
制定目标规划 制定学习目标的计划(大
全5篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面是小
编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助
到有需要的朋友。

制定目标规划篇一

《中国xxx章程》指出：党的基层组织是党在社会基层组织中
的战斗堡垒，是党的全部工作和战斗力的基础。为保持党支
部的战斗力，使党支部充满朝气和活力，根据本村党支部的
实际，特制定20xx年度发展党员计划。

一、指导思想：

以马克思主义、xxx思想、xxx理论和“三个代表”重要思想及
科学发展观为指导，认真贯彻党的xx大精神，吸收一批优秀
青年、小能人入党，提高支部整体素质。

二、工作目标：

本年度计划培养入党积极分子2名。

三、发展标准

在发展党员工作中，党支部要切实按照“坚持标准， 保证质
量，改善结构、慎重发展”的工作方针。培养对象要做到：

1、拥护党的方针政策，努力自觉地学习马克思列宁主义、xxx
思想、xxx理论、政治敏感性强和思想素质好。



2、严格遵守国家法令，坚决贯彻执行党的方针、政策，，廉
洁奉公，做到自尊、自警、自励。做本村的遵纪守法先锋模
范。

3、具有高度的事业心、责任感和使命感，爱岗敬业，尽职尽
责，乐于奉献，在农村工作中取得显著成绩。

4、严格要求自己，充分发挥表率作用，言行一致，表里如一，
关心集体，团结协作。

5、解放思想，与时俱进，勇于开拓创新，不自满于现状，不
断增强自己的思想文化素质。

6、作执行国家有关晚婚晚育、计划生育和社会综合治理政策
的先锋模范，积极担负起社会主义道德新风尚的倡导者、传
播者和实践者。

四、工作措施：

1、认真贯彻“坚持标准、保证质量、改善结构、慎重发展”
的方针，坚决执行发展党员的工作制度，切实把好党员的质
量关。

2、加强对重点发展对象、入党积极分子的平时联系、培养、
考察。

3、重视重点发展对象、入党积极分子的党课教育，着重加强
他们对党的基本理论、基本路线、基本知识的学习理解，重
点引导他们在实际工作中实践“三个代表”重要思想，树立
正确的世界观、人生观和价值观。

4、坚持做好对重点发展对象、入党积极分子的思想工作汇报
工作，及时交流思想，及时发现和纠正工作中的不足。



5、坚持发展党员公示制度，广泛听取党内外对重点发展对象
和入党积极分子的意见，加大发展党员工作的透明度。

6、教育重点发展对象、入党积极分子严格遵守国法政纪，自
觉抵制不良倾向，鼓励他们积极投身于社会主义新农村建设
的行列。

7、对入党积极分子进行各类文化知识、专业技术培训，努力
提高他们参与社会主义新农村建设的能力。同时根据入党积
极分子的表现及考核情况，每年对积极分子队伍进行一次调
整，实行动态管理。

制定目标规划篇二

这肚子上长胖的一个很大原因就是因为不良的坐姿而导致的，
很多女性都容易出现这一情况。很多白领女士，一坐就是八
个小时，这长时间的久坐，再加之不良的坐姿，这只会导致
女性肚子上的赘肉越来越多，最终形成难看的小肚子，不管
是长时间的坐着还是短暂的坐着，我们需要保持健康良好的
坐姿才是王道。

2、科学的运动

科学的运动是减轻体重的首选方法，要根据患者的年龄、体
力、个人运动习惯及周围环境条件选择适合自己的方法，一
般来说：

肥胖较重者以散步、下楼梯、骑自行车、打羽毛球、太极拳、
广场舞等低强度运动;

一般肥胖者，可慢跑、上楼梯、登山、游泳、排球、足球等
中等强度运动为宜。

每次的运动时间不得少于40分钟，每日运动一次或隔日进行，



并且要持之以恒。

3、态度决定一切

很多人减肥屡战屡败、屡败屡战，关键在于心态没有摆正。
心理减肥疗法就是运用心理学知识，揪出肥胖者过食行为背
后的动因，然后采取心理措施进行干预。在脑海中想象自己
瘦了之后苗条动人的样子，真的就能抑制体内消化液的分泌，
这就是心理减肥当中的想象法。其他还包括厌恶法、转移法
等。

