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为明学校
博雅高中

为理想 明未来  仁爱  智慧  勇敢  责任



WEIMING SCHOOL

一、夯实基础，厚积薄发

1.练一手好字：每天练一篇楷书，可用田英章《高中必背古诗文楷书字帖》，采取"三阶训练法"：① 单字结构分析（每天5

个重点字）② 诗文通篇摹写（每周2篇）③ 创作书法作品。

2.预习新课：预习高中语文教材（必修上册）课文《短歌行》《归园田居》《梦游天姥吟留别》《登高》《琵琶行》《劝学》《师说》

和课后诵读古诗词。要求：读准字音，结合注释和工具书理解文意，能比较流畅地背诵课文。

二、勤于阅读，滋养精神

1..看一部纪录片：如《千古风流人物》《宗师列传》《典籍里的中国》《风云战国》等，选择一篇感受最深的写一篇不少于650

字的观后感。

2.读一部名著：建议：阅读《乡土中国》，自主学习思维导图，力争用思维导图精要地梳理每个章节的内容，做到读书有痕

（可结合央视的《乡土中国》节目，回溯精神原乡，关注乡村振兴，培养大格局、大情怀）；阅读《红楼梦》前五回，用思维导图绘制

主要人物关系表；阅读文学、哲学、科学、历史、地理等方面的名著，养成做读书笔记的习惯。

三、知行合一，多元成长

通过查阅资料或听人讲述、参观游览等方式，了解家乡民俗与文化，写一篇相关的日记。要求：体现家乡文化特点，阐明

你的感受，不少于800字。

扫码下载数学试卷，自行打印并完成试卷

语文

数学



WEIMING SCHOOL

一、词汇

准备一本高中词汇本，如维克多英语出版的《新高中英语同步词汇笔记》，有计划地阅读词条及例句。

二、听说

在微信视频号中搜索“Anne  英语学社"，其中有的视频是三遍学习英语:  第一遍盲听，第二遍有字幕，第三遍跟读模仿。

一天一个视频内容，并记笔记。坚持一个月，你的英语会惊艳所有人。

三、阅读

预习新人教版必修第一册。先自学词汇，再按顺序浏览课文，借助上下文语境猜测生词，猜不出的生词可查询《新高中英

语同步词汇笔记》或词典，回答课前和课后的问题。

四、书写

准备一本衡水体英文字帖，坚持每天练习书写。

高中教材:新人教版

预习衔接教材:重庆市为明学校初高中物理衔接教程

(力学基础部分)(扫码下载，提取码:6688)

1.高中物理涉及到的数!知识:直角三角形，正余弦，弧度制等；

2.结合衔接教材的内容寸比初中知识和高中知识的区别，理解力的概念，规范画出力的图示和示意图，力的分类和力的性质;

3.重力、弹力、摩擦力种性质力的大小计算和方向的判断，正确进行受力分析。

推荐物理课外阅读书籍和视频:

1.费曼讲物理             2.别闹了，费曼先生            3.从一到无穷大              4.观看各期的太空实验

英语

物理



WEIMING SCHOOL

1、复习巩固:初中教材涉及的化学反应及酸碱盐的溶解性表

2、预习教材版本:人教版必修一

3、智慧中小学学习路径:登录“智慧中小学官网”→选择“课程教学”→选择“学生自主学习”→选择“化学人教版必修一” 

→选择“教学视频及课件”

4、推荐书籍及视频:《视觉之旅:神奇的化学元素》、《化学简史》、《门捷列夫很忙》、《美丽化学》

化学

1、复习巩固:《初中生物常识》

2、预习人教版高中生物必修 1:《分子与细胞》

3、智慧中小学学习路径:登录“智慧中小学官网”→选择“课程教学”→选择“学生自主学习”→选择“生物人教版必修一” 

→选择“教学视频及课件”

4、推荐书籍及视频:《细胞的奥秘》、《科学纪录片:生命的奥秘》、《物种起源》、《生命是什么》

生物

一、重庆地区用的高中历史教材是人教版的，一共有5本分别是:

1.《中外历史纲要(上)》

2.《中外历 史纲要(下)》

3.选择性必修 1《国家制度与社会治理》

4.选择性必修 2《经济与社会生活》

5.选择性必修 3《文化交流与传播》

二、预习《中外历史纲要(上)》的 1---3 单元。

三、给同学们推荐一本课外读物《中华上下五千年》

四、给同学们推荐两部纪录片:

1、央视的《大国崛起》

2、《河西走廊》

历史
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了解中国:

