附件1        攀枝花市第三高级中学校劳动教育实践卡
	班级、姓名
	202  届  班

	实践时间
	2026年  月  日 —  月  日

	所属板块
	板块（    ）


一、劳动清单（请勾选，至少完成3项）
（一）日常生活劳动
	序号
	劳动项目
	勾选框

	1
	为家人设计并烹饪一桌团圆餐
	

	2
	独立制作一道攀枝花特色菜（铜火锅、坨坨肉等）
	

	3
	完成家庭深度保洁（全屋清扫、门窗擦拭等）
	

	4
	完成家电清洁维护（空调滤网、洗衣机消毒、抽油烟机清洗等）
	

	5
	整理改造家庭收纳空间（衣柜、书房、储物间等）
	

	6
	为家人手洗或熨烫整理衣物一次
	

	7
	独立完成家庭日常采买并记录开支
	

	8
	照顾家中老人或幼小亲属至少半日
	


（二）生产劳动
	序号
	劳动项目
	勾选框

	9
	参与农事劳动半日（果园采摘、菜地除草、翻土播种等）
	

	10
	参与农产品分拣、包装或晾晒加工
	

	11
	喂养家禽家畜并清理圈舍
	

	12
	参与家庭或社区小菜园、小花园的种植与养护
	

	13
	学习一项园艺技能（嫁接、扦插、修剪等）并动手实践
	


（三）传统工艺劳动
	序号
	劳动项目
	勾选框

	14
	完成一件苴却砚雕刻作品（可为基础练习）
	

	15
	完成一件傈僳族刺绣作品
	

	16
	完成一件其他非遗手工艺品（扎染、蜡染、竹编、剪纸、纸艺等）
	

	17
	学习并制作一件家乡传统特色食品（糍粑、腊肉、泡菜等）
	

	18
	用本地特色植物制作标本或装饰画（攀枝花树种子、三角梅等）
	

	19
	完成一幅体现三线精神或家乡风貌的绘画或书法作品
	


（四）服务性劳动
	序号
	劳动项目
	勾选框

	20
	参与社区/乡村环境整治或公共设施清洁至少半日
	

	21
	参与敬老院、福利院等场所的义务劳动
	

	22
	为邻里独居老人提供力所能及的生活帮助
	

	23
	参与社区/乡村的文明宣传或科普展板布置
	

	24
	担任社区/乡村公益活动的志愿者并承担具体劳动任务
	

	25
	参与校园或社区绿化养护、植树种花等劳动
	





（五）职业体验劳动
	序号
	劳动项目
	勾选框

	26
	完成至少1天职业跟岗，参与实际工序操作
	

	27
	在跟岗中独立完成一项具体任务并产出可展示成果
	

	28
	参与家庭或亲友经营的小店、作坊的具体劳动
	

	29
	体验快递分拣、超市理货、图书整理等基础服务业劳动
	


（六）创造性劳动
	序号
	劳动项目
	勾选框

	30
	用废旧材料制作一件有实用价值的家居用品或收纳工具
	

	31
	设计并完成一件科技小制作或简易模型
	

	32
	利用AI工具辅助完成一件创意作品（海报、视频、小程序等）
	

	33
	设计一份家庭节能方案并动手实施
	

	34
	完成一项家庭小型维修（更换灯泡、修补墙面、疏通管道等）
	


（七）生态劳动
	序号
	劳动项目
	勾选框

	35
	参与金沙江/雅砻江沿岸净滩至少1小时
	

	36
	参与社区/乡村垃圾分类宣传并动手实践
	

	37
	参与植树或绿化养护劳动
	

	38
	完成一次家庭垃圾分类与资源回收整理
	

	39
	利用厨余垃圾制作环保酵素或堆肥
	



二、劳动记录（每完成一项填写一行，可另附页）
	序号
	日期
	地点
	做了什么（50字）
	收获与感悟（150字）

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	



三、劳动小结（整体回顾，不少于200字）

四、评价
	评价主体
	评价内容

	家长评价
	积极性：□非常积极   □比较积极   □一般
一句话评语：
签名：                日期：

	班主任审核
	达标情况：□达标   □基本达标   □未达标
等第：□优秀  □良好  □合格  □不合格
签名：                日期：



提交须知：本卡为必交材料，每人从七大类39项中至少选择3项完成，鼓励多选。每项劳动附1—2张过程照片（JPG格式，含本人出镜），单独打包。内容须真实，严禁弄虚作假。2026年9月4日前与成果一并提交。班主任推荐“优秀”的，可参评校级“劳动实践之星”。
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