
2023年大学生周计划书(大全5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。那关于计划格式是怎样的呢？而个人计划又该
怎么写呢？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。

大学生周计划书篇一

1.学科作业：复习并完成各学科作业，争取下学期各门功课
成绩有所提高;

每日任务

体育项目

1.早晨.：跑步路程米;

2.上午：仰卧起坐30个

3.下午：跑步路程2000米。

文化学习

1.语文：每天学习30分钟，以做作业为主

2.数学：每天学习30分钟，以做作业为主

3.其它：每天学习20分钟;

4.上网收集学习资料，强烈督促自己每天上网时间不少于180
分钟;

6.课外阅读：每天读一篇;



7.日记每周一篇;

尊老爱幼

1.每天应抽出一定时间陪伴爷爷奶奶消遣，或者陪伴弟弟妹
妹上网玩游戏。

时间

项目

内容

7:00

起床

7:00-7:20

洗漱打扫卫生

扫地，擦家具等，学会做人

7:20-7:40

吃早饭



7:40-8:00

休息

8:00-8:45

第一节课

晨读、做语文数学作业

8:45-9:00

休息

做体操

9:00-9:45

第二节课

学习下册语文和数学

休息

户外活动和跑步、喝牛奶

第三节课



寒假作业和写日记

自由活动

做游戏和看电视

吃午饭

午休

第四节课

练字

休息

吃水果

第五节课

复习一年级语文和数学

休息

做游戏

第六节课

背古诗，读课外阅读并讲给父母听

休息

户外活动

自由活动



看电视

休息

看“新闻联播”

并记录国内外主要大事

吃晚饭

上网

学会应用，搜集资料和收发邮件

21:00

睡觉

大学生周计划书篇二

1、养成良好的休息习惯，早睡早起，保证休息10个小时。

2、每天早上7点起床，晚上8点半睡觉。

第二、你会自己学习

1、几个小时内每天做两页暑假作业；写日记；算一百次穿越。

2、每天读一些关于动植物的书，最好是几百本。

3、每天读一小时英语单词。最好背下来。

第三、你会健康



1、每天在楼下的游泳池练习游泳，争取暑假学会游泳。

2、跳绳，在室内踢球。培养良好的运动能力。

第四、参加兴趣班

1、跆拳道课(周一、周四):可以锻炼手脚的攻击能力。

2、新的主持和演讲课(周二和周五):我练习了演讲能力，提
高了勇气。

3、小歌手班(周一、周三、周五):可以开心唱歌。

第五、娱乐活动

1、旅行一次，最好是海边，因为可以看到海景，品尝美味的
海鲜。

2、和我的两个朋友约好在公园里开心地玩。

3、每天保证一小时的户外活动或运动。

4、每天给爸爸妈妈一杯美味的梅子汁，让他们消暑解渴。

5、邀请同学或孩子来我家做客。

6、每周玩两次电脑，每次1小时左右，每30分钟休息一次。

7、去新华书店看了两遍以上，希望能看到自己喜欢的书。

大学生周计划书篇三

一、培养孩子集中精力做事情的习惯。

无论做什么事情，都要要求孩子专注，集中精力完成一件事



情后再去做另外一件事情。有的小孩总是一边看电视，一边
听音乐，一边做功课，这样，学习不够专心，注意力容易转
移。可以采用让孩子用眼睛听的习惯培养他们集中精力，如：
在安静之处，将手放在孩子的肩膀上，互相看着对方的眼睛
说话，不管什么话题都没关系，每天进行一次。只要视线相
连接，孩子就不得不集中注意力听，只要每天持续不断，就
能培养出很会听“话”的孩子。经过训练，现在孩子回家后
很快集中精力完成老师布置的作业。

二、培养孩子良好的阅读习惯。

作为家长首先要起表率作用，自己没有读书的习惯，强求孩
子读书很难以理服人。从终身学习的角度来看，阅读习惯跟
随并影响人的一生。阅读不仅仅指教材，更多地是指课外读
物，如童话、寓言、科普书籍等。孩子喜欢读书，养成读书
习惯，可以培养听力、理解力，集中力和持久力也可在不知
不觉中养成。如果孩子不喜欢看书怎么办?这需要家长们的耐
心。每个孩子都喜欢听故事，小学1年级还是幼儿园的延长教
育，所以家长说给他听、念给他听是有必要的，最好念孩子
自己想看的故事书给他听，不要强迫孩子接受大人的选择，
不喜欢读书的孩子，多半讨厌看见许多密密麻麻的小字，家
长可选择适合幼儿的图画书，字体要大一点的，可以先把故
事中的部分情节念给孩子听，然后让孩子自己去读，并鼓励
孩子把读后的感受说出来。无论孩子最后说的如何，都对他
表扬和肯定。长此以往，阅读终将变成孩子的日常习惯。

