
作息时间规划表 小学生的作息时间计划表
(通用5篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？接下来小
编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起来看一
看吧。

作息时间规划表篇一

一.按时作息。早上8:00起床，晚上9：30----10:00之间这个
时间睡觉。

二.每天上午.下午各用2个小时认真完成各科老师布置的寒假
作业，每天至少做五页，尽快完成，然后一条心玩，应接新
的一年的到来，快快乐乐过新年!

三.坚持每天课外阅读一小时，并且摘抄好词.好句.好段。

四.帮助爸爸妈妈做力所能及的事。为家人讲笑话或者小故事，
给家里带来笑声和快乐。

五.坚持每天在qq空间里写自己的心情。

六.坚持每天在网上玩半小时动脑筋的游戏，提高智力。

七.坚持每天写一篇日记，记录自己每一天的生活。

八.坚持每周写一篇周记，提高习作水平。

九.由我当导演和主角，策划一次“家庭春节联欢会”。



十.积极参加体育锻炼和社区的各项活动，注意安全。

十一.为新学期定一个学习计划，并准备好必备的学习用具。

下一页更多“小学生高效学习方法”

作息时间规划表篇二

8：00起床(穿衣、折被子、洗漱要求自理)

8：30—9：00吃早饭

9：00—10：00写寒假作业

10：00—11：00自由活动(到外面活动或者看电视等)

11：00—12：00练字或读书

12：00—12：30吃午饭

12：30—13：30休息(不休息就自由活动)

13：30—15：00看书或练字(过年期间有活动就参加活动)

15：00—16：00写寒假作业(包括妈妈布置的'家庭作业)

16：00—18：00自由活动(可以跳绳等活动)

18：00—18：30吃晚饭

18：30—20：00自由活动(包括洗漱、看电视或玩游戏)

20：00—20：30看书

21：00睡觉



1、《猜猜我有多爱你》(绘本)

2、《逃家小兔》(绘本)

3、《我爸爸》(绘本)

4、《红鞋子》(汤素兰)

5、《爷爷一定有办法》(绘本)

6、《安徒生童话选》(拼音版或绘本)

7、《格林童话选》(拼音版或绘本)

8、《我的爸爸叫焦尼》(绘本)

9、《活了一百万次的猫》(中文绘本)

10、几米作品《月亮不见了》(中文绘本)

11、《夏洛的网》(怀特)【英文原版童书】

12、《时代广场的蟋蟀》(乔治·塞尔登)(中文绘本)

作息时间规划表篇三

6：05-6：15洗漱

6;20-7：00早读记英语和语文

7：05-7：20早餐{鸡蛋或牛奶面包}

7;25-7;40上学

7;50前一定得到校。



6：00放学回到家

6：05-6;30冲凉

6：35-7：10弹琴

7：15-7：30晚餐

7：40-9：30写作业

10：05准时熄灯

作息时间规划表篇四

如何制订一份好的小学生作息计划表是意味着如何树立良好
的习惯，对学生的未来是有着莫大的好处的。来一起看看如
何制订小学生作息计划表吧。

1、进行自我分析 我们每天都在学习，可能有的同学没有想
过我是怎样学习的这个问题，因此制订计划前首先进行自我
分析。(1)分析自己的学习特点，同学们可以仔细回顾一下自
己的学习情况，找出学习特点。各人的学习特点不一样：有
的记忆力强，学过知识不易忘记;有的理解力好，老师说一遍
就能听懂;有的动作快但经常错;有的动作慢却很仔细。如在
数学学习中有的理解力强、应用题学习好;有的善于进行口算，
算得比较快，有的记忆力好，公式定义记得比较牢;有的想象
力丰富，善于在图形变换中找出规律。所以几何学习比较
好……你可以全面分析。(2)分析自己的学习现状，一是和全
班同学比，确定看自己数学成绩在班级中的位置，还常
用“好、较好、中、较差、差”来评价。二是和自己数学成
绩的过去情况比，看它的发展趋势，通常用“进步大、有进
步、照常、有退步、退步大”来评价。



