
郑州市第四十九中学
2023 年春节寒假《致家长的一封信》

一、放假、开学事宜

2022 年 12 月 31 日—2023 年 2 月 6 日

2023 年 1 月 14 日—2023 年 2 月 6 日

2023 年 2 月 6 日（周一）七年级 14:30 报到；八年级 15:00 报

到；九年级 15:30 报到。

1.规范仪容仪表 2.检查各科假期作业 3.打印填写《劳动清单》4.

打印填写《体育锻炼记录表》5.自主申报《书香家庭》6.展评《成长手

册》《成长记录袋》。

1.男生短平头、女生不留刘海，头发盘扎，不染、不留长指甲。2.

统一穿着冬季校服，七年级佩戴红领巾。3.不佩戴饰品，不带手机，不

骑电动车，背双肩书包，穿运动鞋。



二、安全教育记心间

1.疫情防控。

2.预防冬季流行疾病。

3.交通安全。

4.网络安全。

5.防火、防电安全。

三、阅读学习不放松

四、五育并举重实践



五、落实双减促成长



2023 年春节寒假各科作业
年级班级 姓名

科目 作业内容
完成

情况

语文

数学

英语

其他



假期计划及作息安排表

年级班级 姓名

类别 内容与安排
完成
情况

假期

总体

安排

计划

每天

作息

安排

说明：此表主要帮助同学们构建一个假期的整体概念。根据实际把作业、锻炼、读书、休闲等分

类填写，同时列出自己一天的作息时间，落实假期计划。



郑州 49 中“书香家庭”读书计划
为营造“爱读书，读好书，善读书”的家庭良好阅读氛围，现面向全体学

生家庭，开展“书香家庭”评选活动，让阅读成为习惯，让阅读成为生活重要
的组成部分，与孩子共享阅读的美好时光！

推荐

学生

阅读

书目

七年级推荐阅读
《骆驼祥子》老舍 《海底两万里》凡尔纳

《红岩》罗广斌 杨益言《创业史》柳青

《基地》阿西莫夫 《哈利波特与死亡神器》J.k 罗琳

八年级推荐阅读
《傅雷家书》傅雷 《给青年的十二封信》朱光潜

《名人传》罗曼·罗兰《苏菲的世界》乔斯坦·贾德

《平凡的世界》路遥 《钢铁是怎样炼成的》奥斯特洛夫斯基

九年级推荐阅读
《儒林外史》吴敬梓 《简爱》夏洛蒂·勃朗特

《格列佛游记》乔纳森·斯威夫特《围城》钱钟书

《契诃夫短篇小说选》契诃夫 《我是猫》夏目漱石

申报

说明

1、《书香家庭》为自主申报，家长和孩子要真实读书，填写此表并制作

一张手抄报（A4 纸）,交政教处。

2、家长需积极参加《家长大学》网络学习，积分不少于 50 分，学校将

结合实际，评选《书香家庭》，并集中表彰。

学生

姓名
班级 妈妈姓名

爸爸

姓名

学生读书

书名

是否制作手抄

报

妈妈读书

书名

爸爸读书

书名

是否坚持

阅读

是否开展读书

分享

学生读书

心得
另附

家长读书

心得
另附





郑州49中2023年寒假七、八年级学生体育锻炼计划
注意事项：

1.运动时，着装要舒适，以运动装为佳。注意不宜穿得太过厚重，否则运动不便；也不宜穿得太薄，容易受风感冒。

2.早起时不宜剧烈运动。早上起来，身体筋骨还没有完全舒展开，加之早上较为寒冷，所以不宜进行剧烈运动，对身体产生不利影响。

3.热身运动不可少。尤其是在冬季，如果热身不到位在运动中容易受伤。

4.运动不喝凉水。运动过后，需要补充水分，切记剧烈运动后不要立即大量喝水。

日期、锻炼内容 自我评价 日期、锻炼内容 自我评价

1月1日 重点：小腿肌肉以及跟腱
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（开合跳、深蹲跳、波比跳）练习次

数：3-5组。每组10-15次，休息间隔30秒。 3.放松拉伸

1月18日 重点：肩关节以及腰腹
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（俯卧撑、V字两头起、一分钟平

板支撑）练习次数：3-5组。每组10-15次，休息间隔30秒。3.放松拉伸

1月2日 重点：肩关节以及腰腹
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（俯卧撑、V字两头起、一分钟平板

支撑）练习次数：3-5组。每组10-15次，休息间隔30秒。3.放松拉伸

1月19日 重点：腿部肌肉以及关节韧带
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（高抬腿、收腹跳、展腹跳、蛙

跳）练习次数：3-5组。每组20-30次，休息间隔30-60秒。3.放松拉伸

1月3日 重点：腿部肌肉以及关节韧带
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（高抬腿、收腹跳、展腹跳、蛙跳）

练习次数：3-5组。每组20-30次，休息间隔30-60秒。3.放松拉伸

1月20日——1月22日。重点：恢复性练习。
慢跑时间：10-15分钟、徒手操拉伸放松

1月4日 重点：小腿肌肉以及跟腱
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（开合跳、深蹲跳、波比跳）练习次

