
2023年放暑假计划英语(大全6篇)
计划在我们的生活中扮演着重要的角色，无论是个人生活还
是工作领域。我们在制定计划时需要考虑到各种因素的影响，
并保持灵活性和适应性。以下我给大家整理了一些优质的计
划书范文，希望对大家能够有所帮助。

放暑假计划英语篇一

默默的暑假生活马上就要正式开始了，对于这难得的两个月
的美好时光，默默憋足了劲要干自己想干的一切。看到她那
踌躇满志的样子，我想，让她也写一篇暑期计划吧。

于是，我对她说了我的想法，满以为她会像以前一样对
我“百依百顺”，可是她却说：“妈妈，计划有什么好写的，
一点意思也没有，还不如写一篇作文呢！”

这倒是我始料未及的。但是一向执著的妈妈也不想让自己的
计划就此搁浅，忽然，我脑子里灵光一闪，有了一计。

“默默，妈妈有一个极好的作文题目，你想不想知道？” 我
重新“诱惑”。

“什么呀，妈妈？快告诉我吧！”眼看要上钩了。

“好吧！就是‘暑假，我要盛开几朵花’。”我故弄玄虚。

“嗯，这个不错，但是是什么意思呀，妈妈，能快给我解释
一下嘛！”有点迫不及待了。

“妈妈告诉你，这几朵花就好比你在暑假里必须完成的事情。
比如，要写作业，要阅读，每做好一样，就相当于你在暑假
里盛开的一朵花。怎么样，有没有兴趣把你在暑假里想要开
放的美丽花朵整理下来呀，让大家都看看啊？”



“好啊！我算一算，我要开几朵……首先是写作业，然后是
读书……还有写日记……对了，还有夏令营！妈妈，我的暑
假一共要开七朵花！快把我的日记本拿来！”天！时时不忘
妈妈这个忠实的支持者啊！

暑假，我要盛开七朵花

二（7）班 李默萱

暑假到了，我来说说我在暑假里要做的事情。

我要做的事情有七件：做作业、写作、干家务、运动、学琴、
阅读、旅游。

第一朵：写作业。

老师给我们发了两本暑假作业，我要每天写十页语文，十页
数学。写完之后，我要休息一个小时，如果还有时间，我还
要写几页。

第二朵：写作。

我和妈妈天天写作，有时候一天能写两篇。妈妈总是分类教
我，让我会写更多类型的作文。我会按照妈妈教的方法，练
习写更多的作文。

第三朵：干家务。

每天都是妈妈洗衣服、扫地、拖地。其实这些活我都应该去
帮忙。在暑假里，我要多干家务，让妈妈好好休息休息。

第四朵：运动。

因为上个月我刚学会骑自行车，所以妈妈要求我和我最好的
朋友秦诺天天去广场练习，在广场的跑道上骑几圈再骑回来。



暑假里，我要好好练习。

第五朵：学琴。

以前，我每个星期六都要跟刘老师学电子琴。今年暑假，我
要考三级了。所以每天我要按照刘老师的要求弹一个小时琴，
争取考过三级。

第六朵：阅读。

我最喜欢读书了。我家有三个书架。爸爸妈妈的书架有两个，
我的一个。上学期，我读了《简爱》《童年》等，6月30号妈
妈给我买了冰心的作品《小桔灯》，老舍的作品《猫》，还
有三年级的《全阅读》和《日有所诵》，我都要认真读完。

第七朵：夏令营。

放假之前，妈妈给我报了和知心姐姐去旅游的夏令营，就是
鸡公山夏令营，今天，爸爸还去开夏令营的会了。我要在夏
令营里好好和大家游玩。

这就是我暑假要盛开的七朵花，怎么样啊？

妈妈的话

这是我几乎一字不差地把默默完成的计划抄下来的。

严格起来说，这不能算是一份标准的暑期计划。她没有像其
他的'孩子那样，明确写明几点几分到几点几分做什么，我也
觉得没必要，因为假期生活毕竟不同于学校的规律生活，即
使计划订得再完美，时间精确到几分几秒，孩子也不一定会
准确地遵照执行。我甚至觉得时间订得越精细，实行的可能
性越小。只要孩子明白暑假里自己要做什么并认真去做就行
了，时间是有很大的弹性的。



我想说的是，孩子初学写作，尤其没有写作兴趣的时候，也
许家长的一个“奇思妙想”，就能点燃孩子写作的欲望，甚
至能洋洋洒洒，一泻而下，给你意料不到的惊喜。只要家长
能想办法让孩子提起笔，什么都好办。

