
网址：plan.51xuanxiao.com

高中学习生活规划表（附部分示例）

姓名 小寻 班级 高一 3班 班主任 吴老师

优点
性格、体质、学业、人际等：

开朗、热情、身体健康、学业认真、有固定的朋友圈

缺点
性格、体质、学业、人际等：

老好人、不够灵活、瞻前顾后

□“985”院校 √□ “211”院校  □本科一  □本科二  □高职专科 □出国

留学 □工作

学业成就 √□班级前十             □班级中上             □无所谓     

自己

期望

理想职业 1．  记者             2.  教师              3.  医生              

监护人 班主任 亲朋好友
他人

期望
成绩优秀、身心

阳光
更有主见 善待自己

自我

成长

协议

我_____小寻_____自今日起，努力做到①遵守规章制度②不迟到不早退③努力

独立完成作业④努力学习⑤结交知心朋友⑥反思自己  最终实现自己的目标。

协议人签字：__小寻__________  见证人签字：___妈妈___________

                             2016 年   12  月  12  日

高一第 1学期规划重点：熟悉环境、自主发展、学会学习、养成习惯、健康生活、打好

基础。

语文：侧重阅读和写作 数学：细心，争取 120分 英语：保持优势，前三

名

物理：稳扎稳打，多请教

老师

化学：稳扎稳打，多请教

老师

生物：稳扎稳打，多请

教老师

政治：总结规律，争取 80

分

地理：培养理科思维，不

拖后退

历史：侧重联系，不拖

后退

基

础

学

习

技术（通用技术和信息技术）：保证基

础掌握

我的 7选 3（初步）：物理、化学、政

治

竞

赛

体育竞技获奖：争取校运会获奖 学科竞赛获奖：英语写作比赛市级二等

奖
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文艺比赛获奖：入选校级优秀论文 书画竞赛获奖：暂待发掘荣

誉
课外科技获奖：研究性学习优秀等级 其他竞赛获奖：暂待发掘

爱

好

特

长

√□体育项目    □艺术项目（书画、唱歌、舞蹈、乐器等）  □电脑技术     

□博览群书      

□演讲辩论     √□写作     □其他：                   

个

性

□坚强  √□负责  √□诚实  □勇敢  □坚持  √□热情  □幽默   □善良  

□合作  

□勤奋   □严谨  □爽朗  □斯文  □健谈  □自信  □其他：                           

修

养

√□宽容  √□自律  □谦虚  □自省  √□追求完美      □其他：                     

能

力

√□班委       □学生会     □团委     √□完成他人交办事情      □其

他：                    

寒假规划：√□阅读   √□运动   □作业   □复习   □预习  □做家务  □社会实

践  

□其他：                                                  √□是否完成目标    

□是否满意

高一第 1学期

维度 学习规划 生活规划 兴趣发展 升学方向

9月

注重积累，全面

发展，不两极分

化

自己的事情自己

做，不拖拉

多看名著，发展

才艺

了解记者的基本

素质要求

10月

11月

12月

发
展
目
标

1月

过程

9月
文理交叉学习，

尤其是文科要适

自己洗衣，自己

上下学

多逛书店，每月

争取读 2本书

通过网络和身边

亲人朋友了解资
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当倾斜 讯

10月

11月

12月

安排

1月

9月 练习、测试 父母监督 闺蜜督促 父母监督

10月

11月

12月

监
控
手
段

1月

9月 基本达成
中途开始偷懒，

再接再厉
超额完成任务 基本达成

10月

11月

12月

评
估
反
馈

1月

高一第 2学期规划重点：制定目标、养成习惯、打好基础、追求进步、培养能力。

语文： 数学： 英语：

物理： 化学： 生物：

政治： 地理： 历史：

基

础

学

习 技术（通用技术和信息技术）： 我的 7选 3（最终）：

体育竞技获奖： 学科竞赛获奖：

文艺比赛获奖： 书画竞赛获奖：

竞

赛

荣

誉 课外科技获奖： 其他竞赛获奖：

爱

好

特

□体育项目      □艺术项目（书画、唱歌、舞蹈、乐器等）  □电脑技术     

□博览群书      

□演讲辩论      □写作     □其他：                   
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长