三、培养孩子认真书写的习惯。

不要认为书写只是形式，对学习没有多大影响，书写的好坏
直接影响到人们对书写者学习态度、学习质量、甚至个人素
质的评价。书写能力是学力的指标，一个能够认真对待书写
的孩子，往往也能认真对待学习及其他许多事情，还能促使
其养成凡事认真仔细的好习惯，提高孩子的整体素质。所以，
从一年级开始就得训练写字，家长可以准备一个日记本，当



孩子放学后向家长叙述：“妈妈(爸爸)，今天在学校……”
时，既使只是很简单的几句话，也要鼓励他写下来，慢慢的，
可以问他：“为什么这样呢?”“你怎么想?”“老师怎么
说?”等等，让孩子渐渐将文章扩大，加长。一年级的孩子喜
欢使用学过的文字写字，看过之后家长要夸奖孩子、鼓励孩
子、并慎重地保存起来，这有利于培养孩子认真书写，认真
做事，认真做人的习惯。在学校老师也是这样来培养学生的，
作业不多，但要求工整认真。

四、培养孩子养成有条理的习惯。

学习用具的收拾要有规律，书本存放在书包或书桌上要有一
定的次序，不妨把各科教材分颜色包书皮，以达到易分辨和
养成有条理的目的，做各科作业要预先安排好时间等等。东
西存放无规律，要用时东寻西找，心烦意乱，极易影响学习
情绪;做作业不讲条理，东一榔头西一棒子，学习效率就低。

五、培养孩子独立解决问题的习惯。

孩子学习上有困难请求家长帮助时，家长不能置之不理或敷
衍了事，应用热情的语言鼓励孩子自己“试一试”。孩子实
在无法独立解决时，也不能包办代替，而要一步一步地耐心
启发，使他能在你机智而不露痕迹的引导下，觉得是靠他自
己的力量完成的，让孩子尝到胜利的甘甜，对自己增加信心，
勇敢地迎接下一个问题的挑战。

六、培养孩子及时改错的习惯。

让孩子准备一支红笔。随时改正自己练习本、试卷上面的错
误，以鲜艳的红色加深错误在脑海中的印象，然后用一个本
子，将这些错误收集起来，用“错别字举例”、“错题汇
编”等形式分类记载，以警示自己，避免出现类似错误。

此外，还应培养孩子按时完成作业，上课用心听讲，积极举



手发言，爱动脑思考，保管和整理好自己的学习用品等优良
的学习习惯。

在小学前是养成生活习惯的关键时期，而在小学一年级则是
养成良好学习习惯的关键时段，当然随着知识范围的扩大，
会出现更多的东西，但基本的教义掌握了，随之增加的内容
也会自然归拢到这里来，当然还有更多的习惯需要练成，这
时自己已经有了规范的能力，再加上老师和家长的监督是问
题不大的。

大学生周计划书篇四

一、早晨：6:40起床(如遇要背书的情况提前半小时起床6:10
起床)

二、中午：放学回家至上学前

1、放学回家学“悟空识字”，每天3个新字，学完后要抄写
一排并组词。

2、完成老师布置的家庭作业;如果没有作业可完成以下任务

3、听写生字：老师布置的抄写、书上的我会写、悟空识字里
学过的字，对听写错误的生字要抄写一排，加深印象。

4、背书复习：背书要掌握记忆的方法反复复习;

