桂电附属学校2024暑假学霸修炼计划

暑假到了，无论是“每天看电视、打游戏、一天到晚不见人影”的疯狂玩耍模式，还是“一周七天，一天八小时”的在家学习或在外补习模式，肯定都不是孩子、家长双方愿意发生的极端状态。
五十多天的时间，如果能合理规划、稳步实施，它能带给孩子身体、心理、知识积累等多方面的成长，不亚于半个正常学期了。
假期必修项目已经帮大家准备好了，事不宜迟，赶紧行动起来吧！
一、和孩子协商制订计划
请注意，暑假是属于孩子们的节日，是他们的主场。不管认为多么有“价值”的计划，制订前都希望家长能酌情参考以下两个原则：
首要原则，计划要和孩子协商达成一致。
第二原则，计划切忌安排太满。要留给孩子一定的时间和空间，过多任务积累的疲惫，会直接影响到开学的状态，得不偿失。
二、阶段安排
暑假可以分为三个阶段：
1.修整期：暑假第一周
这一阶段以放松为主，可以让孩子回爷爷奶奶、外公外婆家，一来可以满足老人对儿孙的思念，二来如果老人住在乡村，也能增强孩子们对不同生活环境的适应。条件许可的话，父母也可以带上孩子出门旅游一趟，或参加合适的夏令营，拓展视野，锻炼独立能力。
2.成长期：暑假中期（2-5周）
这一阶段，学习应该提上日程，要跟孩子协商好好在规定时间内完成对应的暑期作业。假期的学习应该以稳步推进为主，如果要给孩子报补习班，请一定适度。
3.适应期：暑假最后一周
到这一阶段，家长要帮助孩子从假期愉悦轻松的氛围中脱离出来，避免情绪和心理上过分沉浸于暑假中而迟迟不能适应正常的教学轨道。要开始调整孩子的作息时间，调节情绪，收住孩子“疯玩”的心。最后还要检查孩子暑假作业有没有做完，关系到孩子这个暑假能否完美收官！
三、每日作息
合理的作息时间是假期计划最基础、关键的保障，充分的休息才能给孩子带来一整天好状态。以下作息安排仅供参考，可以根据实际情况稍作调整：
上午
07:00~08:00 起床，早餐
08:00~08:30 晨读
晨读的时候，可以背诗词、英语单词之类，量不用多，重在坚持，尽量大声朗读出来。
08:30~11:30写作业
每天至少得保证两小时的作业时间，避免后期加班、开夜车赶作业，以及假期后的知识滑坡；中途可适当休息，稍作放松。
中 午
11:30~14:30午餐，午休
下 午
14:30~15:30 阅读、练字（可交替安排）
阅读书目不限，练字毛笔硬笔均可，有助于孩子形成良好的读书习惯，书写习惯
15:30~16:00休息
16:00~18:00户外活动
下午阳光不强烈的时候，可以进行适当的户外活动，比如游泳、慢跑，及各种球类运动
18:00~19:00晚餐
晚 上
19:00~20:00 兴趣时间
孩子自行规划，做自己感兴趣的事，可放手让他们尽情投入
20:00~21:00 沟通时光
成长过程中，父母的陪伴不可缺少，这段时间是一家人交流沟通的好时光，讲故事，玩游戏等都可以
21:00~22:00 洗漱、睡觉
良好的身体、心理状态需要充足、规律的睡眠
[bookmark: _Toc139552763]四、自主学习建议
相信大家都听过这样一句话，“初中每个学生的基础差距不太大，但假期一定是学生”偷偷“变优秀的好机会！”所以有句话在各位家长的朋友圈里广为流传：不怕同学是学霸，就怕学霸过暑假！学生更应该有效地进行安排并调整好自己，以便下学期开学能以最快的速度进入正式初一的学习状态。
五、暑假作业
（一）语文
1.阅读
（1）自主安排时间阅读：
必读图书：《西游记》《朝花夕拾》
推荐阅读：《城南旧事》《湘行散记》《猎人笔记》《镜花缘》
请大家假期购买后开始阅读，开学带到学校来。
（2）阅读后针对自己印象深刻的某本、某篇、某章节......任挑一个角度写一篇小论文或读后感（用稿纸）。
（3）阅读后，从内容、人物、主题、手法等方面入手，做一份A3大小的图文并茂的手抄报(可任选一本，也可综合)
[bookmark: _GoBack]2.练字
每天练字一页 ( 可自行购买《一手好字》练字本)，笔画需规范。
3.每天必看30分钟的新闻联播，可适当做些笔记。
（二）数学
1. 坚持每天进行计算题训练；
2.自行预习七年级上册第1-5章的内容，并完成相应的练习；
（三）英语
1.每天练字一页，建议自行购买一本外研版七上英文衡水体字帖；
2.请自行学习音标，会正确读写出音标；
3.自行记背外研版七上单词；（见附表）
4.建议英语基础较弱同学在假期购买一本七上自主学习的资料进行基础提升和查漏补缺（例如外研版七上辅导练习）
（四）实践作业（三选一，图文电子版）
1.小鬼当家（一周：买菜、做饭、打扫卫生、收拾房间等）
2.社区志愿者服务
3.人物采访录（身边的不平凡的平凡英雄）
上述材料请于报到时交班主任处。
