
最新学生国庆假期计划书 国庆假期最有
效的学生计划表(实用8篇)

规划计划可以帮助人们迅速适应变化，应对未知的挑战。下
面是一些学业优秀的同学的学期计划分享，希望对大家有所
帮助。

学生国庆假期计划书篇一

国庆节期间的一天上午，妈妈带着我和妹妹回到阔别已久的
老家。一下车，一阵凉爽的秋风迎面吹来，吹得人神清气爽，
心旷神怡。

跨进老家的大门，我和妹妹就迫不及待地跑去看我们种的小
秋菊，小秋菊开得正好，有的金灿灿，有的红彤彤，有的粉
嫩嫩，招蜂引蝶，好不热闹，一点儿也不比外婆种的那
些“名贵”品种逊色!

午饭是外婆精心为我们准备的，大快朵颐之后，我便和弟弟、
妹妹们骑上三轮车去庄稼地里玩儿。一路上，不少乡亲们
说:“呦，瞧这小孩儿三轮车骑得真好!”甭提我心里那个得
意劲了!到了地里，我和弟弟妹妹无拘无束地疯玩儿起来——
在松软的草地上打滚，采朵小野花戴在头上，偷摘树上的枣
子吃，我们还齐心协力的挖了一个半人深的大坑……没想到，
最小的妹妹竟然掉进大坑里，看着她狼狈的样子，我们哈哈
大笑。我和弟弟们拉的拉，拽的拽，可妹妹就像长在坑里似
的，就是出不来，真叫我们哭笑不得!最后，天天表弟跳进坑
里把妹妹抱起来，我和上上表弟一起用力才把她拉上来，我
们几个笑做一团，腰都直不起来了。一下午的时光就这么不
知不觉地快乐飞过，直到天要黑了，我们才依依不舍地往家
走。

晚饭过后，当村长的外公要开村民大会。我生平第一次看到



这样的场景：村委会广场上坐满了人，外公在广场中间的桌
子后坐着，对着麦克风，抑扬顿挫地讲着，这时候感觉慈祥
的外公好威严呀!让我好崇拜讲得时间好长，妈妈让我给外公
送杯水，我激动地拿着水杯，悄悄绕到外公身旁，小声地
说:“外公，讲了半天话，您一定口渴了，喝点水吧。”外公
回报我的依旧是一个慈爱的眼神。我心满意足地又悄悄地回
到妈妈身边。开完会回去的路上，我笑嘻嘻地称自己为外公的
“私人助理”，外婆和妈妈都说我这个小助理非常称职，我
心里美滋滋的。

在老家短短三天的时间里，我体会到了亲近自然的快乐，尽
情玩耍的欢愉，家乡人的质朴热情……就要离开老家了，真
舍不得走啊，多盼望再次回到这里啊!

