
学习休息两不误，自主学习不虚度！

——局小集团华润小学五年级龙娃健康生活和自主学习指南

亲爱的小润娃，因当前新冠肺炎疫情防控需要，我们将继续在家自主学习，同时结合

开展线上教学。下面是 4 月 6 日～4 月 8 日的具体安排和学习内容菜单，让我们一起来看

看吧。

一、作息时间建议表

时 间 具 体 安 排

上午

8:20 前 起床、洗漱、早餐

8:30～ 9:00 晨读

9:00～ 9:30
线上直播课堂 1

师生在线互动

9:30～ 9:35 眼保健操

9:45～ 10:15
线上直播课堂 2

师生在线互动

10:15～ 10:35 体育锻炼

10:40～ 11:20
自主学习 1

（利用资源包巩固、预习，完成课堂作业）

中午 11:30～1:30 午餐、午休、劳动教育

下午

1:30～2:10 自主学习 2

（利用资源包巩固、预习，完成作业）

2:10～2:15 眼保健操

2:20～3:00 艺术、科技、实践活动

3:00～3:40 线上体育课+天天跳绳体育家庭作业

3:40～5:30 自主安排

晚上
5:30～8:00 晚餐/家务劳动/看新闻/亲子沟通

8:00 洗漱休息

备注：此表为作息时间建议表，老师们提供的是资源包，随时可以学习，每位同学可根据

个人的实际情况进行调整。



二、课表安排

星期三 星期四 星期五

上

午

9:00～ 9:30 在线直播课堂 1 数学 英语 数学

9:30～ 9:35 眼保健操

9:45～ 10:15 在线直播课堂 2 语文 语文 英语

10:15～ 10:35 体育运动 利用资源包自主锻炼

10:40～ 11:20 自主学习 1 利用资源包巩固、预习，完成课堂作业

下

午

1:30～ 2:10 自主学习 2 利用资源包巩固、预习，完成作业

2:10～ 2:15 眼保健操

2:20～ 3:00 艺术、科技、实践活动

3:00～ 3:40 在线指导运动 线上体育课+天天跳绳体育家庭作业

三、学习内容菜单与学习建议

类别
健康生活和自主学习

内容菜单
资源包说明 学习建议

润

娃

爱

学

习

语

文

周三

语文园地第一课时

1．学习《语文园地四》交

流平台。

复习本单元所学知识和语

文阅读能力，归纳人物的品

质和精神。

语文学习资源包 3：

《语文园地之交流平

台》

1．根据作息时

间表和课表合理

安排学习生活的

时间及各课的学

习。

2．下载各学科

学习资源包，按

各学科自主学习

建议或导学单的

具体要求，认真

开展自主学习。

3．自主学习过

周四

语文园地第二课时

1. 学习运用动作、语言、

神态描写具体情景。

2. 学习通过对比法表达观

点。

练习两种句子训练。

语文学习资源包 2：

《语文园地之词句段运

用》

线上直播课堂：“人物描写”

片段指导

进入班级群内发布的会

议号学习

周五

语文园地第三课时

1.读《凉州词》《送孟浩然

之广陵》。

语文学习资源包 3：

《语文园地之日积月

累》



数

学

程中有疑问的，

请在线提问，老

师将根据同学的

需要进行答疑。

4．每天上午安

排在线直播和在

线集中答疑，会

议号在当天发在

班级群，方便参

与的同学请及时

关注并参加在线

学习。不方便参

加线上直播学习

的同学，利用资

源包，按每日导

学单的要求，观

看教学视频自主

学习，有疑问的，

可在线问老师。

5．学习过程中注

意用眼卫生，按

要求做眼保健

操。

2.关于古诗的小练习。

3.复习一组古诗。

周三

学习《圆的面积（1）》

1. 观看本节课教学视频。

完成数学补充习题第 70页。

《数学学习》资源包 1：
1. 《圆的面积（1）》自主

学习导学单

《圆面积的推导》视频

周四

学习《圆的面积（2）》

1. 观看本节课教学视频。

完成数学补充习题第 71页。

《数学学习》资源包 2：
1.《面的面积（2）》自主学

习导学单

2.《圆的面积（2）》讲解

视频

周五

学习《简单组合图形的面积》

1. 观看本节课教学视频。

完成数学补充习题第 72页。

《数学学习》资源包 3：
1. 《简单组合图形的面

积》自主学习导学单

《简单组合图形的面积》讲

解视频

英

语

周三

学 习 U4 Sound time,
Checkout time & Ticking
time
1. 阅读《第四周五年级英语自

主学习建议》。

2. 观看《 Unit 4 Seeing the
doctor 》 Sound time,
Checkout time & Ticking time
教学视频。

3. 听录音，跟读 Sound time。
完成课课练 U4第三课时练习。

英语学习资源 1：

1. 《第四周五年级英语自

主学习建议》

2. 视频课 U4 第四课时网

络 连 接 ：

https://mskzkt.jse.edu.cn/c
loudCourse/seyk/detail.ph
p?resource_id=11906
3. U4 Sound time 音 视

