好计划“动”起来！
[辅导理念]

元认知策略是一种典型的学习策略，指学生对自己的认知过程及结果的有效监视及控制的策略。元认知策略包括计划策略、监控策略和调节策略。计划策略是根据认知活动的特定目标，在一项活动之前制定计划，预计结果、选择策略、想出解决问题的方法，并预计其有效性。心理学研究表明：学生之间的成绩差异不仅取决于学习基础，能力水平和生活环境条件等主客观因素，而且还与学习有无计划相关。一份良好的学习计划，将有助于学生们明确学习目标，有条有理地安排自己的学习、生活和工作，培养独立组织各项学习任务的能力，从而提高学习效率。

五年级的学生随着年级的升高，学习的内容增多，难度变大。期末考试前，面对四门课程的复习，有些学生表现出随意、被动，有些学生手足无措，不知从哪一门入手，有些学生复习时抓不住重点……影响学习效率的因素很多，其中学生缺乏计划策略意识，学习没有目的性和计划性是一个重要因素。俗话说：“凡事预则立，不预则废”。本活动旨在帮助学生认识反思自身的学习情况，确立明确的学习目标，学习如何制定一份可行的学习计划，加强自我反思和调整，以帮助学生在复习的最后关键时期，激发潜能，监控学习情况，提高学习效率，实现学习目标。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 
[辅导目标]

1. 增强确立学习目标，制定学习计划的想法和意愿。
2. 明白学习目标要适宜、要分解，计划要具体可行、劳逸结合、留有余地。
3. 尝试修订计划，让计划变得可行。
4. 总结以往计划未完成的经验，想出应对方法，调整计划。

[活动准备] 
教师准备课件，学霸计划同桌1份，海绵棒同桌1份，课前调查每人一份（附件1），第1周复习计划表课前（见附件2），第1周复习表课中修改（附件3）

学生课前准备好复习时用到的教科书、辅导书和复习资料等。
[活动设计]

	环节
	活动过程
	设计意图

	（一）
热身
游戏
	1. 热身游戏——摸高

（1）同桌两人一组，A同学指定一个高度，B同学去摸。 

（2）握棒头、棒中、棒尾 
（3）互换再做一次。
（时间2分钟）

同学请你帮个忙，我们两人一组，给大家示范一下。我们都来摸棒头，现在我把手握在棒头，请你来摸。接着我手摸棒中，请你来摸，最后我手摸棒尾，请你来摸。
2.提问：在摸高中，当你摸到的时候是什么感受？哪次摸到更开心？摸不到是什么感受？摸高中的点就是我们的目标，如果让你给定一个摸高目标，你觉得哪个目标比较合适？

3.教师小结：适宜的目标是跳一跳，够得到，会有成就感。（板书：适宜目标）
	通过学生现场体验摸高活动，让学生体验到：适宜的目标最好是奋力跳一跳，能够得到的，目标能激发你的潜能和动力。


	（二）

调查
反馈

	1. 过渡：同学们你有给自己定学习目标吗？有的话请举手。追问，有目标，你有制定学习计划吗？有的话请举手。课前老师在咱们班做了一个关于学习目标和计划的调查，我们一起来看看。
[image: image1.emf]0
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盲目型理想型实践型实践反思型

系列1

百里路小学五四班期末学习状况调查表
1盲目型：老师复习到哪就到哪，有4人，占11%。
2理想型：有目标，没计划，行动缺乏方向，有4人，占11%。
3实践型：有目标，有计划，完成部分计划，有26人，占70%。
4实践反思型：有目标，有计划，有实践，有反思，有调整有3人，仅占8%。

你现在属于哪个类型？用手指头告诉我。你想成为哪个类型，大声说。通过今天的学习，希望从计划这方面，让你们变得更好！
（板书：计划）
	数据具有很好的说服力，通过调查数据情况分析表，让学生意识到学习计划对学习效率的重要性，增强学生制定学习计划意识。
再对照调查表，让学生进行自我认识，认识自己目前的学习情况，并询问你想成为哪一类型，激发学习动力。

	（三）
山田本一故事


	1.我们先来听一个故事。
山田本一多次获得马拉松长跑冠军，记者采访时他说：“用智慧战胜对手。”是什么智慧呢？十年后，山田本一在他的自传中这么说：“每次比赛前，我都要乘车把比赛的线路仔细看一遍，并把沿途醒目的标志画下来，比如第一个标志是银行,第二个标志是一座房子，第三个标志是一个公园，这样一直画到赛程的终点。比赛开始后，我就奋力向第一个目标冲去，等到达第一个目标，我又以同样的速度向第二个目标冲去。四十几公里的赛程，就被我分解成这么几个小目标轻松地跑完了。”   

2.师：听完这个故事，你有什么启发？
3.师：你说得真好！把大目标分成中目标，再分成小目标，最后落实到每天能完成的具体任务，那就是可行计划。可行计划就是一个目标分解的过程。（板书：分解）
	通过马拉松冠军山田本一的故事，
计划就是一个目标分解的过程，降低了学生对学习计划的畏难情绪。

