
小初衔接 · 开学前 4 周节奏表
同笔砚 · 家庭可打印版（第 1 版）

小初衔接最怕的不是“学得不够”，而是节奏没调过来：假期作息一旦延续到开学，前一个

月基本都在补状态。这份表把开学前 4 周拆成 4

件事，每周只做一件，不刷题、不加量，把节奏先归位。

周次 这一周只做这一件事 家长怎么配合 这一周先别做

第 1 周
作息归位：把起床、睡

觉时间往前挪

每天同一时间起床，前后误差不超

过 30 分钟；睡前 1

小时收起手机。

别急着报班，也别一口气把

课表排满。

第 2 周
学习流程重建：先做什

么、后做什么

和孩子一起写一张“回家后流程表

”，贴在书桌前，由孩子自己勾。

别全程盯着写，也别随时打

断纠错。

第 3 周
学科感受摸底：让孩子

自己说哪一科最怕

只问不评价——“这一科你最卡的

地方是哪里？”把答案原话记下来

。

别说“你就是不努力”，也

别当天就找老师补。

第 4 周
开学前收心：按上学节

奏模拟一天

按上学时间安排一天，中间留足休

息，让孩子体会节奏。

别在最后一周猛加量，容易

到开学就泄气。

做完这 4 周，你会得到什么

你会得到一份关于孩子现状的真实描述——作息能不能跟上、流程要不要重建、哪一科最怕、最

卡在哪里。这份描述比任何测试卷都有用，因为它是孩子自己说的。同笔砚的「学情了解表」就

是照这个思路设计的：先了解，再匹配。

提示：本表为家庭可打印的节奏安排工具，供家长自行使用。本平台为学习成长信息与服务对接平台，

自身不直接提供学科类辅导，本表内容不构成辅导效果承诺。
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