个

性

□坚强  □负责  □诚实  □勇敢  □坚持  □热情  □幽默   □善良   □合

作  □勤奋

□严谨  □爽朗  □斯文  □健谈  □自信  □其他：                           

修

养

□宽容  □自律  □谦虚  □自省  □追求完美      □其他：                     

能

力

□班委       □学生会     □团委     □完成他人交办事情      □其他：                    

暑假规划：□阅读   □运动   □作业   □复习   □预习  □做家务  □社会实践  

□其他：                                                  □是否完成目标    

□是否满意

高一第 2学期

维度 学习规划 生活规划 兴趣发展 升学方向

3月

4月

5月

6月

发
展
目
标

7月

3月

4月

5月

6月

过
程
安
排

7月

3月

4月

5月

6月

监
控
手
段

7月

评

3月
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4月

5月

6月

估
反
馈

7月

高二第 1学期规划重点：均衡发展、强化基础、制定目标、自主发展、责任担当、实践创新。

语文： 数学： 英语：

物理： 化学： 生物：

政治： 地理： 历史：

基础

学习

技术（通用技术和信息技术）：

体育竞技获奖： 学科竞赛获奖：

文艺比赛获奖： 书画竞赛获奖：
竞赛荣

誉

课外科技获奖： 其他竞赛获奖：

爱好

特长

□体育项目      □艺术项目（书画、唱歌、舞蹈、乐器等）  □电脑技术     

□博览群书      

□演讲辩论      □写作     □其他：                   

个性

□坚强  □负责  □诚实  □勇敢  □坚持  □热情  □幽默   □善良   □合

作  □勤奋

□严谨  □爽朗  □斯文  □健谈  □自信  □其他：                           

修养 □宽容  □自律  □谦虚  □自省  □追求完美      □其他：                     

能力 □班委       □学生会     □团委     □完成他人交办事情      □其他：                    

寒假规划：□阅读   □运动   □作业   □复习   □预习  □做家务  □社会实践  

□其他：                                                  □是否完成目标    □是

否满意

维度 学习规划 生活规划 兴趣发展 升学方向

发展目标
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过程安排

监控手段

评估反馈

高二第 2学期规划重点：均衡发展、强化基础、制定目标、自主发展、责任担当、实践创新。

语文： 数学： 英语：

物理： 化学： 生物：

政治： 地理： 历史：

基础学

习

技术（通用技术和信息技术）：

体育竞技获奖： 学科竞赛获奖：

文艺比赛获奖： 书画竞赛获奖：
竞赛荣

誉

课外科技获奖： 其他竞赛获奖：

爱好特

长

□体育项目      □艺术项目（书画、唱歌、舞蹈、乐器等）  □电脑技术     

□博览群书      

□演讲辩论      □写作     □其他：                   

个性

□坚强  □负责  □诚实  □勇敢  □坚持  □热情  □幽默   □善良   □合

作  □勤奋

□严谨  □爽朗  □斯文  □健谈  □自信  □其他：                           

修养 □宽容  □自律  □谦虚  □自省  □追求完美      □其他：                     

能力 □班委       □学生会     □团委     □完成他人交办事情      □其他：                    

暑假规划：□阅读   □运动   □作业   □复习   □预习  □做家务  □社会实践  

□其他：                                                  □是否完成目标    □是

否满意

维度 学习规划 生活规划 兴趣发展 升学方向

发展目标

过程安排

监控手段
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评估反馈

高三第 1学期规划重点：明确目标、查缺补漏、探索精神、健康生活、调整心态、责任担当。

语文： 数学： 英语：

物理： 化学： 生物：

政治： 地理： 历史：
基础学习

技术（通用技术和信息技术）：

体育竞技获奖： 学科竞赛获奖：

文艺比赛获奖： 书画竞赛获奖：竞赛荣誉

课外科技获奖： 其他竞赛获奖：

爱好特长

□体育项目      □艺术项目（书画、唱歌、舞蹈、乐器等）  □电脑技术     

□博览群书      

□演讲辩论      □写作     □其他：                   

个性

□坚强  □负责  □诚实  □勇敢  □坚持  □热情  □幽默   □善良   □合

作  □勤奋

□严谨  □爽朗  □斯文  □健谈  □自信  □其他：                           

修养 □宽容  □自律  □谦虚  □自省  □追求完美      □其他：                     

能力 □班委       □学生会     □团委     □完成他人交办事情      □其他：                    

寒假规划：□阅读   □运动   □作业   □复习   □预习  □做家务  □社会实践  

□其他：                                                  □是否完成目标    □是

否满意

维度 学习规划 生活规划 兴趣发展 升学方向

发展目标

过程安排

监控手段

评估反馈
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高三第 2学期规划重点：坚定信念、探索精神、健康生活、调整心态、责任担当、迎接

高考。

语文： 数学： 英语：

物理： 化学： 生物：

政治： 地理： 历史：

基础

学习

技术（通用技术和信息技术）：

体育竞技获奖： 学科竞赛获奖：

文艺比赛获奖： 书画竞赛获奖：
竞赛

荣誉

课外科技获奖： 其他竞赛获奖：

爱好

特长

□体育项目      □艺术项目（书画、唱歌、舞蹈、乐器等）  □电脑技术     

□博览群书      

□演讲辩论      □写作     □其他：                   

个性

□坚强  □负责  □诚实  □勇敢  □坚持  □热情  □幽默   □善良   □

合作  □勤奋

□严谨  □爽朗  □斯文  □健谈  □自信  □其他：                           

修养 □宽容  □自律  □谦虚  □自省  □追求完美      □其他：                     

能力 □班委       □学生会     □团委     □完成他人交办事情      □其他：                    

暑假规划：□阅读   □运动   □作业   □复习   □预习  □做家务  □社会实践  

□其他：                                                  □是否完成目标    

□是否满意

维度 学习规划 生活规划 兴趣发展 升学方向

发展目标

过程安排

监控手段

评估反馈

高中生日常作息安排建议
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时间 事项 安排建议

6：00～7：00 起床、早餐、回校 不晚睡、不赖床、路上注意安全

7：00～7：25 早读 可以交替背诵语文、英语+选考科目

上课 认真听讲，擅于反思、注重积累7：25～11：4

5 大课间 课间可以请教老师、同学问题、娱乐放松

11：45～14：

00
午餐、休息 营养均衡、不挑食、保证休息

2：00～2：30 午练 调整状态、动手练习

2：30～5：00 上课 认真听讲，擅于反思、注重积累

5：00～5：30 体活 体育运动

5：30～7：00 回家、晚餐 休息、调整

7:00～9：25 晚自习 学习

9：30～ 休息、调整 休息、调整

注：上表可根据学生结合自身实际情况进行调整安排。

 


