
2023年初中暑假体育锻炼计划表格 初中
生暑假计划表(实用5篇)

计划可以帮助我们明确目标、分析现状、确定行动步骤，并
在面对变化和不确定性时进行调整和修正。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。这
里给大家分享一些最新的计划书范文，方便大家学习。

初中暑假体育锻炼计划表格篇一

许多中学生在刚放假后的前几天不能安心学习，给自己找个
理由“学了半年了，放松几天总可以 吧，七天后我再开始学
习”。但是，往往一玩起来，就收不住心了，离开学还有几
天的时候，发现作业还没做一半。更可怕的是，很多孩子在
假期玩散了心后，开学后也很难进入状态，成绩下滑就成了
假期学习的必然结果。家长不要阻止孩子“玩”，更不要放
任孩子“玩”，重要的是让孩子科学的安排时间，真正做
到“玩”与 “学”的优质结合。所以，暑假期间，关键的是
要给孩子制订一个有规律的“学、玩计划”，最好是每天都
有玩和学的时间，即使需要拿出几天甚至十几天的时间去玩，
最开始的几天也要严格按照固定的时间表先调整生物钟。

选择课外辅导机构要注意“对症下药”

针对许多孩子不会安排自己的学习，自学能力不强，以及有
些偏科的情况，有些家长会选择给孩子请家教、报辅导班，
或者报一些夏令营，提醒家长，课外辅导机构众多，鱼龙混
杂，即使各方面都不错的辅导机构也有自己的特色，给孩子
选课外辅导机构，一定要分析该机构的“特色”是否针对自
己孩子的“特点”。专家建议家长，为孩子计划暑假的具体
安排时，找一个孩子信任的人，并且有一定的学习或教学经
验，帮孩子制订暑假的学习计划，做孩子在选择课外辅导机
构时候的“高参 ”。



学习以外的安排要给孩子一定的“自主权”

在一些孩子眼中，不管什么时候，只要自己玩，家长肯定不
高兴。“虽然他们不说，我也知道他们不想让我玩”，一位
同学向老师如此说。在暑假里，家长不应该让孩子一直笼罩
在学习的压力之下。以至于孩子全天处于家长逼着学点就学
点，偷空能玩就玩会的状态。一名初三的孩子与老师聊的时
候谈到：“我看电视的时候，手一直拿着遥控器，门一响我
就马上关掉，假装上厕所。”有这样一个故事，两个城市处
理垃圾的政策不同。a城市到处贴着“此处不准倒垃圾”，结
果市民经常偷偷地到处乱倒垃圾，搞得城市非常的脏 乱;b城
市在几个地方贴上“此处可倒垃圾”，市民们都把垃圾倒在
允许倒垃圾的地方，城市的绝大多数地方都很干净整洁。聪
明的家长们自然会从这个老掉牙的故事中得到如何对待孩子
的启发。“最关键的是，家长一定要针对自己孩子的特点制
定有针对性的策略。”

初中暑假体育锻炼计划表格篇二

1、每天进行一小时以上的体育锻炼(最好是室外、能集体运
动就更棒了);

2、要关心时事新闻，关心社会生活(可通过电视或报刊);

4、每天和父母做必要的交流(可在餐桌上和一起看电视时);

5、读一本名著，古今中外皆可;

6、每天保质保量地完成寒假作业。

7：00起床

8：00做暑假作业或复习上学期



11：00吃饭

11：30娱乐

13：00做暑假作业或预习

15：00看课外书

16：30休息

17：00吃饭

18：00预习新课

20：30娱乐

21：30睡觉

1、数学

自学下册前3章，做相应习题;做下册学习笔记，习题册一本;

2、科学

自学下册前3章，做相应习题;做上册实验报告，下册的学习
笔记;

3、英语

记背下册英语单词，复习上册单词词组;

4、语文

返回目录



初中暑假体育锻炼计划表格篇三

1、英语词汇量。

每天坚持。

2、语感。

做题，语感也是很重要的`。

每天上午读英语书，或者是英语重点短语。

3、阅读理解和完型填空。

每天花上20分钟做几篇阅读理解和完形填空。

提高你的阅读能力。

因为阅读理解和完形填空占的分值很重。

(可以买本练习)