1、查阅资料，了解“科学社会主义"的相关内容。结合近代以来中国历史，思考为什么只有社会主义才可以救中国、只有

社会主义才可以发展中国。

2、搜集资料，列举党的十八大以来我国经济社会发展的历史性成就，并思考其意义。

3、每日收听、收看时政新闻，如央视、人民网，人民日报等，提高政治素养:观看《经典咏流传》《中国诗词大会》《国家宝

藏》等文化类节目，坚定文化自信。

4、留心生活，积极实践。生活中的很多经济、政治现象与我们学习的知识相关，参与到社区的志愿服务中去，服务他人，

提升自己;也可以调查了解自己所在的社区居委会或村委会的一些活动、事件等，初步了解我国的基层民主制度，为社区建设

奉献自己的力量等。

了解世界:

查阅资料，了解国际社会成员，国际形势，国际关系，了解中国外交，中国为世界和平发展贡献的智慧和方案，并尝试勾

勒出简单逻辑线索。

政治

地理

周次

第一周

第二周

第三周

第四周

第五周

第六周

第七周

第八周

学习内容

复习初中《世界地理》，在笔记本上写出知识清单

在A3纸上绘制彩色的《世界地形图》

复习初中《中国地理》，在笔记本上上写出知识清单

在A3纸上绘制彩色的《中国地形图》

阅读课外读物《这里是中国 1》

阅读课外读物《这里是中国 2》

1.观看《航拍中国之重庆》，建议写出重要地理信息。

2.预习高中地理必修第一册第一，二，三单元。勾画重

要的地理知识。

1.观看《航拍中国之新疆》，建议写出重要地理信息。

2.预习高中地理必修第一册第四，五，六单元。勾画重

要的地理知识，

每天 40 分钟

每天 40 分钟

每天 40 分钟

每天 40 分钟

每天 40 分钟

每天 40 分钟

每天 40 分钟

每天 40 分钟

建议时长 见证人
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一、训练目标

1.提高身体的力量和耐力。

2.提升心肺功能，增强身体的抵抗力。

3.增加身体的柔韧性，减少运动损伤的风险。

二、训练频率

每周进行[4]次训练，每次训练时间为[60]分钟左右。

三、训练安排

周一:力量训练

1.热身:快走或开合跳5 分钟，活动全身关节。

2.俯卧撑:3 组，每组 10-15 次。

3. 仰卧起坐:3 组，每组 10-15 次。

4. 深蹲:3 组，每组 10-15 次。

5.平板支撑:2 组，每组持续 30-60 秒。

6.拉伸:全身拉伸放松 10 分钟。

周二:心肺功能训练

1.热身:慢跑或跳绳5分钟，活动全身关节。

2.高抬腿:3 组，每组 30 秒。

3.开合跳:3 组，每组 30 秒。

4. 波比跳:3 组，每组 10-15 次。

5.登山跑:3 组，每组 30 秒。

6.拉伸:全身拉伸放松 10 分钟。

周三:休息日

周四:力量训练

1.热身:快走或开合跳5分钟，活动全身关节。

2.哑铃划船:3 组，每组 10-15 次。

体育



WEIMING SCHOOL

3. 哑铃弯举:3 组，每组 10-15 次。

4.哑铃深蹲:3 组，每组 10-15 次。

5.哑铃卧推:2 组，每组 10-15 次。

6.拉伸:全身拉伸放松 10 分钟。

周五:心肺功能训练

1.热身:慢跑或跳绳5分钟，活动全身关节。

2.跳绳:3 组，每组 1-2 分钟。

3.踢毽子:3 组，每组 1-2 分钟。

4.原地高抬腿:3 组，每组 30 秒。

5.仰卧脚踏车:3组，每组 30 秒。

6.拉伸:全身拉伸放松 10 分钟。

周六和周日:休息日或进行轻松的户外活动，如散步、骑自行车等。

四、自学“第九套广播体操”(视频号搜索“第九套广播体操”，找“百宏666视频号的学习)

利用这个暑期，扫码学会《第九套广播体操》

五、注意事项

1.训练前热身:在进行正式训练前，进行 5-10 分钟的热身运动，如快走、开合跳等，活动全身关节，预防运动损伤。

2.训练后拉伸:训练结束后，进行 10-15 分钟的拉伸运动，帮助放松肌肉，减少肌肉酸痛。



WEIMING SCHOOL

3.控制训练强度:根据自己的身体状况和运动能力，逐渐增加训练强度和时间。如果在训练过程中感到不适或疼痛，应立

即停止训练。

4.保持正确的动作:在进行力量训练时，要保持正确的动作姿势，避免因动作不正确而导致受伤。

5.合理饮食:保证充足的营养摄入，多吃富含蛋白质、碳水化合物和维生素的食物，如鸡胸肉、鱼、米饭、蔬菜和水果等。

6.充足休息:保证充足的睡眠时间，让身体有足够的时间恢复和修复。

7.注意安全:在进行训练时，要注意安全，避免因器械使用不当或场地不安全而导致受伤。

8.避免干扰:如果运动场地在家里，在运动的过程中，要避免因运动造成对邻里的干扰。


