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范文网，为你加油喝彩！

如何制定自己的复习计划

高考状元可谓是高考生们的“最高成就”了，如果你还在羡慕那些曾经的状元们，不妨加把劲儿
，按照这些高考状元的每日学习计划，也许你也可以成为下一个“状元”！！！

2018年高考备考大战早已打响!高三学生在总体规划的基础上，还要合理安排好每日学习时间。
一份科学合理的学习计划，不仅能够让学习变得井井有条，更能最大限度的提高学习效率，帮助
大家保持良好的心态去面对高考。

高考状元的每日学习计划其实是经过了长时间的磨合最终制定的，参考前人的经验基础上，大家
也要根据自身情况，整理出最适合自己的学习计划表，让我们共同为高考加油!

【根据个人精力分布制定的学习计划】

1、早上6点-8点

一日之计在于晨，对一般人来说，疲劳已消除，头脑最清醒，体力亦充沛，是学习的黄金时段。
可安排对功课的全面复习。

2、早上8点-9点

据试验结果显示，此时人的耐力处于最佳状态，正是接受各种“考验”的好时间。可安排难度大
的攻坚内容。

3、上午9点-11点

试验表明这段时间短期记忆效果很好。对“抢记”和马上要考核的东西进行“突击”，可事半功
倍。

4、正午13点-14点

饭后人易疲劳，夏季尤其如此。休息调整一下，养精蓄锐，以利再战。最好休息，也可听轻音乐
。但午休切莫过长。
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5、下午15点-16点

调整后精神又振，此时长期记忆效果非常好。可合理安排那些需“永久记忆”的东西。

6、傍晚17点-18点

这是完成复杂计算和比较消耗脑力作业的好时间。这段时间适宜做复杂计算和费劲作业。

7、晚饭后

应根据各人情况妥善安排。可分两三段来学习，语、数、外等文理科交叉安排;也可作难易交替
安排。上面是根据人的精力分布情况制定的学习计划，比较笼统，但对我们制定自己的学习计划
有很好的指导作用。

【参考案例二】

了解了大概思路之路，大家可以通过真实的案例来真实体验一下高考状元的每日学习计划，下面
是一位学霸的每日作息时间表，我们来看看这位学霸都给自己安排了哪些具体事项。

6:00 起床

6:30~7:30 复习英语

7:40~9:40 复习数学

9:50~11:50 机动安排

下午2:00~4:00 复习化学

下午4:10~6:10 复习物理

晚上2个小时复习语文

其余时间根据自己的需求来安排复习或其他在每一门课的复习中，不同阶段以不同内容为主，多
看课本或多做习题，要掌握好。总之，在总体计划的基础上，注意小块的时间安排，既要抓紧时
间，又该有张有弛，这样才能以一个较好、较正常的心态去参加高考，才能考好!

【如何制定自己的高三复习计划】

同学们看了上面的两份学习计划可能有些懵了。每天上课，还要给自己安排计划吗?当然要!

学校班集体的课程是一个大的学习计划，是针对全体学生制定的。而我们自己的学习计划择更多
是在遵从学校or班级计划下针对自身情况二制定!针对性更强，更能帮助我们强化弱科!

其实两个计划的目的是一致的，在时间安排上可能有矛盾，个人计划活动时间只能在集体活动以
外的时间安排。
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1、个人计划服从于学校、班级大计划

不管是学校计划还是我们的个人计划都是为了我们更好的复习，在时间安排上可能有矛盾，但个
人计划活动时间尽量在班级计划以外的时间安排。

2、保证常规学习，利用自由时间

常规学习时间主要用来完成老师当天布置的学习任务，“消化”当天所学的新知识。自由学习时
间是指完成了老师布置的学习任务后所剩下的归自己支配的学习时间。在自由学习时间内，一般
可以做两件事：补课和提高。补课，指弥补自己学习中的不足;提高，指深入钻研，发展自己学
习的优势和特长。

3、长计划和短安排

实际的学习生活千变万化，往往不好预测，所以长远计划不能订得太具体，不可能这个月就把下
个月每天干什么全都列出来。但是，下个月在学习上应解决哪几个主要问题，心中应当有数。而
本月的第一个星期要解决什么问题，第一个星期每天干什么，就应当具体些。这样安排以后，在
每天学习时，心中就会明白今天的学习任务在学习全局中的地位，有了具体的短安排，长远计划
中的任务可以逐步得到实现;有了长远计划，又可以在完成具体学习任务时，具有明确的学习目
的。

4、从实际出发

制定汁划时不要脱离学习的实际情况。什么是学习的.实际呢?首先是自己的知识基础。基础好，
就要拓宽加深进一步提高，基础差，就要查漏补缺巩固基础。其次是自己的接受能力。能做到什
么程度就订到什么程度，任务不能太多，要求不可太高，应做到量力而行。每个阶段，能提供自
由学习的时间有多少，应量时而订。还要结合老师的教学进度而订。

5、计划要留有余地

计划的活动内容和时间安排往往与后来的实际不完全吻合。例如，某个阶段有的学科难度大，作
业多，这样计划中的常规学习时间就会增加，而自由学习时间就会减少。计划中的学习任务就可
能完不成。所以，为了保证计划的实现，在订计划时必须留有余地，以便适时调整。

6、经常对照，及时调整

计划订好之后，要贴在显眼的地方，经常对照，检查自己的执行情况。如果完成任务很轻松，余
地较大，可以考虑进度加快一点。如果没有按计划完成任务，要分析是什么原因，对症下药，采
取措施。必要时可调整计划，降低标准，减慢速度，使计划切实可行，为学习服务。

在高三一年的复习中，我们应该注意合理安排每一天的复习时间。希望大家都能根据学霸的时间
计划，参考制定计划的方法，给自己制定最合适的学习时间安排。抓住重点，集中精力，以争取
达到较高的学习效率。

学霸的学习计划不一定是最好的，但参考学霸计划科学合理设计出的计划表，肯定就是适合自己
的!只有适合自己的才是最好的，因此千万不要输在起跑线上了呦~
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