4、训练作文。

每天自己写一篇英语作文。

5、语法。

可以买些练习来做。

背。

(当然，不要死记硬背，可以针对一些热点题目进行理解背诵。
)



一定要抽时间努力的背。

只有背了，才有高分了。

(最好是利用早上时间,早上记忆力较好。)

多做，多练(掌握一些基本题的做法。)

晚上：十九点-22点(交换着做数学，物理，化学的练习)

周末可以适当做些运动，玩玩电脑。

看看电视。

注意劳逸结合。

初中暑假体育锻炼计划表格篇四

九年级暑假的到来，也同样说明我们初中的结束，宣誓这我
们即将迈进高中的学习殿堂。

所以为了让自己更好的去面对高中的学习，我要在高中开始
前的这个暑假，利用好这两个多月的暑假时间，让自己更加
有能力去面对高中更加困难的学习。所以在这个暑假里，做
好自己学习上的各种计划准备，是我在迈进高中前对自己的
一个考验。

首先，很多高中都是会有入学考试的，所以我要准备好高中
入学不久时的入学考试，这可以帮助我进入高中后更好的班
级。同时也是不让自己忘记初中三年的学习知识，因为在高
中的学习中，我们初中的学习成果对其有很大的帮助。所以
即使是让人放松但是假期，自己也会每天复习一下初中的各
种知识。在这次九年级的复习计划中，自己主要以语数英三
科为主，因为他们不仅是分值的，同样也是我们三年来学习



难度的，其他几科副科自己也只需要每天记一下知识点。

我在暑假的每天都会复习一个主科的知识内容，然后稍微背
一下其他学副科的知识点，让自己每天都可以有两个小时的
复习时间。其中副科中，自己的物理学科的学习也要加强一
点，因为自己的物理学习一直比较薄弱，而在高中后物理肯
定只会便的更难，所以自己要在暑假的时间里，尽可能的打
好自己的物理基础，以后不能让物理这个学科拖累了，自己
其他学科的学习。

然后，做好高一上学期时的预习工作是更重要的，我们学习
任何事情都应该提前，所以在高一开始前的暑假，自己就应
该开始高一学习内容的学习。我现在已经在网上买好了，高
一时的各种学科教材，同时也买好的相应的教辅资料，利用
教辅资料帮助自己，更好的学习高一上学期的知识。自己自
学高一的知识肯定是有难度的，所以我对于自己提前学习的
计划，要求并不是很高，只要对这部分的知识有一个初步的
了解，然后可以做出相关知识点的简单题型就行了。自己也
可以在网上找好有关的教学视频，让自己通过高一上学期的
课程教学，对知识点了解的更加透彻。同时自己也会和有同
样暑假计划的同学，一起去讨论我们在预习中遇到的各种问
题。

因为考虑到在家学习的效率可能并不会太高，所以我在这个
暑假大多数学习的时间，会用在当地的图书馆里，这个安静
学习氛围浓厚是一个非常不错的选择，另外自己也可以在这
里做一些课外阅读，增长自己的课外知识。

暑假要来了，过了这个暑假就是一名初三的学生了，马上就
过暑假了，很是激动，期待已久的暑假终于要来了，虽说暑
假是要好好的放松自己，但是也要好好的安排好自己的时间，
在这次暑假来之前，老师们就布置好了作业，虽说每个老师
布置的作业不多，但是各科加起来也是一件不轻的任务，在
暑假来临之际，我想不能对自己的假期没有一点计划，总的



