  انتخاب →  اطراف جمله  چند بررسی → مرتبط  محدوده کردن پیدا  → کلیدواژه  تشخیص  →سؤال  

باشندهای مربوط به ایده اصلی یا ساختار متن ممکن است به نگاه گستردهالبته سؤال  .تری نیاز داشته 

 برای شروع از صفر Reading برنامه تمرینی
 :تواند نقطه شروع مناسبی باشداید، برنامه زیر میاگر تازه وارد آمادگی تافل شده

 هفته اول
 :دقیقه 40تا   30روزانه  
  دقیقه لغت در متن 10 •
  دقیقه خواندن متن کوتاه 15 •
  دقیقه بررسی ساختار جمله 10 •
   نویسیدقیقه خلاصه 5 •

 هفته دوم
 :دقیقه 50تا   40روزانه  
   داریک متن زمان •
   هاحل سؤال •
لغات مهم •   استخراج 
  های غلطتحلیل تمام پاسخ •
  ثبت دلیل اشتباه •

 از هفته سوم به بعد
 :تدریج به شرایط آزمون نزدیک کنیدتمرین را به

زمانی .1   تمرین بدون محدودیت 
   دارزمانتمرین نیمه .2
   دارتمرین زمان .3
  مجموعه کامل .4
   تحلیل عملکرد .5



بعد سرعت دقت،  فقط برای سریع .اول  اول  اشتباهاتتان را هم سریعاگر از روز  بزنید، احتمال دارد  تست  تر تکرار تر شدن 
 .کنید

 کنندکه سرعت را نابود می Reading اشتباهات رایج در
  هاتک جملهترجمه کردن تک •
  هاحفظ کردن تعداد زیادی لغت بدون دیدن کاربرد آن •
  خواندن همه جزئیات با یک میزان اهمیت •
  برگشت مداوم به ابتدای متن •
   وقت گذاشتن بیش از حد روی یک سؤال •
   های دیگرنگاه نکردن به دلیل غلط بودن گزینه •
تحلیلتست • بدون    زدن 
  های خیلی سادهتمرین فقط با متن •
تطبیق با آزمون های مربوط به فرمتاستفاده از تکنیک •    2026های قدیمی بدون 

Listening منفعل هدفمند به جای شنیدن   تافل از صفر؛ گوش دادن 
Listening ای است که اختلاف بین »دانستن انگلیسی« و »توانایی استفاده از انگلیسی برای بسیاری از داوطلبان ایرانی نقطه

 .شوددر آزمون« آشکار می
بدهید. علت ممکن است متن انگلیسی را هنگام دیدن صفحه به بفهمید، اما همان جمله را در فایل صوتی از دست  خوبی 

نیست  .نقش بزرگی دارند سرعت پردازش، تلفظ متصل، تمرکز و تشخیص اطلاعات مهم .همیشه کمبود لغت 
جدید فرمت  ،  Listen and Choose a Response  ،Conversation  هایی مانندtask شامل TOEFL iBT  ،Listening در 

Announcement و Academic Talk حدود  است. زمان پایه اعلام برای این بخش    .دقیقه است  29شده 

 

 استفاده کنیم؟ Listening از چه چیزهایی برای تقویت



بچینید Listening تمرین  .را از ساده به دشوار 

 سطح پایه
  مکالمات کوتاه روزمره •
  ویدئوهای آموزشی کوتاه •
   شدههایی با سرعت کنترلفایل •
  transcript های دارایدیالوگ •

مستقیم انگلیسی عادت   که مغز شما به پردازش  هدف این مرحله این نیست که همه چیز را تستی کنید؛ هدف این است 
 .کند

 سطح متوسط
   های آموزشیپادکست •
  های کوتاهمصاحبه •
   های دانشگاهی سادهسخنرانی •
   ویدئوهای علمی و آموزشی •
  برای تحلیل transcript های دارایفایل •

 سطح تافل
 .های نزدیک به آزمون منتقل کنیدهای رسمی و نمونهtask بعد از ایجاد پایه مناسب، تمرین را به