频。

4. U4 课课练第三课时练

习、听力及答案（音频、PDF
文件）

周四

复习 U4 Revision（1）
1. 观看《Unit 4 Seeing the
doctor》 Revision 教学视频。

2. 复习、圈划课课练 U4单元

知识梳理。

3. 完成课课练 U4第四课时练

习。

英语学习资源 2：

1. 视频课 U4 Revision 网

络连接：

https://mskzkt.jse.edu.cn/c
loudCourse/seyk/detail.ph
p?resource_id=11907
2. U4课课练单元知识梳

理。（PDF文件）

3. U4课课练第四课时练

习、听力及答案（音频、PDF
文件）

周五
直播课堂 U4 Revision（2） 英语学习资源 3：

1. U4 综合默写纸。（PDF
文件）

https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=11906
https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=11906
https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=11906
https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=11907
https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=11907
https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=11907


2. 绘本（视频、PDF文件）

音乐

杯子声势《拉德斯基进行曲》

《音乐学习》资源包：

杯子声势《拉德斯基进行

曲》

请润娃们学习本

周资源包中的内

容。请准备两个

塑料杯，进行你

们的杯子舞表

演。完成的作品

可以上传至群相

册哦！

美术 《树上的飞蛾》
美术学习资源包：

《树上的飞蛾》
分两课时完成

科学 《纸桥承重》 《科学学习》资源包：《纸

桥承重》

1.小朋友在成人

陪伴（指导）下，

选择家中身边的

材料，亲自动手

做一做。

2.利用纸张做纸

桥并测试承重。

润娃爱运动

1.我的“地盘”我做主
根据运动软件内容自主选

择感兴趣的锻炼

1.根据自身实际

情况，结合兴趣、

弱项等自主选择

锻炼内容，积极

打卡。

2.每天坚持完成

老师布置的体育

作业。

3.根据“体育云课

堂”具体安排，

准时上线参加，

跟着体育老师做

运动。备注：会

议号将提前发布

班级 QQ群。

4.不方便参与线

上锻炼的学生，

可 根 据 自 身 情

况，在运动软件

上或者结合国测

项目自主选择部

分 项 目 进 行 锻

炼。

2.我的“作业”我完成
每天按时按量完成老师布

置的体育作业

3.我的“课堂”我乐上
准时登录“体育云课堂”

跟随老师一起运动

润娃爱实践

润娃爱劳动 研究将窗户擦干净的方法

并动手实践（注意安全哦）
请以照片、作品

等方式记录下参

与活动的过程和

成果，积极向学

校投稿。

润娃爱环保 了解适合家庭种植的绿

植，选择几种了解其养护

方法，尝试制作一本《家

庭绿植养护指南》。

润娃看世界 关注新闻，了解上海的防



疫措施和最新进展，为上

海加油

对于健康生活与自主学习，提出几点建议：

1．小润娃们可以根据自己的情况，在菜单中自主选择项目和内容。

2．为了更好地安排学习生活，建议小润娃们能合理作息。

3. 自主学习时请小润娃们注意用眼健康，使用电子产品每次不超过 20

分钟，全天不超过 80分钟。

4．如果遇到困难和问题，可以拨打老师们的电话或者发短信，老师会接

听电话或回复短信，给润娃们答疑解难。

5．小润娃们可以把自己的健康生活与自主学习的情况记录下来，为自己

加星鼓励！（见附件）。

疫情期间不出门，佩戴口罩勤洗手。

学习运动安排好，劳动实践也做到。

常州市局小集团华润小学

2022 年 4 月 4 日



附件： 常州市局前街小学教育集团

居家学习生活阶段健康生活和自主学习内容记录自评表

班级： 姓名：

日期
自主选择的内容

自我评价
类别 内容

4 月 6 日 ☆☆☆☆☆

4 月 7 日 ☆☆☆☆☆

4 月 8 日 ☆☆☆☆☆

每日评价加星细则：

1．能够按照作息时间表合理作息，尽量不外出，出门戴口罩，加一颗星。

2．坚持自己能做的事情自己做，并努力帮助家庭做一件力所能及的事，加一颗星。

3．能自觉认真地按“计划”多元选择内容（至少三项），并努力完成，加一颗星。

4．每天坚持 1小时的体育锻炼，至少做两次眼保健操，使用电子产品总时间不超过

80分钟，加一颗星。

5．能真实记录健康生活和自主学习的内容和方式，并收集整理过程性资料加一颗星。


	上午
	下午