2、确定学习目标

学习目标是学生学习的努力方向，正确的学习目标能催人奋
进，从而产生为实现这一目标去奋斗的力量。没有学习目标，
就象漫步在街头不知走向何处的流浪汉一样，是对学习时光
的极大浪费。

确定学习目标首先应体现学生德智体全面发展的教育方针，
其次要按照学校的教育要求，此外还要根据自己的学习特点
和现状。当然还可考虑一些社会因素家庭情况。

学习目标要具有适当、明确、具体的特点。

适当：就是指目标不能定得过高或过低，过高了，最终无法
实现，容易丧失信心，使计划成为一纸空文;过低了，无需努
力就能达到，不利于进步。要根据自己的实际情况提出经过
努力能够达到的目标.

明确：就是指学习目标要便于对照和检查。如：“今后要努
力学习，争取更大进步”这一目标就不明确，怎样努力呢?哪
些方面要有进步?如果必为：“数学课语文课都要认真预习。
数学成绩要在班级达到中上水平。”这样就明确了，以后是
否达到就可以检查了。

具体：就是目标要便于实现，如怎样才能达到“数学中上水
平”这一目标呢?可以具体化为：每天做10道计算题，5道应
用题，每个数学公式都要准确无疑地背出来，等等。

3、科学安排时间

确定了学习目标之后，就要通过科学地安排。使用时间来达
到这些目标。要符合“全面、合理、高效”的要求。

全面：是在安排时间时，既要考虑学习，也要考虑休息和娱



乐，既要考虑课内学习，还要考虑课外学习，还要考虑不同
学科的时间搭配。

合理：是要找出每天学习的最佳时间，如有的同学早晨头脑
清醒，最适合于记忆和思考;有的则晚上学习效果更好，要在
最佳时间里完成较重要的学习任务，此外注意文理交叉安排，
如复习一会语文，就做几道算术题，然后再复习自然常识外
语等。

由于暑假临近，如何制订一份详细的假期作息计划也是十分
关键，而关于假期的建议也如下:在暑假里，我们不再遵循每
天以上课和学习为主的时间安排，正是我们全面发展自己的
大好机会。

因此，在制定暑假计划时，要尽量考虑内容的多样性，把平
常一些因为时间限制无法实施的行动安排到暑假中来完成。

可以从以下几个方面去考虑：

1、阅读。

读书是我们增长知识，与高贵的灵魂交流的方式。这个假期，
准备读哪几本书，不妨早早列个书单。

2、观影。

好电影可以启迪我们的心灵，引起情感上的共鸣。列个影单，
在假期中好好欣赏几部好电影。

3、运动。

好身体是一切的基础，在这个假期，是坚持一项已有的运动，
还是学习一门新的体育技能，不妨早早做个规划。



4、旅游。

俗话说，读万卷书，不如行万里路，出行不能盲目，暑假的
旅游攻略，一定要早早做好。

5、学习。

暑期是补弱强化最好的时机，抓住暑期假期，落下的功课、
薄弱的环节、新学期重难点的梳理，都可以得到很好的提高，
不可不玩，也不可不学。

作息时间规划表篇五

1、高度保持上课认真专心听讲，课堂内消化所有老师所讲知
识点。

2、每天晚上六点半前完成所有学校老师布置的作业，并设立
错题本，同样的问题不可重复再犯；（这里面可以节省出一
点时间用来写日记），为三年级的作文写作打下坚实的基础。

3、保证每天和冠对读一个小时即19：30——20：30。

4、书法练习20分钟即18：30——18：50分。

5、手脑速算练习为明年大赛做好充分的准备，每天练习二页
即18：50——19：20分；（这里可以节省出20分钟时间）用
来学习奥数。

6、英语跟读一个小时即20：40分——21：40分；至少跟
读4——6遍；（森林王子）。

7、晚上22：00前务必要上床休息。

8、利用中午40分钟时间录课外音频；其他自己腾出时间就可



以多录，一周保证在录音时间在10个小时量，平时利用在4个
小时，利用周六和周日可以挤出6个小时。

9、早上6：30分起床，可以早读半个小时；（名诗加英语大
声跟读）。

10、利用闲余时间听英语音频。