مهم نیست؛ باید بدانید  چه چیزی را شنیدم و چرا آن اطلاعات مهم بود؟  در این مرحله دیگر فقط »چقدر شنیدم؟« 

Note-taking   در  Listening  چیز را ننویسید؛ همه 
 .کند باید تقریباً تمام فایل صوتی را یادداشت کندیکی از مشکلات رایج این است که داوطلب تصور می

است  :نتیجه مشخص 
مییا آن را نمیقدر  بعدی  تلاش میشنود، یا آننویسد که بخش  قبلی را از دست  کند همهقدر  چیز را حفظ کند که اطلاعات 

 .دهدمی

خوب باید سه ویژگی داشته باشد  :یادداشت 

 سریع + کوتاه + قابل بازیابی

 :به جای نوشتن جمله کامل
The professor explains that the experiment failed because the temperature was too high. 

 :توانید بنویسیدمی
Exp. → fail → temp ↑ 

متن دوم تولید کند؛ قرار است قرار نیست  فعال کند  یادداشت   .حافظه شما را هنگام پاسخ دادن 

 دارند؟ Note-taking چه چیزهایی ارزش



دارند  :معمولًا این موارد اولویت بیشتری 
  موضوع اصلی •
  تغییر نظر یا دیدگاه گوینده •
   علت و معلول •
  مقایسه •
  مثال مهم •
  عدد یا تاریخ مهم •
  حلمشکل و راه •
   گیرینتیجه •
   کندای که گوینده روی آن تأکید مینکته •

یا اسمی الزاماً ارزش نوشتن ندارد. اگر اطلاعاتی هیچ نقشی در فهم پیام ندارد، نوشتن آن فقط بار ذهنی ایجاد   اما هر عدد 
 .کندمی

 

 Listening تکنیک افزایش تمرکز در
 .تر حل نکنیدشوید که »اصلًا نفهمیدم چه گفت«، مشکل را فقط با فایل سختاگر بعد از یک دقیقه متوجه می

 :استفاده کنید Active Listening از تمرین
  .ای انتخاب کنیدثانیه 60تا  30یک فایل  .1



  .بار اول بدون توقف گوش دهید .2
  .در یک جمله بگویید موضوع چه بود .3
کنید .4   .بار دوم فقط اطلاعات اصلی را یادداشت 
داده transcript بار سوم با .5   .ایدبررسی کنید چه چیزهایی را از دست 
را دوباره گوش دهیدبخش .6   .های دشوار 
  .در پایان، بدون نگاه کردن به متن، خلاصه شفاهی ارائه دهید .7

 .کندرا تقویت می Speaking و حتی Listening  ،Vocabulary  ،Pronunciation زماناین تمرین هم

 از صفر Listening برنامه تمرینی
 ای روزانهدقیقه 30برنامه 
بدون متن :دقیقه 10 •  گوش دادن 
 بازگویی مفهوم اصلی :دقیقه 5 •
 و لغات transcript بررسی :دقیقه 10 •
مجدد بدون متن :دقیقه 5 •  گوش دادن 

 .تر را وارد برنامه کنیدتر و پیچیدههای طولانیتوانید فایلبعد از چند هفته می
 :نفهمیدید چرا کنیدتر نروید. ابتدا بررسی  درصد فایل را فهمیدید، فوراً سراغ فایل ساده 50یک نکته مهم: اگر در بار اول فقط 

   شناختید؟واژه را نمی •
ندادید؟واژه را می •    شناختید اما تلفظش را تشخیص 
  سرعت بالا بود؟ •
رفت؟ •    تمرکز از دست 
   ساختار جمله را متوجه نشدید؟ •

 .کندپاسخ این سؤال مسیر تمرین بعدی را تعیین می

 Listening چهار اشتباه مخرب در

افراطییادداشت • بدهیدنوشتن زیاد باعث می:  برداری   .شود فایل را از دست 
 .شودزمینه پخش کنید، لزوماً مهارت آزمونی ایجاد نمیاگر فقط پادکست را در پس: گوش دادن منفعل •
به • جلوی چشم  ا  تحلیل  برای Transcript  :Transcript وابستگی  برای اینکه همیشه هنگام گوش دادن  ست، نه 