来是还是要好好的计划一下，不管是学习方面还是什么方面，
当然主要还是学习方面，这次各科老师的作业，在暑假我都
做了一下详细的规划，跟自我的一个学习计划。

首先还是把暑假作业做好，每次放假都会有暑假作业，一本
也不怎么厚册子，如果想一下假期的时间的话，这点作业确
实不多，每天写一页时间都还有余，暑假是很长的，所以各
位老师布置了一些额外的作业，语文就是布置了作文，跟日
记，我计划着每天一篇日记，跟一篇作文，分在早上跟晚上
完成，这样就该不会都挤在一起，出现时间冲突，语文这一
科我比较弱，首先假期我一定会好好的把语文作业做好，多
学习学习，我觉得我的语文主要还是作文不行，作文一直都
是我的弱项，所以在假期我一定要好好的培养自己的写作能
力，还是从写文章下手，多多去看一下文学作品，在看的过
程中好好地学习，学习作者的写作手法，但是初期的话，我
还是不会去看文学作品，一开始还是去看看作文书，多看些
作文，不然的话直接看一些文学作品可能会出现看不懂的情
况。

第二就是我数学的学习了，这学期数学老师没有布置作业，
就死让我们做试卷，刷题，我计划在暑假，每隔一周写一张
试卷，因为数学作业确实不多，一周一张试卷在假期结束的
之前还是能够完成任务的，每周一做一张试卷在做完试卷后
去找答案，对一下答案是否正确，在错误的题目上我认真的
去研究，做试卷最重要的就是错误的题目了，做错题目一定
要自己好好的去了解，去分析题目，知道把题目完全搞懂，
一周一张试卷，其实要花很多的时间去解决错误的题目。

第三就是英语了，英语是很重要的，英语也是我的弱项，在
校期间我的英语就一直不好，在暑假期间我会认真的学习英
语，每天早上早点起床，越早越好，早上的记忆力是黄金时
段，利用这个时间记一下单词，每天给自己制定一个记单词
的数量，每天二十个单词，早上自己主动记单词，晚上然后
自己默写一遍，在睡觉之前默写，默写错误的单词一定要多



写几遍，别看只有二十个单词，但是一个暑假下来积少成多
了。

我一定会利用这个暑假好好地学习，严格执行这个学习计划!

作为初三的学生，应该也能算的上是准高中生了吧，在即将
到来的暑假，为了保持住自己这种学习的积极性，也为了不
荒废时间，我制定了一份详细的学习计划，涉及到了方方面
面的知识梳理，我相信只要严格执行这份计划，那么等到开
学的时候，我就能够以的状态来面对学习上的难题并将其一
一解决。

一、晨读与晚听

在学校的时候，每天都会进行早自习，而早自习一般都是朗
读课文，这样做是有着科学根据的。早上的学习状态是的，
可以说早上学习并进行晨读的话可以起到一个很好的记忆效
果，这些都是不会轻易遗忘的。除此之外，晚上睡觉的时候
进行英语听力训练，并在英语歌曲的陪伴下进行睡眠，这样
做可以加深自己的记忆力，也能加强对英语的学习与训练，
由于效果是潜移默化的，因此我觉得这样做比默写英语单词
的效果要好些，毕竟单纯默写的话，如果不去反复记忆很容
易忘记，这样做也能够程度将闲散的时间利用起来。

二、试卷练习

暑假的学习自然不能仅仅满足于暑假作业的完成，对于题型
的练习，要做到每天都练习，因为考试出的题目不是一成不
变的，尽管只是在我们所学知识的范围内出题，但我也不能
够保证自己全部都弄懂了，一定还有自己不理解的地方，这
个时候就要购买试卷进行练习，要争取每天做两张数学试卷，
要在有限的时间内做得又快又好，这样在开学以后的月考之
中我便能够享受暑假学习带来的成果了。



三、体育训练

新世纪的学生自然要德智体美劳全面发展，因此身体上的训
练也不能落下，每天傍晚都要进行跑步训练，既能够有消化
并吸收晚餐的营养，还能够起到锻炼的作用，我可是听说体
育考试中有专门的考核呢，虽然不知道规定的时间是多少，
但暑假的时候锻炼一下总是没错的。

四、补习班课程

暑假少不了的自然还有补习，既然学习上还有不足的地方，
那么就去专门的补习班进行补课。我的化学成绩是比较差的，
因此我应该重点学习这门科目，每天花费半天的时间进行学
习，还有专门的题目训练，我觉得如何更有效的学习，补习
老师肯定知道的比较多，因此有不会的地方就应该要多多请
教。