作者：欣然

公众号：衡水正德国学堂
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学生国庆假期计划书篇二

两手屈肘，掌心相合，五指并拢，指尖顶住下巴，轻轻地用
双手抬起下巴，延伸年底脖子，全面扩展休息10秒钟，然后
放松。

刺激淋巴流向

整个面部按摩

双手食指勾起。然后以拇指作为固定点，利用食指指关节内
侧从脸部中心向两侧滑动按摩。分别从下颌下方、接着往上
到腮骨上方，再来是鼻翼两侧、颧骨处还有眉骨上方。

提拉脸颊

利用中指和无名指指腹，从太阳线往发际线提拉，重复5次。

掐捏脸颊肉肉

两手四指并拢，两手形成一个金字塔状掐住脸颊，然后两拇
指向上推按，每边重复5次。

刺激颧骨

双手轻轻握拳，拇指包在四指间。嘴巴轻轻打开，然后利用
两手指关节在颧骨处以打圈方式(如图所示)进行按摩。重
复20次。

拇指推按腮骨

四指并拢，拇指张开。拇指放在腮骨处，其余四指放在太阳
穴处。四指成为支点，拇指沿着腮骨从下巴处推按至耳朵旁。
重复5次。



指尖按摩额头

五指张开，手指微微弯曲，两手分别放在眉骨上，然后利用
指尖向发际处轻轻按摩。重复5次。

咽喉处绕圆圈

胸锁乳突肌锁骨按摩

用食指、中指和无名指的指腹轻轻地左右按摩耳朵下方的胸
锁乳突肌(头转向一侧时脖子上出现的筋骨)，每个点(如图所
示)重复5次，然后换边重复相同动作。

学生国庆假期计划书篇三

学生国庆该如何过

1.适当放松

开学已经一个多月了，有些考生体会到了比以前更加紧张的
学习，感受到比以前更加紧迫的时间了，因为是复习的刚开
始，出现的问题还不多，何不趁这个短暂的假期放松一下。

2.正常作息

以往有些考生放假后就开启了自由放任状态，即早上不起，
晚上不睡，因没有学校、老师的约束而尽情地放松自己，使
上课时培养的良好作息习惯完全被打乱。通常说，养成一个
习惯需要七天的时间，如果这七天放之任之，不仅是对这几
天的学习生活有很大影响，也为之后正常开学的作息埋下
了“炸弹”。



3.制定计划

国庆七天是考生由被动变主动的重要契机，考生可利用空闲
时间总结出一套适合自己的学习方法。因为高三的学习方法
和高一、高二的学习方法是不一样的，高三要做到从量变到
质变，每个人的方法是不一样的。通过这一个多月的时间可
以看出，学习上是哪里出了问题，查漏补缺也是必须的。

各科的学习计划

语文：文言文+阅读+作文

文言文学习，应回归教材，立足基础，特别是每一篇中的课下
“古今异义”“一词多义”“通假字”“词类活用”务必熟
练掌握。

利用假期读一本好书，书单可以选择教育部规定中学生必读
书目，通过这样的方式拓宽视野，提高文学鉴赏能力、写作
能力、艺术技巧的模仿能力。

另外，国庆假期会产生很多有用的作文素材，例如家庭、旅
行、或者读书笔记等等，学生可以记下自己的所思所想，锻
炼自己的写作能力。

数学：定义+例题

定义和公式是解题的基础，这部分知识必须要牢牢掌握。同
时要吃透书本上的例题，最好重新再做一遍，熟悉题型和知
识点。

英语：听力+口语+阅读

为自己营造一种英语氛围，不让自己脱离语言环境太久，每
天坚持20分钟左右的英语听力，早晨大声朗读英语单词和文



章，慢慢培养“语感”。

同时锻炼自己的阅读能力，每天做一至两篇的阅读理解，完
成后再重新阅读全文，对照答案里的翻译，逐字逐句的理解
透彻。

不建议学生利用假期做些死记硬背的任务，一来是因为在家
学习氛围较差，注意力不易集中，背诵记忆的效率会很低，
二来枯燥无味，又非常耽误时间，学生很难坚持下去。

建议学习时段

6点-8点

背诵或默读(语文或英语)。一日之计在于晨，对一般人来说，
疲劳已消除，头脑最清醒，体力亦充沛，是记忆的黄金时段。

8点-9点

适当练习。如果说假期稍稍睡个懒觉，那么早上八点是一天
开启的最佳时间，先做一下练习，整理一下思绪是再好不过
的了。

9点-11点

记忆难点。试验表明这段时间短期记忆效果很好。对“抢
记”和马上要考核的东西进行“突击”，可事半功倍。

12点-13点

吃午饭。

13点-14点

午休。饭后人易疲劳，夏季尤其如此。休息、调整一下，养



精蓄锐，以利再战。

14点-15点

听英语听力。睡醒后人的精神状态还没有恢复到之前，听听
力可以让大家集中注意力。

15点-16点

看书，可合理安排那些需“永久记忆”的东西。

17点-18点

适当做些真题，傍晚时分，注意力比较集中，可适当做一些
数学、物理的高考真题。

19点-21点

晚饭后的时间是自主能动性比较强的，吃完晚饭后可适当散
散步，和家人沟通一下一天的感悟;也可以就一天的学习结果
查漏补缺，各科各题型穿插进行。

22点

睡觉，但睡觉前需要把一天的学习内容在脑海中过滤一遍，
有哪些没记住的知识点，明天再记忆。

温馨提醒

1.国庆期间，如果不出去旅游的话，家长朋友可以帮助孩子
总结一下之前一个月的学习情况，对孩子的学习态度、方法
进行一下总结，可以把前一个月学过的章节的例题练习题重
新做一下，检验一下孩子的掌握情况。同时，可以重点把错
题整理，反复练习，及时查缺补漏，为以后的学习打好基础。