 .شما باشد
منابع • مداوم  کردن  هفته:  عوض  بعدBBC یک  پادکست،  هفته بعد   ، YouTube  مختلف؛ این کانال  چند  و بعد 

قابل اندازهپراکندگی ممکن است احساس مطالعه ایجاد کند اما پیشرفت را سخت  .کندگیری میتر 

 یک برنامه ساده برای شروع چهار مهارت از همین هفته
 .اید آمادگی تافل را شروع کنید، هفته اول را بیش از حد سنگین نکنیداگر امروز تصمیم گرفته

 زمان پیشنهادی فعالیت
Vocabulary دقیقه 15 در متن 



Reading 30 دقیقه 
Listening دقیقه 30 فعال 
Speaking 15 دقیقه 

Writing 20 دقیقه 
 دقیقه 10 تحلیل اشتباهات

تمرین شده  تر این است که در پایان هفتهها را هر روز انجام دهید. مهملازم نیست همه این فعالیت هر چهار مهارت واقعاً 
 .باشند

فقط مثال، اگر  بیشتر  Vocabulary و Reading برای  »خیلی  کنید  ماه احساس  یک  از  بعد  ممکن است  دهید،  انجام  را 
 .دانم«، اما هنگام صحبت کردن یا نوشتن هنوز همان مشکل اول را داشته باشیدانگلیسی می

 تافل از صفر؛ ساختن پاسخ روان و قابل فهم Speaking آموزش
Speaking در فرمت جدید TOEFL iBT متفاوت است.  با چیزی که بسیاری از داوطلبان از آزمون های قدیمی به خاطر دارند 
است و زمان پایه   Take an Interview و Listen and Repeat اصلی یعنی task ، این بخش شامل دو نوع2026در ساختار 
 .دقیقه اعلام شده است 8آن حدود  

کنید، بهتر است برنامه خود را اصلاح کنید. در فرمت تمرین می Speaking برای همین، اگر هنوز با الگوی قدیمی چهار سؤال
نیست؛ هدف  کردن طولانی«  جمله و پاسخ   جدید، فقط »صحبت  پردازش، توانایی بازتولید دقیق  تلفظ قابل فهم، سرعت 

 .اهمیت زیادی دارد طبیعی در موقعیت مصاحبه

Listen and Repeatو بازگویی تمرین دقیق شنیدن   ؛ 
 .اید، با دقت مناسب تکرار کنید، مسئله اصلی حفظ کردن یک جمله نیست. باید بتوانید چیزی را که شنیدهtask در این

 .های کوتاه انتخاب کنیدبرای شروع، جمله
 :مثلاً 

The meeting starts at nine tomorrow. 
 .ابتدا گوش دهید، سپس بدون نگاه کردن به متن تکرار کنید

 .تر کنیدها را طولانیتدریج جملهبعد به

 ایمرحلهروش تمرینی سه
کنید و بلافاصله تکرار کنید  Echo :1مرحله  •  .فایل را پخش 
 .فایل را بشنوید، یک مکث کوتاه داشته باشید و سپس جمله را تکرار کنید  Delayed Repeat :2مرحله  •
 .اید پاسخ دهیدمتن را نبینید و فقط از روی چیزی که شنیده  Blind Repeat :3مرحله  •

 :در این تمرین به سه چیز توجه کنید
  ترتیب کلمات •
  تلفظ •
  ریتم و آهنگ جمله •

 .دهدکند و هنگام تکرار، ساختار آن را تغییر میاشتباه رایج این است که داوطلب فقط معنی جمله را حفظ می



Take an Interviewپاسخ طبیعی به جای متن حفظی  ؛ 
را مثل سخنرانی اجرا کنید. باید بتوانید به سؤال واکنش نشان  قرار نیست یک متن از پیش نوشته Interview در بخش شده 