数：3-5组。每组10-15次，休息间隔30秒。3.放松拉伸

1月23日 重点：腿部肌肉以及关节韧带
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（高抬腿、后踢退、深蹲跳）练习次数：3-5组，每组

20-25次。休息间隔30-60秒  4.拉伸放松

1月5日 重点：肩关节以及腰腹
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟

2.素质练习（俯卧撑、V字两头起、一分钟平板支撑）练习次数：3-5组。每组10-

15次，休息间隔30秒。3.放松拉伸

1月24日 重点：膝关节踝关节
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（跑台阶、跳台阶）练习次数：根据学生居家情况以

及场地限制进行练习，每组练习不少于20个台阶，练习三组。  4.拉伸放松

1月6日 重点：腿部肌肉以及关节韧带
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟

2.素质练习（高抬腿、收腹跳、展腹跳、蛙跳）练习次数：3-5组。每组20-30次，

休息间隔30-60秒。3.放松拉伸

1月25日 重点：手臂、肩膀
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（斜式俯卧撑、自重俯卧撑、一分钟平板支撑）练习

次数：3-5组，每组15-20次。休息间隔30-40秒  4.拉伸放松

1月7日 重点：腿部肌肉以及关节韧带
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息间

隔30-60秒；3.素质练习（高抬腿、后踢退、深蹲跳）练习次数：3-5组，每组20-

25次。休息间隔30-60秒  4.拉伸放松

1月26日 重点：腰腹肌肉
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（V字两头起、俄罗斯转体、平板支撑）练习次数：3-

5组，每组10-15次。休息间隔30-40秒。  4.拉伸放松

1月8日 重点：膝关节踝关节
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息间

隔30-60秒；3.素质练习（跑台阶、跳台阶）练习次数：根据学生居家情况以及场

地限制进行练习，每组练习不少于20个台阶，练习三组。  4.拉伸放松

1月27日 重点：腿部肌肉以及膝关节踝关节
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（跪跳起、辅助单腿蹲撑起、自重单腿蹲撑起）练习

次数：3-5组，每条腿每组10-15次。休息间隔30-40秒。4.拉伸放松

1月9日 重点：手臂、肩膀
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息间

隔30-60秒；3.素质练习（斜式俯卧撑、自重俯卧撑、一分钟平板支撑）练习次

数：3-5组，每组15-20次。休息间隔30-40秒  4.拉伸放松

1月28日 重点：腰腹肌肉
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（仰卧起坐、俯卧背起、仰卧举腿）练习次数：3-

5组，每组15-20次。休息间隔30-40秒  4.拉伸放松

1月10日 重点：腰腹肌肉
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息间

隔30-60秒；3.素质练习（V字两头起、俄罗斯转体、平板支撑）练习次数：3-

5组，每组10-15次。休息间隔30-40秒。  4.拉伸放松

1月29日 重点：协调与耐力
1.恢复慢跑10-15分钟、徒手操5分钟

2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次  3.拉伸放松

1月11日 重点：腿部肌肉以及膝关节踝关节
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息间

隔30-60秒；3.素质练习（跪跳起、辅助单腿蹲撑起、自重单腿蹲撑起）练习次

数：3-5组，每条腿每组10-15次。休息间隔30-40秒。4.拉伸放松

1月30日 重点：腿部肌肉以及关节韧带
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（高抬腿、后踢退、深蹲跳）练习次数：3-5组，每组

20-25次。休息间隔30-60秒  4.拉伸放松

1月12日 重点：腰腹肌肉
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息间

隔30-60秒；3.素质练习（仰卧起坐、俯卧背起、仰卧举腿）练习次数：3-5组，每

组15-20次。休息间隔30-40秒  4.拉伸放松

1月31日 重点：膝关节踝关节
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（跑台阶、跳台阶）练习次数：根据学生居家情况以

及场地限制进行练习，每组练习不少于20个台阶，练习三组。  4.拉伸放松

1月13日 重点：腿部肌肉以及关节韧带
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息间

隔30-60秒；3.素质练习（高抬腿、后踢退、深蹲跳）练习次数：3-5组，每组20-

25次。休息间隔30-60秒  4.拉伸放松

2月1日 重点：手臂、肩膀
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（斜式俯卧撑、自重俯卧撑、一分钟平板支撑）练习

次数：3-5组，每组15-20次。休息间隔30-40秒  4.拉伸放松

1月14日 重点：小腿肌肉以及跟腱
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（开合跳、深蹲跳、波比跳）练习次

数：3-5组。每组10-15次，休息间隔30秒。 3.放松拉伸

2月2日 重点：腰腹肌肉
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（V字两头起、俄罗斯转体、平板支撑）练习次数：3-

5组，每组10-15次。休息间隔30-40秒。4.拉伸放松

1月15日 重点：肩关节以及腰腹
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（俯卧撑、V字两头起、一分钟平板