4、养成良好的作息时间

养成科学的作息时间，早睡早起，而日常生活中，我们还需
要养成良好的饮食习惯，早饭要吃的营养，中午要吃饱，晚
餐要吃少，这是一个健康饮食习惯，但是同时也是可行的饮
食减肥原则。

5、针灸点穴：古为今用

中医传统的针灸、点穴、按摩等治疗手段如今又派上了新用
场。这些方法可以刺激相应的穴位，疏通经络、调解内分泌，
从而达到“消肿利水”的减肥效果。

6、减少淀粉类的摄取

过多的淀粉会造成肥胖，但是人体需要相当比例的碳水化合
物才能正常运作，如果你奉行不吃饭、面等淀粉类食物的减
肥法，最好修正一下，因为长期下来会出现营养不良、酸中
毒、骨质疏松及头昏等现象。

制定目标规划篇三

制定序列，指导方法，拓展渠道



闵行区莘庄镇小学缪金梅

――切实加强小学生课外阅读的指导

指导学生开展课外阅读是课程教材改革方案中活动课的重要
部分，也是少年儿童在成长过程中适应社会的需要。教科书
不可能包罗学生所需的一切知识，也不可能及时地反映社会
发展中不断更新的知识。学校教育（－上网第一站35d1教育
网）是有局限性的，而课外阅读却是“终身教育（－上网第
一站35d1教育网）”。因此，开展课外阅读是十分必要的。

加强课外阅读能激发学生的阅读兴趣，促使他们去探索还不
知晓的.知识，获取丰富的营养，能帮助学生把握阅读范
围――选择要读的书，克服“偏食的习惯”，防止学生良莠
不分。还能提高学生阅读质量，让学生学会深入思考读物的
含义，使阅读成为一件智力游戏和艺术享受，成为“现实生
活的教科书”。

近几年来，我们学校是这样开展课外阅读指导活动的：

一、制定课外阅读指导序列

循序渐进是教学的一项基本原则。在课外阅读指导方面也必
须遵循这项原则。我们根据课程标准，发动全体语文教师拟
定了课外阅读指导的序列。

一年级阅读要求：

1.在老师指导下，能阅读教材中的阅读课文及其它注有拼音
的低幼读物。阅读量不少于3万字。

2.在老师指导下，能正确、清楚地用两、三句连贯的话口述
读物内容。



3.发展学生的想象力，指导学生将读物的内容用图画表现出
来，开始积累词语。

4.教育（－上网第一站35d1教育网）学生要爱护图书。

二年级阅读要求：

1.在老师指导下，能阅读浅显的、注有拼音的儿童读物，并
能了解读物的内容，阅读量不少于5万字。

2.在老师指导下，能正确、清楚地用连贯的语句，讲述读物
的主要内容。

3.学习积累好词好句，并开始作简单的文字记叙。

4.继续培养学生爱护图书的习惯。

三年级阅读要求：

1.能初步独立阅读浅显的儿童读物，初步理解主要内容，并
根据读物内容发表一些简单看法。阅读量不少于20万字。

2.能正确、清楚、简要地口述读物的主要内容，并学习用完
整的语句正确地、有条理地提出读物内有关问题。

3.在老师指导下，分门别类地积累好词佳句，并开始学习写
简单的读书笔记。

4.在老师指导下，开始自编、自画、自排版、自设计、自书
写小报。

5.培养学生每天读20分钟课外读物的习惯。

6.继续培养学生爱护图书的习惯。



四年级阅读要求：

1.能独立阅读浅显的少儿读物，理解读物的主要内容，并能
对读物发表自己的见解和感想，阅读量不少于30万字。

2.能正确、较流畅地叙述读物的主要内容，并能用完整的语
句正确地提出读物内的问题。

3.能分门别类地积累好词佳句，继续学写读书笔记和办小报。

4.培养学生每天读30分钟课外读物的习惯。

五年级阅读要求：

1.能独立阅读少儿读物，理解主要内容，在老师指导下，具
有初步的分析能力，阅读量不少于40万字。

2.能正确、流畅地叙述读物的主要内容，并能发表读后感想。

3.继续练习写好读书笔记及办好小报。

4.培养学生阅读各类读物的兴趣及阅读方法――圈圈、划划
等。

5.培养学生每天读45分钟课外报纸、书刊的习惯。

[1][2][3]