 .دهید و پاسخ قابل فهم ارائه کنید
 :های مربوط به موضوعات روزمره و دانشگاهی انتخاب کنیدبرای تمرین، سؤال

  های آموزشیتجربه •
   های مطالعهعادت •
   فناوری •
  کار گروهی •
  ریزیبرنامه •
   زندگی دانشجویی •
  هاسرگرمی •
   گیریتصمیم •

 فرمول ساده پاسخ
 :های کوتاه از این الگو استفاده کنیدبرای بیشتر پاسخ

Answer → Reason → Example 
 :مثلاً 

Answer: 
I prefer studying in the morning. 
Reason: 
I can concentrate better before I get tired. 
Example: 
For example, I usually review difficult subjects before breakfast. 

 .پاسخ ساده اما روان معمولًا بهتر از پاسخ پیچیده و پر از مکث است .های بسیار پیچیده پر کنیدلازم نیست پاسخ را با جمله

روان صحبت کردن بدون حفظ کردن متنFluency افزایش  ؛ 
Fluency کنندبه این معنی نیست که بدون حتی یک مکث صحبت کنید. حتی افراد مسلط به زبان هم مکث می. 

کلمه یا ساختار جمله باشندها ناشی از جستشود که مکثمشکل زمانی ایجاد می  .وجوی 

 2-3-4تمرین 
 :یک موضوع انتخاب کنید

Describe a useful habit. 

کنید  دقیقه 4  بار اول  .درباره موضوع صحبت 
 .بیان کنید  دقیقه 3  بار دوم همان موضوع را در

 .دقیقه 2  بار سوم در



کنید  .بعد موضوع را عوض 
ها و ساختارهای آماده بیشتری در اختیار داشته  ها از صفر، عبارتتک جملهجای ساختن تکشود مغز بهاین تمرین باعث می

 .باشد
 .را اجرا کنید  ایثانیه 30 → 45 → 60  توانید نسخهتر نیز میبرای تمرین کوتاه

 

Grammar در Speakingصحبت کردن بدون پیچیده درست   گویی؛ 
 .لازم نیست از هر جمله یک ساختار گرامری پیچیده بسازید Speaking برای

 :خوبی کنترل کنیدبهتر است چند ساختار مطمئن را به

 ساختارهای کاربردی

• Present Simple  
• Past Simple  
• Present Perfect  
• Future forms  
• Comparatives  
• Conditionals  
• Because / Although / However  
• Relative clauses  

 :جای اینکه برای نشان دادن سطح زبان بگوییدمثلًا به
Had I been provided with a more comprehensive educational environment...  



است، جمله ساده  :تر اما درست انتخاب بهتری استاگر کنترل این ساختار برایتان سخت 
If my school had offered more resources, I would have learned faster.  

Accuracy قبل از  Complexity  . 
 

 تر استتلفظ؛ قابل فهم بودن از لهجه مهم
 .تقلید کامل از آمریکایی یا بریتانیایی بودن نیست Speaking هدف

 :روی این موارد تمرکز کنید
  .پایان کلمات را نخورید .1
  .تفاوت صداهای مهم را تمرین کنید .2
  .استرس کلمات کلیدی را رعایت کنید .3
  .کلمه و رباتیک بیان نکنیدجمله را کلمه .4
  .سرعت را بیش از حد بالا نبرید .5

 :یک تمرین بسیار مفید
Record → Listen → Compare → Repeat 

 .پیدا کنید  سه ایراد مشخص  دقیقه از صدای خودتان را ضبط کنید و فقط  2هر روز 
 :مثلاً 

• /th/ اشتباه  
   حذف شده ed- پایان •
   مکث زیاد قبل از فعل •

 .روز بعد فقط روی همان سه مورد کار کنید

 هابرای مبتدی Speaking برنامه روزانه

کافی استدقیقه  25یک برنامه   :ای 
 زمان تمرین

Shadowing 5 دقیقه 
Listen & Repeat 7 دقیقه 

 دقیقه 8 پاسخ به سؤال
 دقیقه 5 ضبط و تحلیل صدا

Shadowing چیست؟ 
 .کنیدزمان با او تکرار میکند و شما تقریباً همیک گوینده انگلیسی صحبت می