5、做《语文阅读培优》《数学培优》，一、三、五日做语文，

二、四日做数学，星期日做《语文新创意培优》。

6、有时间可看动画片：《孔子》，《孔子》每集13分钟，
全10集。



三、晚上：放学回家

1、一回家学“悟空识字”复习巩固，并听写。

2、完成老师布置的家庭作业。

3、睡前阅读《十分钟猜谜语》《小学生作文》《看图写话》
等

四、休息日安排

(1)早上8:30分起床

1、教学《弟子规》：要求懂每句的意思，会背诵。《弟子规》
全文具体列述弟子在家、出外、待人、接物与学习上应该遵
守的一些礼仪和规范。每三字一句，二句一韵，读起来朗朗
上口，易背诵。

2、观看《孔子》，二集。

3、自由活动

(二)中午11:30——1:30

1、学“悟空识字”3个新字，学完后要抄写一排并组词。

2、复习背诵的《弟子规》

3、自由活动

(三)下午：2:00——4:30

1、做家庭作业

2、自由活动



三、晚上6:00——8:30

1、再次复习背诵《弟子规》

2、学习“悟空识字”复习巩固，学完后听写

3、做《语文新创意培优》

4、自己洗脸、洗脚上床睡觉。

大学生周计划书篇五

1、如何准备孩子的学习用品。

一年级新生的学习用品主要是书包、文具盒及铅笔橡皮等。
首先，要准备一个双肩背的书包。市面的书包很多，但不是
全适合小学生。在选购书包时，要考虑重量、大小、便捷等
要素。如，书包的宽度最好选择和孩子肩宽差不多的，否则，
会在视觉上产生压抑感;有些书包上有许多的口袋、网眼，不
利于清洗，也容易让孩子被尖锐物钩住，造成危险;书包的打
开方式最好能一次操作完成，即将书包放入抽屉后，如果再
拿书本，不需将书包完全抽出—打开盖—拉开拉链—取到书。
那些翻盖式的书包，不适合低年纪孩子使用。

文具盒功能不要太多，最好是用笔袋。每天有五六支削好
的hb铅笔，还应备好直尺、橡皮、卷笔刀和一个16k的垫纸
板，以及必要的练习本等文具用品。橡皮最好是绘图用的较
软的那种，并教会孩子怎样使用卷笔刀。另外，家长要多准
备一些包书用的挂历纸或者专用的包书套。要注意所购买的
文具用品都应简单实用，不可过分花哨，以免分散孩子的学
习注意力。

2、需要让孩子知道的基本信息。



孩子入学时要让孩子学会规范地写出自己的名字，能说出甚
至写出父母的名字、工作单位、家庭住址、联系电话等。带
领孩子认识上学的路线，进而能够自己上下学，是孩子小学
生活的目标之一。如果家与学校离得很近，那么家长可以带
着孩子从家步行到学校，边走边告诉孩子走哪条路可以到达
学校或者回家，一定要多走几次，这样孩子才记得住。平时
让孩子一个人出去买报纸或者拿牛奶，让他一个人走路也不
会害怕。家长还要让孩子记住家里的地址和家庭成员所有的
联系电话，以防万一，并加强安全教育。孩子入学后，还要
让孩子认识课程表，并按课程表收拾书包。

3、培养孩子的时间观念。

一般说来，在幼儿园大班阶段，幼儿园就应适当提高对作息
时间的要求。到了小学，对时间的要求更加严格，而且基本
上没有午休的时间。所以，家长一定要与孩子一起商讨制定
孩子的作息时间，并严格遵守。以便保证孩子的睡眠时间。
按时睡觉，也要按时起床，按时到校。良好的学习习惯是从
上学不迟到开始的。我们学校对学生有三个“最起码”的要
求：按时上学不迟到;专心上课不走神;完成作业不拖拉。相
对严格的遵守作息时间，可以让孩子更快的适应学校的生活
节奏。

4、养成良好的饮食习惯。

家长要合理安排孩子在家的膳食供给，保证营养的全面摄入。
有些家长出于对孩子的爱心，担心孩子的营养不够，往往会
准备大量的零食，以备不时之需。进入小学后，学校不支持
孩子吃零食，因为孩子的吃零食的习惯往往会导致孩子厌食，
造成营养摄入不均衡。所以家长尽可能的在正餐时让孩子吃
饱吃好，不给孩子过多的零食。孩子入学后中午可以在学校
就餐，我们学校的食堂有着严格的管理，有多年办学生餐厅
的经验。中午时，班主任会跟班管理，饭菜质量也很好，您
可以放心。当然，您也可以根据情况，让孩子在校外或者回



家就餐。