	（四）小周
烦恼
	1.师：最近潘老师的心理信箱里收到了一份来自小周同学的信，他正在为计划这件事烦恼。我们一起来看看。

潘老师，您好！期末考试马上要到了，我很担心。我的语文作文每次都要扣十几分，我很想提高作文分数。我定过学习计划，可每次实行起来好困难。

2. 我们来看他定过的计划。你能帮帮他，给他提建议吗？
作文怎么提高？有什么方法。那接下来一星期，他要从作文的哪一方面入手？你认为他每天要安排些什么任务？安排多少量合适？我发现，同学们给的建议很明确具体。（板书：明确具体）
那有没有可能，某一天作业特别多，来不及写，或者临时有事耽误了这个计划，那怎么办？
哦，计划要留有余地。（板书：留有余地）

小周觉得一直复习，一直复习很累，有什么活动能放松？如果把这个放在计划里，更好！劳逸结合（板书：劳逸结合）
	小周的烦恼，他人的例子，案例讨论：计划要具体可行、劳逸结合、留有余地。

	（五）
学霸

计划
	1.师：最近网上疯传一份清华学霸的学习计划，我们一起来看看。学霸是怎么练成的。请看视频。播放视频。
清华双胞胎姐妹，成绩优异，获得特别奖学金，每一门成绩95分以上。她们的计划单晒出以后，朋友圈疯传，计划安排到每个小时的具体任务，令人佩服。

2.你们手头就是这份计划，同桌两个人一起看。
3. 仔细观察字体，你有什么发现？生：有些打印，有些手写。你猜她为什么这么做？哦，她总在调整。（板书：调整）
4. 观察后面几个栏目，跟我们的计划有什么不一样？生：有完成情况，有一天总结。你猜她为什么放进这两项。哦，她在执行过程中，反思总结。(板书:执行，反思总结)
	通过清华学霸的复习计划，真实的案例，榜样的作用更有效，让学生明白制定学习计划后，还要善于反思总结，根据实际学习情况做适当的调整。

	（六）
修订
反思


	1. 修订计划：找一个学生，拿着计划和笔，投影显示。

同学们，6月27号，我们将迎来期末考试，距离考试只有19天了，你有什么目标？请你拿上之前计划单，到前面来。大家一起看这里。你的复习目标是什么？生：每门考95分。假如让你，把几门学科排排序，哪个排第一。那我们就选这门。你打算考多少分？你原来考多少分？那你复习目标就是
这门学科的哪个方面？怎么提升？有什么办法？

那接下来一星期，你打算从这个方面的那部分入手？

具体每天安排多少时间？多少任务？

请你修订到新的任务单上。

接下来，给同学们5分钟，小组讨论，自己修订计划。
修订完，找一个学生，原来和现在计划对比，你修改了哪些地方？你是怎么考虑的？
2. 总结经验：我们班有很多同学之前定过计划，可惜只完成了部分，是什么阻碍了计划的实施？你当时的计划是什么？什么任务？怎样的量是你可以完成的。现在你的和以前的你不一样了，现在你有什么办法帮助计划的实施。有没有可能，你这么做，还是被你忘了，那怎么办？同学们个个都是解决自己问题的专家。
	  立马行动，着手调整计划，小组讨论修订，个个成为计划制定专家。

	（八）

小结
作业
	1. 学到这儿，你觉得好计划是什么？（板书：好）
从适宜目标分解到可行计划，然后执行后反思总结，再来调整适宜目标，然后继续分解，这样一圈下来，你的计划才从纸上变成真正的行动，好计划就是能动的计划。（板书：动起来！）
2. 自主作业：实施这一周复习计划，填写完成情况和反思总结。
3. 歌曲励志《动起来》

最后我们一起唱一首歌给自己加加油！站起来，会挥动我们的手，身体跟上节拍，一起唱！同学们加油！
	课堂回顾，帮助学生再次梳理、牢固学习计划的关键点。激励学生实施计划。
作业，落实计划，完成反馈和调整。


附件1：课前调查：

同学们，这是一个课前调查，希望你能如实填写，谢谢合作！

1. 你平时有给自己定学习目标吗？
有目标（   ）    没有目标（   ）

2. 有了目标后，你会制定相应的学习计划吗？

有计划（   ）    没有计划（   ）

3. 制定了学习计划，你完成的情况如何？

没有完成（    ）   部分完成（    ）   全部完成（    ） 

4. 在执行计划后，你有反思总结吗？

有反思总结（   ）      没有反思总结（   ）
附件2：
第1周复习计划        姓名            
	复习目标：（选一个学科，希望的分数）

	重点提升这个学科的哪一个方面：

	一周复习目标：

	星 期
	星期五
6.8
	星期六
6.9
	星期天
6.10
	星期一
6.11
	星期二
6.12
	星期三
6.13
	星期四
6.14

	时间段
	
	
	
	
	
	
	

	具体 

任务
	
	
	
	
	
	
	


附件3：

第1周复习计划        姓名            
	复习目标：（选一个学科，希望的分数）

	重点提升这个学科的哪一个方面：

	一周复习目标：

	星 期
	星期五

6.8
	星期六

6.9
	星期天

6.10
	星期一

6.11
	星期二

6.12
	星期三

6.13
	星期四

6.14

	时间段
	
	
	
	
	
	
	

	具体 

任务
	
	
	
	
	
	
	

	执行

情况
	
	
	
	
	
	
	

	反思

总结
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