 :این تمرین برای
  ریتم •
  اتصال کلمات •



  تلفظ •
   سرعت •
   نفساعتمادبه •

 .مفید است
صدای گوینده انجام دهید Speaking را جایگزین Shadowing اما  .مستقل نکنید. باید بخشی از تمرین را بدون شنیدن 

 Speaking اشتباهات رایج
پاسخ به هم :  متن حفظی • کمی تغییر کند، کل ساختار  عالی حفظ کنید، اما اگر سؤال  یک پاسخ را  ممکن است 

 .بریزد
 .تر بهتر استاگر معنی یا تلفظ یک واژه را مطمئن نیستید، انتخاب ساده:  استفاده بیش از حد از کلمات سخت •
کردن جمله کامل • جمله کامل در ذهن، با یک ساختار ساده شروع : مکث برای پیدا  برای ساختن  جای تلاش  به 

 .کنید
 .بیندآسیب می Fluencyاگر وسط جمله دائماً به عقب برگردید و خودتان را اصلاح کنید، : اصلاح مداوم خود •
کردن لزوماً به معنی بهتر صحبت کردن نیستسریع:  صحبت کردن با سرعت غیرطبیعی •  .تر صحبت 

Writing تافل از صفر؛ سه مهارت متفاوت در یک بخش 

 :اصلی دارد task سه Writing فرمت جدید
1. Build a Sentence  
2. Write an Email  
3. Write for an Academic Discussion  

ETS این سه قالب را در ساختار رسمی TOEFL iBT جدید معرفی کرده است. 
قدیمیبنابراین اگر هنوز فقط با قالب کنید، برنامه شما با  تمرین می Independent Writing و Integrated Writing های 
 .فرمت جدید هماهنگ نیست



 

Build a Sentenceپایه  قبل از نوشتن متن Writing ؛ 
تواند یک فرصت باشد؛ چون قبل از نوشتن متن  آموزانی که گرامرشان ضعیف است، حتی میاین بخش برای بسیاری از زبان

بسازند طولانی باید بتوانند  .جمله درست 
 :برای تمرین

 مرحله اول
 :اجزای جمله را تشخیص دهید

Subject + Verb + Object 
 :مثلاً 
Students / need / reliable information. 

 مرحله دوم
 :جمله را گسترش دهید

Students need reliable information when making important academic decisions.  

 مرحله سوم
 :ساختار را تغییر دهید

When making important academic decisions, students need reliable information.  
باشید Writing شود هنگامهایی از این جنس باعث میتمرین  .کمتر به ترجمه مستقیم از فارسی وابسته 

Write an Emailنوشتن کاربردی و طبیعی  ؛ 
بنویسید task در این  .باید بتوانید یک ایمیل مناسب موقعیت 

 :ساختار ساده و کاربردی



1. Greeting 
Dear Professor Smith, 

2.   Purpose 
کنید چرا ایمیل می  .نویسیددر همان ابتدا مشخص 

3 .Explanation 
 .جزئیات لازم را کوتاه و واضح ارائه کنید

4.Request / Action 
دارید، مستقیم بیان کنید  .اگر درخواستی 

5. Closing 
Best regards, 
Ali 

 .کنداشتباه رایج این است که داوطلب ایمیل را بیش از حد رسمی یا بیش از حد طولانی می

 .هدف، انتقال واضح پیام است؛ نه نمایش تعداد زیادی لغت سخت

Academic Discussionپاسخ منسجم به موضوع دانشگاهی  ؛ 
 .باید بتوانید نظر خود را درباره یک موضوع ارائه دهید و آن را با دلیل یا مثال پشتیبانی کنید task در این

 :یک قالب ساده
Position → Reason → Example → Conclusion 

 :مثلاً 
I believe online classes can be effective for university students. One reason is that they provide greater 
flexibility. For example, students who work part-time can watch recorded lessons when they have free 
time. Therefore, online education can be a practical option for many students. 