2.对于基础较薄弱一些的同学呢，家长朋友就要帮助孩子尽
快提升，避免孩子在课上由于听不懂、反应慢而造成自信心
的受挫。比如，家长可以利用假期帮孩子辅导补习一下之前
所学知识，如果自己的能力有所不及，可以选择请精锐辅导
老师之类的方式，家长可根据孩子的情况进行相应选择。

3.对于大多数的同学，在假期中玩得心肯定是比较重的，但
万事都要把握好一个度，每天玩乐的时间和休息的时间要掌
握好，同时学习不能落下的哦，有张有弛才行。

4.放假了，可以让孩子拾起之前的业余爱好。如果您的孩子
喜欢音乐，那么可以让孩子利用假期时间给您吹拉弹唱;如果
您的孩子喜欢绘画，利用十一期间带孩子出去写生将是一个
非常不错的选择;如果您的孩子喜欢读书，那就给孩子一个温
馨的环境吧，让孩子尽情的在书的海洋中遨游。让孩子掌握
一项技能，拥有一个爱好，可以陪伴孩子一生。

5.孩子的心理问题也不能放松，在国庆假期期间，可以为孩
子梳理对学习的障碍心理，让孩子们在未来学习的道路上减
少问题的发生。

6.最重要的一点，就是无论在哪里，都要注意安全问题哦。

学生国庆假期计划书篇四

开学已经一个多月了，同学们都已经进入了紧张的学习生活，
充分感受到学习时间更加紧迫了。趁短暂的国庆假期可以给
自己的身心做个调整，放松一下，劳逸结合。

2.正常作息

很多学生放假后就开启了自由放任状态，即早上不起，晚上
不睡，因没有学校、老师的约束而尽情地放松自己，使上课
时培养的良好作息习惯完全被打乱。通常说，养成一个习惯



需要七天的时间，如果这七天放之任之，不仅是对这几天的
学习生活有很大影响，也为之后正常开学的作息埋下了“炸
弹”。

3.制定计划

国庆七天是学生由被动变主动的重要契机，更好的适应开学
后的紧张生活。所以，同学们可利用假期时间总结出一套适
合自己的学习方法。同时，查漏补缺，对自己假前不理解的
知识点巩固梳理，有时间再预习接下来的课程内容。

学生国庆假期计划书篇五

十一假期中我一定做到以下几条：

1、珍爱生命，不断加强自我安全保护意识。

2、不骑飞车、并排车；不追车、爬车、抓车；不在马路上横
冲直撞；不乘坐农用车、三轮车、拖拉机、敞蓬车和无证、
无牌、无照及报废车辆。

3、注意饮食安全，不吃变质瓜果和食物，不乱吃零食，不乱
喝饮料，不吃烤炸食品，不在无卫生保证的摊点就餐。

4、不私拉电线，玩弄电器；不到标有“有电危险”的地方和
高压线下玩耍；不点火，玩火，烧荒。

5、不攀爬高墙、树木及不安全的设施；不进入建筑施工现场。

6、不进入网吧、歌舞厅等娱乐场所。

7、养成良好的生活习惯，不吸烟，不喝酒，不染发，不穿奇
装异服。



8、不和陌生人接触；

9、不接近有毒、有害、粉尘浓度高的环境；

10、不到池塘、水库和河流等危险地带游泳、玩耍。

xx
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学生国庆假期计划书篇六

各学院：

国庆假期将至，为确保学生度过一个安全、愉快、文明的假
期，防止学生在假期期间发生意外事故，现将有关安全教育
工作安排如下：

一、深刻认识做好学生安全教育工作的重要意义，增强责任
感，保持敏锐性，克服麻痹思想和侥幸心理；要充分考虑到
影响安全的各种因素，增强忧患意识，在国庆假期前组织全
体学生开展安全防范主题教育，全力排除一切安全隐患，做
到教育到人、落实到人、责任到人，确保安全教育工作落到
实处。