制定目标规划篇四

制定序列，指导方法，拓展渠道

闵行区莘庄镇小学缪金梅

――切实加强小学生课外阅读的指导



指导学生开展课外阅读是课程教材改革方案中活动课的重要
部分，也是少年儿童在成长过程中适应社会的需要。教科书
不可能包罗学生所需的一切知识，也不可能及时地反映社会
发展中不断更新的知识。学校教育是有局限性的，而课外阅
读却是“终身教育”。因此，开展课外阅读是十分必要的。

加强课外阅读能激发学生的阅读兴趣，促使他们去探索还不
知晓的知识，获取丰富的营养，能帮助学生把握阅读范
围――选择要读的书，克服“偏食的习惯”，防止学生良莠
不分。还能提高学生阅读质量，让学生学会深入思考读物的
含义，使阅读成为一件智力游戏和艺术享受，成为“现实生
活的教科书”。

近几年来，我们学校是这样开展课外阅读指导活动的：

一、制定课外阅读指导序列

循序渐进是教学的一项基本原则。在课外阅读指导方面也必
须遵循这项原则。我们根据课程标准，发动全体语文教师拟
定了课外阅读指导的序列。

一年级阅读要求：

1.在老师指导下，能阅读教材中的阅读课文及其它注有拼音
的低幼读物。阅读量不少于3万字。

2.在老师指导下，能正确、清楚地用两、三句连贯的话口述
读物内容。

3.发展学生的想象力，指导学生将读物的内容用图画表现出
来，开始积累词语。

4.教育学生要爱护图书。



二年级阅读要求：

1.在老师指导下，能阅读浅显的、注有拼音的儿童读物，并
能了解读物的内容，阅读量不少于5万字。

2.在老师指导下，能正确、清楚地用连贯的语句，讲述读物
的主要内容。

3.学习积累好词好句，并开始作简单的文字记叙。

4.继续培养学生爱护图书的习惯。

三年级阅读要求：

1.能初步独立阅读浅显的儿童读物，初步理解主要内容，并
根据读物内容发表一些简单看法。阅读量不少于20万字。

2.能正确、清楚、简要地口述读物的主要内容，并学习用完
整的语句正确地、有条理地提出读物内有关问题。

3.在老师指导下，分门别类地积累好词佳句，并开始学习写
简单的读书笔记。

4.在老师指导下，开始自编、自画、自排版、自设计、自书
写小报。

5.培养学生每天读20分钟课外读物的习惯。

6.继续培养学生爱护图书的习惯。

四年级阅读要求：

1.能独立阅读浅显的少儿读物，理解读物的主要内容，并能
对读物发表自己的见解和感想，阅读量不少于30万字。



2.能正确、较流畅地叙述读物的主要内容，并能用完整的语
句正确地提出读物内的问题。

3.能分门别类地积累好词佳句，继续学写读书笔记和办小报。

4.培养学生每天读30分钟课外读物的习惯。

五年级阅读要求：

1.能独立阅读少儿读物，理解主要内容，在老师指导下，具
有初步的分析能力，阅读量不少于40万字。

2.能正确、流畅地叙述读物的主要内容，并能发表读后感想。

3.继续练习写好读书笔记及办好小报。

4.培养学生阅读各类读物的兴趣及阅读方法――圈圈、划划
等。

5.培养学生每天读45分钟课外报纸、书刊的习惯。

六年级阅读要求：

1.能独立阅读少儿读物，理解主要内容，并具有一定的分析
能力，阅读量不少于50万字。