 .منطق آن را یاد بگیرید این قالب را حفظ نکنید؛

 Writing مدیریت زمان در
 .مدیریت زمان باید قبل از آزمون ساخته شود، نه روز آزمون

 :هنگام تمرین سه مرحله داشته باشید

 مرحله اول؛ بدون زمان
 .تمرکز روی ساختار و دقت
 مرحله دوم؛ زمان محدود

 .نوشتن با محدودیت زمانی



 مرحله سوم؛ شرایط شبیه آزمون
بدون توقف و با زمان مشخص  .بدون دیکشنری، 

 :بعد از هر تمرین این چهار مورد را بررسی کنید
• Grammar  
• Vocabulary  
• Organization  
• Task completion  

 .گیرید. در هر جلسه یک یا دو ضعف اصلی را هدف بگیریدزمان اصلاح کنید، احتمالًا چیزی یاد نمیاگر هر چهار مورد را هم

 

 تافل Writing اشتباهات رایج
   جمله فارسی به انگلیسیبهترجمه جمله •
  های پیچیده بدون اطمیناناستفاده از واژه •
   های بیش از حد طولانیجمله •
  نداشتن ارتباط منطقی بین جملات •
مستقیم به •   task پاسخ ندادن 
   تکرار یک واژه در چند جمله •
  punctuation توجهی بهبی •
  های آمادهحفظ کردن متن •



   دارنداشتن تمرین زمان •

 هفته 12هفته تا   4برنامه مطالعاتی تافل؛ از 
اما میبرنامه مناسب به سطح شما، نمره هدف و زمان باقی  .توان یک چارچوب قابل اجرا ساختمانده بستگی دارد. 

 ایهفته 12برنامه 
 ؛ ساخت پایه3تا  1هفته 
 :تمرکز

• Grammar  
• Vocabulary  
• Reading پایه  
• Listening روزانه   
• Speaking کوتاه  
• Writing جمله و پاراگراف  

 .در این مرحله دنبال تست زیاد نباشید

 TOEFL ؛ ورود جدی به6تا  4هفته 

 :تمرکز روی
• Taskهای رسمی  
   بندیزمان •
• Note-taking  
  Speaking هایپاسخ •
• Email  
• Academic Discussion  
  تحلیل خطا •

و دقت9تا  7هفته   ؛ افزایش سرعت 
 .دار شوندها باید بیشتر زماندر این مرحله تمرین

 .هر هفته حداقل یک مجموعه ترکیبی انجام دهید و عملکرد چهار مهارت را جداگانه بررسی کنید

 سازی؛ شبیه12تا  10هفته 
 :تمرکز
  آزمون کامل •
  مدیریت انرژی •
   بندیزمان •
  تحلیل خطا •
   رفع نقاط ضعف •



  مرور لغات و ساختارهای پرتکرار •

 ترای برای داوطلبان آمادههفته 4برنامه فشرده  
 :شویداگر سطح زبان شما خوب است و فقط برای آزمون آماده می

 هفته اول
 شناخت فرمت + آزمون تشخیصی + پیدا کردن نقاط ضعف

 هفته دوم
 ها + مدیریت زمانtask تمرین

 هفته سوم
 سازیهای ترکیبی + آزمون شبیهتمرین

 هفته چهارم
 هاهای نهایی + تثبیت تکنیکرفع خطا + آزمون
بدون تحلیل تقریباً اتلاف زمان است در برنامه فشرده،  .آزمون دادن 

 

 گیرندسیستم تحلیل خطا؛ ترفندی که بسیاری از داوطلبان نادیده می
باشید Error Log یک فایل یا دفتر مخصوص   .داشته 

 :هر خطا را با این فرمت ثبت کنید
 حلراه علت نوع خطا مهارت سؤال



12 Reading Vocabulary مرور در جمله واژه ناشناخته 
7 Listening Detail تمرین تمرکز کم Active Listening 
4 Speaking Fluency 2-3-4تمرین  مکث زیاد 
8 Writing Grammar سازیتمرین جمله زمان فعل 