不要老是埋怨孩子不想写，试着寻找一下激发孩子创作热情
的方法吧！

其实，好多时候，不是孩子不想写，缺少的也许仅仅是一句
话的点拨。祝愿我们的孩子都能喜欢上写作！

放暑假计划英语篇二

1、早餐吃得好，午餐吃得饱，晚餐吃得少。

2、以粗糙食物代替主食类，如糙米、全麦制品。

3、口味要尽量清淡，少加盐、酱油或蕃茄酱等调味料。

4、先喝一碗汤或一杯开水，然后从喜欢吃的食物开始夹起。

5、选择较费事的食物，如吃带骨的鸡肉比鸡丁好。

7、吃到八分饱后绝不勉强再吃。

8、吃过东西后，马上刷牙或漱口，多吃苹果，多喝水。

9、尽量避免吃零食，尤其是边看电视边吃零食。

10、感到肚子饿时，先吃点小东西会比强忍肌饿来得好。

1、冬天可以自己在屋里，原地跑，原地高抬腿，尊下起，蛙
跳。

2、呼啦圈，仰卧起坐，俯卧撑。



3、扩胸，打拳，深呼吸，多聊天，大笑(不是傻笑哦)。

4、天气好的话，可以出去走动走动，跳绳，慢跑，打球，骑
脚踏车，游泳。

慢跑30~50分钟。

骑脚踏车1小时~75分。

步行1小时~l个半小时。

游泳30~40分。

打网球45分~1小时。

跳绳30~40分。

5、平时走路身子要直，步子适当放大，速度可以加快。做得
时候身子一样要坐直。

减肥效果最好、最快、最根本、最健康、最安全、最环保、
最彻底、最无伤害、最无任何副作用的办法就是合理控制饮
食:

1、控制热量与脂肪。要始终小心食物的热量，在膳食中应减
少些肥肉，增加点鱼和家禽。

2、饮食要清淡。要少吃盐，咸的东西吃得越多，就越想吃。
少吃那些经加工带有酱汁的食物，这些东西含有丰富的糖、
盐和面粉，它会增加你的热量。

3、常吃蔬果。要适量吃些含纤维多的水果、蔬菜和全麦面包。

4、平衡膳食。每天按计划均衡安排自己的饮食，同时要注意
定时、不可滥吃。要减慢吃饭的时间，吃顿饭的时间不少



于20分钟。

5、热量负平衡。请减肥的原则:热量的摄取量必须少于你的
消耗量。

6、意志决定减肥的效果与质量。

大原则:少吃、多动、多喝水!少吃

每天早餐:

半个葡萄柚、一片烤面包、咖啡或茶一杯(不加糖)

星期一

(午餐):综合冷盘(依照自己的口味吃，其中包括瘦肉、鸡肉、
火鸡肉、瘦牛肉等)，蕃茄(切片清煮或用慢火煮)、咖啡或茶
一杯(不加糖)。

(晚餐):鱼或贝类，任何一种都可以(清蒸)，综合沙拉、任何
一种绿色蔬菜或其它蔬菜都可加进去。一片烤面包、咖啡或
茶一杯(不加糖)、葡萄柚(如果买不到可用其它水果代替)。

星期二

(午餐):水果沙拉、不论加多少种水果均可。咖啡或茶一
杯(不加糖)。

(晚餐):清煮瘦咸肉或火腿;蕃茄、包心菜、芹菜、橄榄菜、
南瓜、黄瓜、龙眼、包心菜等;咖啡或茶一杯(不加糖)。

星期三

(午餐):鲔鱼或其他鱼沙拉(不加油)，加柠檬汁或醋佐料;葡
萄柚或西瓜，或任何一种水果;咖啡或茶一杯(不加糖)。



(晚餐):切片红烧羊肉，所有的`肥肉和脂肪全部切掉，不带
皮;包心菜、番茄、黄瓜、芹菜沙拉;咖啡或茶一杯(不加糖)。

星期四

(午餐):两个蛋，料理方法不限(但不可用油);带豆或切片的
蕃茄(慢火炖的也可以);一片烤面包，咖啡或茶一杯(不加糖)。

(晚餐):红烧、清炖或烘烤的鸡肉，在吃之前应把所有看得见
的脂肪或皮去掉;充分的蔬菜、绿辣椒、咖啡或茶一杯(不加
糖)。

星期五

(午餐):综合乳酪片、蔬菜、一片烤面包;咖啡或茶一杯(不加
糖)。

(晚餐):鱼或肉类;综合沙拉，任何一种蔬菜都可以加进去，
一片烤面包;咖啡或茶一杯(不加糖)。

星期六

放暑假计划英语篇三

本次假期长达两个月，近60天，加上又是孩子们上小学后第
一个暑假。因此，制定一个《暑假时间安排表》就显得尤为
重要。

建议 如下：

1、每天可以安排两到三个时间段来学习。比如上午8-9点写
作业或练字。晚上7点30分到8点读书。时间不要长。其它可
以安排下每天起床、看电视、午觉的时间。



2、制定时间安排表应让孩子自己选择时间段和时间长短，以
提高他们的积极性。家长只能建议。

3、制定中可以说明，每周可以有2天，也可以是周末，孩子
可以选择不学习，完全放松。但要保证其它时间段的正常学
习。

4、安排表最主要的目的是让孩子养成良好的学习、生活习惯。
对于一年级孩子来说，自控能力较差，因此，对于一段时间
表现较好的，家长要多鼓励，甚至合适的奖励，包括外出游
玩。让孩子自信地坚持下去。但不要在孩子没有完成自己的
安排计划下，给与奖励。特别说明，奖励应该由家长在孩子
表现较好的情况下，视情况而定（包括礼物、买衣服、外出
进餐、郊游等）。不能由孩子自己随意提出要求，当然合理
的可以参考。