2.能正确、流畅、有感情地叙述读物的主要内容，并能发表
读后感想。

3.在老师指导下，制作阅读卡片，继续写好读书笔记及办好
小报。

4.继续培养学生阅读各类读物的兴趣及读书方法（圈圈、划
划、评注）。



根据课文阅读的序，我们要求各年级每学期为学生精心选择
阅读篇目从以下4个方面着手：

1.将期刊列入课外阅读的范围。

因为期刊能及时传递各种最新的信息与知识，它涉及面广，
有社会科学、自然科学，有天文、地理，有历史、文学等。

2.结合课内学习内容选择。

课外阅读是课内的延伸，依据课文，有计划地向学生推荐一
些儿童读物，会使他们加深对课文理解。如六年级学了《春》
课后，就向学生推荐朱自清的《匆匆》等散文，使学生进一
步理解散文的特点。又如四年级学了《谁该照顾》一课后，
就向学生推荐《大地的儿子》，使学生更了解周总理关心、
爱护群众的品质，激发学生对周总理的崇敬。

3.结合学校的各项活动选择。

学校举办“迎香港回归”的活动，向学生推荐《香港一百年》
《香港的故事》等。学校举办科学月，我们向学校推荐《100
个科学家的故事》《科学小实验》《动物趣谈》《地下宝藏》
等书，激发学生的志气，引导他们对科学产生浓厚的兴趣。

4.根据班级的.实际选择。

针对一些学生有粗心大意的缺点，可推荐《小马虎奇案》
《粗心的小画家》等书，让学生联系自己，克服缺点。

我们在为学生选择课外读物时，注意内容的现实性、体裁的
广泛性。小学生阅读的面宜广，不但阅读的内容要广，阅读
的体裁、风格也要广。

二、指导学生课外阅读方法



根据学生的年龄特点、知识水平，我们所采用的方法也就不
同。

1.摘录法：指导学生在读书、读报时，把看到的好词佳句、
精彩片断，分门别类地摘录在学校统一定制的《课外阅读札
记》本上，分类的形式不拘一格。有的按景物描写；有的按
人物的语言、动作、神态的描写等；有的按名人名言、格言、
警句等；有的按汽车种类、动物舌尖的作用等进行，总之，
在摘录的分类上，也体现了学生的兴趣、爱好及他们的特点。

2.剪贴法：剪剪贴贴，既培养了学生的阅读能力，又培养了
学生的动手能力。在阅读过程中，学生把自己需要的、喜欢
的内容或图画剪下来，（剪时要细心、认真，边要齐），然
后贴到阅读札记本上。贴的方法不求统一，如要便于查找，
就归类贴；如要美观，就按剪下来的大小贴……不管怎样贴
都可以，旁边还可配上用彩笔自画的插图。这样，学生在读
读、剪剪、贴贴、画画中获得了知识。

3.圈划法：要求学生养成边阅读边思考边圈划的习惯，进而
理解内容，提高学生对作品的感知能力。

4.制卡法：通过阅读，要求学生根据内容制成卡片，卡片上
写清题目、作者、类别、编号、出处及内容。卡片的内容，
可以是易读错字的辨析，也可以是佳句美文、概括读物的主
要内容等，这种方法难度较高，我们只要求在高年级学生中
进行。

5.评析法：阅读后，要求学生用日记、读后感、交流、演讲
等形式对文章的内容发表自己的见解、想法，或分析一下利
弊，也可以把自己不懂的地方或不理解的词句提出来等，目
的不仅仅为了提高学生的阅读能力，还在于提高学生的思维
力、表达力、辨别力、分析力等。