 .دانید چه چیزی باید اصلاح شودبعد از دو یا سه هفته، به جای حدس زدن، دقیقاً می

افزایش نمره؛ بدون میانبرهای غیرواقعی  ترفندهای واقعی 
 .تواند بازده مطالعه را بالا ببردگیرد؛ اما چند تغییر میهیچ تکنیک جادویی جای زبان و تمرین را نمی

 ترفند اول؛ همه چیز را اندازه بگیرید
 :به جای

 .کار کردم Listening امروز خیلی
 :بنویسید

 .Vocabulary خطا به دلیل 4خطا،  9فایل،  Listening  ،2 دقیقه 35

منابع را محدود کنید  ترفند دوم؛ 
منابع رسمی  .است PDF ها کانال وچند منبع مکمل، معمولًا بهتر از ده + ETS یک منبع اصلی + 

 ترفند سوم؛ هر هفته یک ضعف را هدف بگیرید
 .های جدید نکنیداست، تمام هفته را صرف تکنیک Vocabulary مشکل اصلی Reading اگر در

را هم تحلیل کنید  ترفند چهارم؛ پاسخ درست 
زده  .اید اما با حدس. این پاسخ از نظر آموزشی هنوز مشکل داردگاهی پاسخ را درست 

 ترفند پنجم؛ تمرین را به شرایط واقعی نزدیک کنید
دیکشنری و بدون توقفبا زمان  .های غیرمجاز تمرین کنیدبندی، هدفون، بدون 

 منابع رسمی آزمون تافل

 :برای اطلاعاتی که ممکن است تغییر کنند، بهتر است همیشه از منابع رسمی شروع کنید
  ETS در  TOEFL iBTصفحه رسمی •
  TOEFL هایراهنمای رسمی نمره •
  TOEFL سازی رسمیمنابع آماده •

 تافل   زمونآهای کاربردی   دانلود پی دی اف

  Vocabulary for TOEFL iBTدانلود کتاب  .1
  Barron’s TOEFL iBTدانلود کتاب .2
 TOEFL Grammar Flashدانلود کتاب  .3

https://www.ets.org/toefl.html?utm_source=chatgpt.com
https://www.ets.org/toefl/test-takers/ibt/scores/understand-scores.html?utm_source=chatgpt.com
https://www.ets.org/toefl/test-takers/ibt/prepare.html?utm_source=chatgpt.com
https://dl.languagecentre.ir/vocab-toefl/Vocabulary%20for%20TOEFL%20iBT%20%5bwww.languagecentre.ir%5d.pdf
https://www.languagecentre.ir/download/eng/toefl-resources/barrons-toefl-ibt
https://dl.fastzaban.com/books/TOEFL_Grammar_Flash-fastzaban.pdf
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نهایی آمادگی تافلچک  لیست 
 :قبل از آزمون باید بتوانید با اطمینان بگویید

 

متداول آموزش تافل  سوالات 

 برای شروع تافل از صفر اول چه چیزی بخوانم؟
کنید. اگر پایه ضعیفی دارید،   عمومی را  Listening و Grammar  ،Vocabulary  ،Readingاول سطح زبان خود را مشخص 

به کنار آن  با ساختارتقویت کنید و در  می TOEFL صورت سبک  است،  اگر سطح شما متوسط یا خوب  توانید آشنا شوید. 
تمرین مستقیمسریع  .های آزمون شویدtask تر وارد 

 برای تافل روزی چند ساعت مطالعه کنم؟
کیفیت و استمرار مهم مطالعه اسمی است. برای شروع،عدد ثابتی برای همه وجود ندارد.  ساعت مطالعه   2تا  1 تر از ساعت 

 .مانده و سطح فعلی آن را افزایش دهیدتواند برنامه قابل اجرایی باشد؛ سپس بر اساس زمان باقیمی  متمرکز روزانه