二、全面排查和消除安全隐患，坚决杜绝学生违章用电、用
火现象的发生；加强学生防火、防盗、防事故、防意外的意
识，切实保障学生的人身安全和财物安全。

三、进一步加强大学生社会主义核心价值观教育，预防和制
止学生参加邪教组织，加强对学生的思想动态监控，及时处
理解决存在的'问题和隐患。

四、教育学生在假期期间注意个人卫生和饮食安全，预防各



类传染病发生。

五、对假期外出勤工俭学的学生做针对性的安全教育，防止
学生在外发生意外和上当受骗。

六、教育学生要遵守交通规则，防止发生交通意外，外出时，
要结伴同行，合理选择交通工具，不乘坐黑车。

七、组织学生学习防电信诈骗的“6个一律”、“8个凡是”、
“48种手段”中的相关知识，防止学生上当受骗。

八、国庆假期期间，学院、班级，学生管理工作人员不得组
织学生进行集体性的出游活动。各学院对国庆假期期间返乡
的学生要登记备案，并督促其按时返校。对未经准假擅自离
校和无故不按期返校的学生，学校将根据《山西财经大学学
生日常行为管理规定》做严肃处理。

九、加强留宿学生管理，不返乡的学生要严格遵守学校有关
规章制度留校住宿，严禁聚众酗酒、赌博，一经发现，从重
处理。

十、加强学生心理健康教育工作，关注学生、关爱学生，切
实帮助大学生解决好思想、生活、学习等方面的实际问题。

十一、放假期间，各学院要妥善安排好值班工作。值班人员
要坚守岗位，尽职尽责，随时掌握学生动态，确保能应对各
种突发事件，如发现问题，要及时有效处置，并第一时间如
实上报。

十二、学生返校后，各学院要及时清查本学院学生返校情况，
于10月8日上午10点前将相关信息报送学生处。



学生国庆假期计划书篇七

1、学生正处于发育期，因此不宜减少热量摄入，只能说所摄
入的热量要控制在一定的范围内，但是一定要足够。

2、正处于发育期的学生们，男女分离，活动量明显减少，因
此消耗的热量也减少。

3、人处于发育期的时候，内分泌发生变化，体内的性激素开
始分泌，而女性的雌激素能促进蛋白质以及脂肪合成。

4、学生们每天吃的饭菜由饭堂来决定。

其实归根到底，学生减肥最重要的就是要控制热量的摄入，
使摄入的热量小于消耗的热量就可以了。

学生国庆假期计划书篇八

想要制定合理的国庆假期计划，首先就要结合各科老师留的
作业来进行，至少要保证完成所有作业。相信每个老师为了
让大家学到更多的知识，一定会将假期作业留到饱和，初中
学科又比较多，所以加起来作业并不少。先要了解作业的多
与少，难与易，然后再进行统筹合理的安排。

第二，不要贪多，合适就好

十一小长假计划不像寒暑假计划那样大而全，如果过于全面，
七天的时间根本无法完成既定的计划，很多同学容易钻进这
个误区，一听说放假，就给自己安排一大堆的计划，结果想
学的东西太多，但是时间不够，导致很多学生出去玩也带着
课本，结果玩，玩得不放心;学，又真的学不进去。所以，国
庆假期计划不要贪多，合适就好。

第三，反思备战学期第一次月考



十一是各校第一次月考的时间，有的是十一放假前，有的是
十一放假后，如果是放假前考完月考，那么就要利用假期反
思总结这一个月的优缺点，加以完善;如果是还没有考月考，
那么刚好利用这七天进行系统复习，重点是课本的基础知识。

第四，查漏补缺迎接更大的挑战

十一小长假刚好是同学们进入新学年、新学期的调整期，利
用这七天，好好回顾每个科目的重点知识，看一下，哪里需
要加强、哪里需要补充，接下来该注意哪些方面，以此来分
析自己的学习过程、检查自己的解题思路、完善自己的学习
方法，今儿达到查漏补缺的目的。

第五，尽快适应秋季作息时间表

国庆节以后，很多学校都开始执行秋季作息时间表，因此，
同学们在小长假期间，就要提前适应秋季作息时间，下面就
来为大家整理出秋季作息时间表：

上图仅作为参考，很多学校是6：30起床，晚上22：30熄灯，
具体时间以各校规定为准，大家可以灵活处理。