5、时间安排表开学带来，进行评比。主要是表扬坚持自己的
计划，能说到做到的孩子。与安排学习时间的多少和学习的
态度和效果无关。但不做强制要求，可以放弃参加。

----------

时间表 ：

6点50：起床并朗读诗歌一首。

7点20分： 洗脸、刷牙，吃早饭。

8点—8点半：完成暑假作业.

12点-1点：午睡

晚上7点-7点半：阅读半小时



晚上8点半：准时睡觉

补充说明：

一、每天帮助家里做一件力所能及的家务活。

二、每天看电视时间不超过1小时。

三、每周固定两天，自由安排时间。但要晚上和爸爸妈妈沟
通。

四、一周考察一次，根据表现情况，爸爸妈妈决定奖励或处
罚。

放暑假计划英语篇四

终于考完试咯，又可以放假咯。

一年之中，有2个学期，2个学期就有2次放假的机会。大家都
喜欢放假。因为大家认为放假了，就可以尽情的玩咯。

7月4日，我去学校拿成绩报告单。紧张死我了，因为老爸说：
“如果你的成绩不好，整个暑假都不准玩电脑，你就看着办
吧。”我庆幸的想：“还好，我拿了一张奖状，要不就死定
了。”

暑假第3天。我觉得自己应该定一个暑假新计划了。于是就干
了起来。

内容是这样的，每天8点起床，然后刷牙洗脸吃早饭。9点开
始写作业。写到11点吃午饭。12点吃完后，看30分钟的书，
然后出去逛逛。1点玩电脑，玩1小时的电脑。2点钟出去
玩。4点钟回家写作业。6点吃晚饭。最后到暑假最后一天的
时候检查作业。



以上就是我的暑假计划了。

放暑假计划英语篇五

盼望已久的暑假终于来了，我得好好计划一下我的暑假生活。
计划好了，大家点评一下吧!

计划一：玩电脑

为了我的期末考试能考个理想的成绩，我已经有3个月没碰过
电脑，与“qq堂”彻底地“拜拜”了。现在我要活络活络我那
被密密麻麻的习题搞得生锈了的脑子，玩玩电脑喽。前些天，
我无意间看见《创新作文。小学版》中的“成为会员的同学
可以享用许多写作‘特权’”这一个消息后，因抵挡不住的
诱惑和好奇而注册了“可乐儿”这个用户名。我现在很喜欢上
“创网”，只是拜读而不敢发表文章，今天，我终于鼓起勇
气把我的新作拿出来现丑，一向不让我上网的妈妈这回也鼓
励我多向大家学习交流。

计划二：睡懒觉

期末大考的这几天，语数两科的老师“轮流站岗”，“大肆
轰炸”，那么多的习题，我稍微算了一下，天哪!足足有40多
张!害得我们晚上作业都做到10点多，第二天，同学们都成
了“熊猫眼”。惨哪!所以睡懒觉把复习时的晚点全都补回来。

计划三：做作业

我的辛苦也没白费，期末语数总成绩是全班第一，厚厚的一本
《快乐暑假》不用做了!只要做语文老师布置的几篇日记和读
书笔记就ok了，不过我妈妈可能要另外给我一些数学习题，
我只能接受喽。

计划四：随心所欲



在上述计划之外，我还可以在吃完晚饭后到楼下和伙伴们
玩“单双背死闭”、滑旱冰、去姨姨家和表妹玩、吃冰棒、
去旅游、骑自行车……这些都是我随心所欲的空间。

怎么样，我的.暑假生活计划够完美了吧!

放暑假计划英语篇六

这个暑假我有一个小小计划。

炎炎夏日，人们个个走出家门，都去外面逛街，游玩了。但
随着人流量的增多，垃圾也增多了。所以我的计划就是讲究
卫生，减少垃圾，做一个环保小卫士。

1.积极参加社区活动，做一名义务的环保小宣传员。

2.做到每天去公园捡一次垃圾。

3.杜绝生活中的一次性用品，利用自己的美术特长设计宣传
环保的海报，张贴到楼道门口，小区宣传窗中。

4.组织小区中的同学创建环保宣传队，设计好相关的快板词。

5.进行一次家庭环保金点子比赛。

6.让人们多骑自行车，少开汽车。

这样既增添了人们的兴趣又让我们懂得了许多知识，真是一
举两得！

让我们每一个人行动起来，为了我们的家乡，为了我们共同
的家，为了城市的明天打造出绿色绍兴!

环保，环保！这是每一个人都应将出的口号。卫生，卫生！



这是每一个人都应做到的事情。

我们是环保小卫士。