 توان برای تافل آماده شد؟می PDF آیا فقط با
مطالعه PDF .خیر اما Grammar  ،Vocabulary  ،Reading برای  است،  مفید  نمونه سؤال  به  Listening و Speaking و 

منابع رسمی  .اولویت دارند ETS تمرین عملی نیاز دارند. همچنین برای شناخت ساختار فعلی آزمون، 



 ام ضعیف باشد مستقیم تافل بخوانم؟اگر انگلیسی
مستقیم منابع سخت است، مطالعه  ضعیف  بیشتر زمانتان  TOEFL معمولًا نه. اگر پایه زبان واقعاً  باعث شود  ممکن است 

تا یادگیری مهارت آزمون. ابتدا پایه را تقویت کنید و هم حفظ  TOEFL زمان ارتباط خود را باصرف فهمیدن زبان منبع شود 
 .کنید

 های قبل فرق دارد؟با سال  2026فرمت تافل در سال  
منابع و برنامه  2026ژانویه   21  از TOEFL iBT .بله است؛ بنابراین باید  منتقل شده  ای را انتخاب کنید که با  به فرمت جدید 

 .ساختار جدید هماهنگ باشند

 

 وجود دارد؟ 120آیا هنوز نمره تافل 
کند؛ نیز ارائه می 120تا    0در دوره انتقالی، یک نمره قابل مقایسه در مقیاس  ETS .است 6تا    1از  TOEFL مقیاس اصلی جدید

 .بنابراین هنگام بررسی شرط دانشگاه، به نحوه اعلام نمره مورد قبول همان دانشگاه دقت کنید

 باید متن حفظ کنم؟ Speaking برای
ایده را تمرین کنید. جای آن، ساختارهای پاسخ، عبارتبهتر است پاسخ کامل حفظ نکنید. به های کاربردی و روش گسترش 

ممکن است از کار بیفتدپاسخ حفظی با کوچک  .ترین تغییر سؤال 

 تافل چیست؟  ترین اشتباه داوطلبانمهم



کردن مداوم منبع، تستPDF هاخوانی. دانلود دهپراکنده تحلیل و تمرین فرمت، عوض  بدون  های قدیمی معمولًا بازده زدن 
ومطالعه را پایین می منابع محدود   .سازدمسیر مؤثرتری می تحلیل مداوم خطاها آورد. یک برنامه مشخص، 

 آموزبندی؛ بهترین مسیر تافل برای هر زبانجمع

چند کتاب و حل هزاران تست شروع شود با خرید  نقطه شروع، تعیین سطح و انتخاب   .آمادگی تافل از صفر قرار نیست 
است  .مسیر درست 

زمان با فضای تافل آشنا شوید. اگر سطح متوسط را تقویت کنید و هم General English اگر زبانتان ضعیف است، ابتدا پایه
های task ترکیب کنید. اگر پایه زبانتان خوب است، زمان را بیشتر روی TOEFL را با تمرین مستقیم General Englishدارید، 

 .سازی بگذاریدجدید، تکنیک، سرعت، تحلیل خطا و آزمون شبیه
 TOEFL ساختار  2026ژانویه    21از  .منابع قدیمی را کورکورانه دنبال نکنید :نیز یک اصل را نباید فراموش کرد  2026در فرمت 

iBT تغییر کرده و Speaking  ،Writing  ،Reading  ،Listening نمره ارائه میو سیستم  قالب جدید  بنابراین  دهی در  شوند. 
باشد، نه برنامهای که امروز میبرنامه فعلی آزمون  نسخه  طراحی  TOEFL ای که چند سال قبل براینویسید باید بر اساس 

 .شده است
اجرایی کنید، ترتیب منطقی این است  :اگر بخواهید این مسیر را واقعاً 

 Error Log → هدفمند تمرین →  چهارمهارته برنامه → 2026 ساختار یادگیری → مسیر  سه از  یکی  انتخاب →تعیین سطح 
 اصلی  آزمون → هاضعف  رفع →سازی  آزمون شبیه →

 
 

 