三、拓展课外阅读指导的途径



为了使课外阅读深入化，我们以读书、读报为载体，开展了
形式多样，内容丰富的活动。

1.结合学校的德育工作或少先队工作，每学期举行两次演讲
比赛或故事会活动。例如，本学期我们举行《我的祖国》
《哪里有红领巾哪里就有新风尚》的演讲比赛和故事会，比
赛以年级为单位，自觉报名参加。年级评选出优胜者参加校
级比赛，学校的师生集中在操场上进行观看，最后评出一、
二、三等奖。通过演讲、故事比赛，学生不但对内容加深了
理解，同时也营造了浓厚的爱国、爱校、爱他人的氛围，使
学生受到爱国主义情感的感染、陶冶和启迪。

2.除了要求学生经常写读书笔记外，我们还组织中、高年级
学生每周举行一次佳句美文的交流、欣赏会或诗歌朗诵会。
可以交流读后体会，可以朗诵诗，也可以欣赏散文等，让学
生在轻松愉快的氛围中获取知识，了解我国灿烂的文化，并
激发学生的学习积极性和主动性。

3.开展“一月一报”竞赛评比活动。三年级以上学生每月每
人自编、自画、自排版、自设计、自书写一张小报。把学生
的阅读、写作、画画、书写等各种能力融于一体，在自我教
育中使学生的素质得到提高。评选出的优秀小报在学校
的“报花世界”栏中展出。

4.每两周举行一次知识竞赛。以班级为单位，每班出席5名，
这样既增强学生的荣誉感，又提高了学生的阅读兴趣。

5.每学期末进行一次《课外阅读札记本》《读书笔记本》的
展览、评优活动。全校学生人人参加比赛，全校师生人人都
是评委。特别是高年级学生的本子，画面点缀得那么美，富
有艺术感，让人感到新鲜有趣，逗人喜爱。

通过课外阅读，我校学生在4个方面有了明显的变化：一是学
生的读书兴趣高了；二是学生读书的习惯好了；三是学生的



阅读能力和写作水平提高了；四是学生行为文明了。一句话，
学生的整体素质有了提高。我们深深地体会到，课外阅读的
指导过程，必须是教会学生“会学”的过程，并在学法指导
的过程中，尊重学生的个体意愿，调动学生的思维，充分发
挥学生的创造才能。

制定目标规划篇五

在经期阶段，早晚各喝一碗酒酿蛋，不仅能丰胸还有非常不
错的养颜效果。甜酒酿中含有醣化酵素食天然的荷尔蒙，而
鸡蛋中则含有丰富的营养物质和热量，增增加机体的荷尔蒙
产生，是绝对有效的丰胸食物。

2、木瓜

木瓜具有美白、丰胸等美容功效。既可以生食，也可以熟食。
但如果你就是冲着木瓜丰胸而来的话，那熟食的效果会远远
好于生食哦，可以用鲜木瓜炖汤或者是加蜂蜜的蒸木瓜都是
不错的选择。

3、橙子

大家都知道橙子富含维生素c，可以避免胸部出现变形，预防
胸型下垂外扩，使得乳房变得坚挺丰满。快速丰胸的方法和
食物有很多，酒酿也具有丰胸的作用，橙子酒酿就是丰胸的
很好选择。剥离将橙子瓣表皮选用橙肉，烧水后加入酒酿放
入橙肉进行搅拌，经常饮用效果更佳，坚持一段时间可以看
到丰胸的效果。

4、牛油果

牛油果中含有丰富的不饱和脂肪酸，能增加胸部组织弹性，
而维生素a能促进女性荷尔蒙分泌，维生素c能防止胸部变形，
维生素e则有助胸部发育，不管是将牛油果制作成沙拉还是榨



汁饮用，都能让乳房变大，告别小胸部。

5、阿胶

阿胶对于大多数女人来说，都是很好的补品，它能滋阴补燥，
补血养颜。一般每日量以3--9克为宜，把它敲成小碎块，放
在锅子里煮成粘稠状液体，可以放少许糖或者蜂蜜调味。这
是非常传统的补法，补充胶原蛋白，补充血气，补充体力，
治疗痛经，效果显著。只是它非常难喝，会有动物脏器的腥
味，但是美也是有代价的。不过阳虚者，爱上火、过敏体质
的人不适合服用阿胶，经期或者感冒咳嗽时也不适合吃。