下个学期我就是初三的学生了，虽然慢慢的变化让我本人很
难察觉，对升上初三这种事也被学习的重压冲淡，但是我确
实已经成为一个青年了!看着当时的小学毕业照，我才能感叹
自己已经发生这了这样多的变化。但是现在可没时间一直在
这感叹下去了!初三的到来也意味着其他事情，学习生涯中的
关口，高中，它也离我们越来越近了!都说高中考好分数上好
大学是个关键，可是我感觉我们现在的气氛也已经有了一点
高考的气氛。高考是为了考一所好的大学为自己的未来做打
算，但我们现在所做的一切努力又何尝不是为了能为我们的
高中做打算?为了能上一所好的高中，我们同样是在努力学习，
虽然不如高中生们学的多而复杂，但我也能感觉到我们正在
慢慢的往他们的方向前进。

从初二升上初三，作为过渡前期的暑假也依然是不能少的关
键。但是在毕业前的最后一天，老师也向我们语重心长的说
明了我们现在的学习情况。“我们现在的情况已经非常不乐
观了，班上偏科的问题十分严重!”听了这样的一席话，我激



动的想要去享受假日的心又冷静了下来。我想着自己已经不
是初一刚来的新生了，我该对自己的成绩也付出更多的努力
了!我已经没有时间将整个暑假都浪费在玩了上了。我知道自
己的英语是我的致命点，多少次的英语考试都是被我给拖了
后腿。在这最后的时间里，我也该有点改变了。

一、时间安排

这次的放假总共有两个月，我虽然不能全部都投入到学习当
中，但我可以在每天都挤出那么一点时间来提高我的英语，
在这时间多的不知道怎么花的暑假，我要好好的规划自己的
时间计划。

二、暑假的第一阶段计划

在刚放假的这段时间，我很可能就会忍不住想去玩，但是我
得先在这里提醒自己，一旦完全的放松就很难再回到学习的
轨道，之前的努力和这次的计划都会烟消云散。

在假期刚开始，我要好好的复习在这之前的笔记，把那些不
理解的语法都多多的整理巩固几次，那些实在是弄不明白的
地方，我和老师也商量好问题累积到一定程度可以去找她帮
忙。

然后就是每天的每日任务，记下一定量的单词，每天40个，
不多也不少，但是重在坚持。

三、暑假的第二阶段计划

我要把自己每天的暑假生活都用英语写下来，这样在书写和
观看的时候，都能够强化我的英语水平。这样只要能坚持，
我就不信我的成绩不能提高!

四、暑假的最后计划



在暑假的最后，我也不能放松，我要对下个学期的单词进行
预习，希望在自己这么努力过后，我的英语能得到一个突破，
在新的学期能给老师一个惊喜。

虽然每天都有任务，但是这些任务在空余时间就能很好的完
成，希望我能在玩的时候也不要忘记了自己的学习任务，最
后祝自己暑假快乐!

初中暑假体育锻炼计划表格篇五

暑假是一个变化多端的万花筒。五彩缤纷的它给了我们无穷
无尽的乐趣。漫长的'暑假生活为同学们提供了广阔的展示自
我的舞台。而计划运用暑假时间，成了我们当前首先该做的
事。

假期中任务繁多，想做的事情也很多。要把这些事情逐一筛
选、调整，根据暑期时间合理安排，制定一份"暑假活动表"。
一切活动应该严格按照"计划表"进行，但还是要注意劳逸结
合。

这个测试是暑假后初一下学期的一个总结，暑假中，要把初
一下学期学习的所有内容认真复习一遍，还要制定一个"复习
计划表"。争取测出好成绩。

利用暑假充足的时间多阅读一些好书。如：世界名著、历史
典故、优秀书（报）刊、寓言、童话故事等等，不断提高自
己的阅读能力和写作水平，陶冶情操。

此外，暑假中还可以积极进行体育锻炼，帮助家长多干些家
务，参见社会实践活动体验生活......只有抓住机会，不断
展示自我，拓展视野，才会健康成长。