支撑）练习次数：3-5组。每组10-15次，休息间隔30秒。3.放松拉伸

2月3日 重点：腿部肌肉以及膝关节踝关节
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳练习次数：3-5组，每组200次。休息间

隔30-60秒；3.素质练习（跪跳起、辅助单腿蹲撑起、自重单腿蹲撑起）练习次

数：3-5组，每条腿每组10-15次。休息间隔30-40秒。 4.拉伸放松

1月16日 重点：腿部肌肉以及关节韧带
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（高抬腿、收腹跳、展腹跳、蛙跳）

练习次数：3-5组。每组20-30次，休息间隔30-60秒。3.放松拉伸

2月4日 重点：腰腹肌肉
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.跳绳。练习次数：3-5组，每组200次。休息

间隔30-60秒；3.素质练习（仰卧起坐、俯卧背起、仰卧举腿）练习次数：3-

5组，每组15-20次。休息间隔30-40秒  4.拉伸放松

1月17日 重点：小腿肌肉以及跟腱
1.热身慢跑5分钟、徒手操5分钟；2.素质练习（开合跳、深蹲跳、波比跳）练习次

数：3-5组。每组10-15次，休息间隔30秒。3.放松拉伸

2月5日  重点：腰腹肌肉
1.恢复慢跑10-15分钟、徒手操5分钟

2.跳绳练习次数：3-5组，每组200次  3.拉伸放松

请对照计划中的每一个项目，根据完成情况打星：没有锻炼不打星；完成1项打1星，基本完成打2星，认真完成打3星。

自我评价 家长评价



郑州 49 中 2023 年寒假九年级学生体育锻炼计划
注意做好疫情防护

注意事项:
1.以上练习为寒假的循环训练计划，同学们可以根据自己的的实际情况加减练习量，希望同学们坚持体育锻炼。

2.保持好篮球、足球球感的训练，以免长时间不练习导致生疏。

3.做好热身活动，避免造成肌肉与肌腱拉伤。

4.气温比较低时，适当延长热身时间，让体温逐渐升高到合适的温度。

星期 锻炼内容
第一周

1月 16 日至
1月 22 日

第二周
1 月 23 日至
1月 29 日

第三周
1月 30 日至
2 月 5 日

周一

1、慢跑 5 分钟，关节活动韧带拉伸，特别是肩关节、膝关节拉伸
2、跳绳连续跳：30s、1min、1min30s 各一组，间隔 1 分钟休息
3、俯卧撑（跪卧撑）：女生 15 次 x2 组，男生 20 次 x2 组
4、收腹跳：15 次 X3 组，注意完成动作的质量
5、50 米冲刺跑 x5 组，间隔 1 分钟，如无场地，高抬腿 60 个*3 组代替
6、篮球运球（原地单手、行进间换手）、足球运球（原地脚内侧推拉球、行进间脚内侧运球）任
选其一。
7、放松拉伸。

周二

1、慢跑 5 分钟，做好热身操，充分进行关节活动，韧带拉伸
2、提踵练习：要求膝关节不弯曲，重心起伏有节奏。100 次一组，5 组
3、仰卧起坐：30 次 x3 组，间隔 2 分钟休息
4、跳绳：1 分钟 x5 组，间隔 1 分钟休息
5、连续蛙跳：15 次 x2 组，间隔 2 间隔

地单手

，间 进间换手，间 球运球

地单内侧推拉球

，间 进间换内侧运球一。放松拉伸一慢跑钟，关节活动韧带拉伸
¸ PÕ �u钟 3，注，，隔钟钟仰侧 钟坐3

，

隔

钟 侧慢， 钟钟 2，间隔钟，间地单手，间进间换手，间球运球地单内侧推拉球，间进间换内侧运球其一。冲刺跑 5，间隔钟，如无场地，高抬腿，替放松拉伸慢跑钟，关节活动韧带拉伸慢， 钟钟 2，间隔钟膝：身腿进2，注意完，腿量俯卧撑（节生2，注生 2跳侧 动：3， 节续钟 3，注意完不：

，间

地单手，间进间换手，间球运球地单内侧推拉球，间进间换内侧运球其一。放松拉伸慢跑钟，关节活动韧带拉伸慢活拉球

00

一慢场意抬续 钟要 腹作 钟，间一注运连续蛙跳：03跳绳： 30 冲刺跑5 ，间隔钟放松拉伸。一慢跑钟，关节活动韧带拉伸慢， 钟钟 2，间隔钟膝：身腿进5 2，注意完，腿量俯卧撑（节生2，注生 2跳绳 动：0 3，注意完不

慢续钟完：

3放松拉伸隔注动韧）如进间进跳球运膝意，拉膝 卧 隔拉 节蛙进一进 球 ：球 钟节韧卧伸 卧 如 ：身 ）动替 卧 伸，腿 卧 进 进 替 节意节 进 注伸运 进身注动 注 钟节节腿 卧钟 进 身节腿 ）动 进 身节


