4个月稳步提分：16周详细执行计划
本文档是方案的具体落地，每一周、每一天都有明确任务

使用方法：三档执行线（A/B/C档）
这份计划很细，但你不需要每天都“完美执行”。建议每一天只要做到其中一档即可：
· A档（完整版）：按表格做（适合状态好、作业可控的日子）
· B档（保底版）：每晚 60–90 分钟，只做两件最能提分的事
例：英语单词 + 数学基础题（或错题二刷）
· C档（低能量版）：10–20 分钟“不断线”
例：背 10 个单词 / 订正 1 道错题 / 复述 1 个知识点
关键规则：宁可降档，也别断线。 连续不断线一周，比某一天拼命学到崩溃更有效。

第一阶段：基础回补期（第1-6周）
第1周：启动周 - 建立系统
重要提示：第1周分为”适应期”和”启动期”，先养成习惯，不急于学新知识
周目标
· 完成学习环境搭建
· 建立错题本系统
· 制定个人作息表
· 与家长达成共识
【周一-周三：适应期】
周一任务（30分钟）- 环境准备日 | 时间 | 任务 | 具体操作 | 完成标志 | |——|——|———-|———-| | 18:30-18:45 | 整理书桌 | 清空桌面，只留台灯、笔筒、当天要用的书 | 桌面整洁 | | 18:45-19:00 | 准备错题本 | 准备5个A5笔记本，分别贴标签：数学/物理/英语/化学/文科 | 5本错题本就位 | | 19:00-19:15 | 下载APP | 百词斩/番茄TODO/猿题库 | 3个APP安装完成 | | 19:15-19:30 | 试运行 | 用番茄TODO计时学习15分钟，体验专注感 | 完成15分钟专注 |
周二任务（60分钟）- 摸底测试日 | 时间 | 任务 | 具体操作 | 完成标志 | |——|——|———-|———-| | 18:30-19:00 | 数学摸底 | 只做选择+填空，不做大题，计时25分钟 | 记录正确率 | | 19:00-19:30 | 英语摸底 | 只做单选+完形，计时25分钟 | 记录正确率 | | 19:30-20:00 | 物理摸底 | 只做选择+填空，计时20分钟 | 记录正确率 | | 20:00-20:30 | 分析结果 | 列出每科错题数量，标记完全不会的题型 | 形成薄弱点清单 |
周三任务（90分钟）- 计划制定日 | 时间 | 任务 | 具体操作 | 完成标志 | |——|——|———-|———-| | 18:30-19:00 | 制定作息表 | 参照模板，根据自己情况调整，打印贴墙上 | 作息表上墙 | | 19:00-19:30 | 家庭会议 | 和父母说明计划，约定：不唠叨、不比较、按时睡觉 | 达成书面约定 | | 19:30-20:00 | 数学预热 | 看1个视频（有理数），不做题，只看 | 看完视频 |
【周四-周日：启动期】（真正开始学习）
周四：数学启动日 | 时间 | 任务 | 具体操作 | 完成标志 | |——|——|———-|———-| | 18:30-18:50 | 看视频 | B站搜”有理数运算”，看1个10-15分钟的讲解视频 | 看完并做笔记 | | 18:50-19:30 | 做基础题 | 有理数加减乘除混合运算10道 | 完成并对答案 | | 19:40-20:00 | 整理错题 | 把错题抄到错题本，写清错误原因 | 错题本有记录 | | 20:00-20:30 | 英语单词 | 百词斩背30个单词 | APP显示完成 | | 20:30-21:00 | 物理概念 | 看课本”力”这一章，画出所有公式 | 公式抄到笔记本 |
周五：英语启动日 | 时间 | 任务 | 具体操作 | 完成标志 | |——|——|———-|———-| | 18:30-19:00 | 语法学习 | 看视频”一般现在时”，做笔记 | 笔记完成 | | 19:00-19:30 | 语法练习 | 做10道一般现在时选择题 | 完成并对答案 | | 19:40-20:10 | 数学练习 | 继续有理数运算10道 | 完成并对答案 | | 20:10-20:40 | 背单词 | 百词斩复习昨天+背新词30个 | APP显示完成 | | 20:40-21:10 | 阅读理解 | 做1篇简单阅读理解，逐句翻译 | 完成并订正 |
周六：专题突破日 | 时间 | 任务 | 具体操作 | 完成标志 | |——|——|———-|———-| | 8:00-10:00 | 数学专题 | 有理数+整式综合练习30道 | 完成并整理错题 | | 10:30-12:00 | 物理专题 | 力学概念题20道 | 完成并整理错题 | | 14:00-15:30 | 英语专题 | 阅读理解2篇+语法练习20道 | 完成并整理错题 | | 16:00-17:00 | 运动放松 | 跑步/打球/散步 | 完成30分钟以上 | | 19:00-20:30 | 错题复习 | 把本周所有错题重做一遍 | 全部重做完成 |
周日：复盘调整日 | 时间 | 任务 | 具体操作 | 完成标志 | |——|——|———-|———-| | 9:00-10:00 | 周复盘 | 填写简化版复盘表（见下方） | 填写复盘表 | | 10:00-11:00 | 错题二刷 | 把周六还错的题再做一遍 | 全部正确 | | 11:00-12:00 | 下周计划 | 根据本周情况调整下周任务 | 下周计划表完成 | | 14:00-15:00 | 自由时间 | 休息、娱乐 | - | | 15:00-16:00 | 家庭会议 | 和父母汇报本周情况，讨论问题 | 会议完成 | | 19:00-20:00 | 预习下周 | 翻看下周要学的内容 | 标记不懂的地方 |
【如果第一周完成不了】
□ 不要自责，这很正常
□ 把第1周计划延长到10天完成
□ 重要的是"开始"，而非"完美执行"
□ 第2周开始严格按计划执行

第2周：数学基础周 - 方程专题
周目标
· 掌握一元一次方程解法
· 英语单词累计150个
· 物理：力的三要素、重力
每日核心任务清单
	日期
	数学（40分钟）
	英语（40分钟）
	物理（30分钟）
	文科（20分钟）

	周一
	一元一次方程视频+10题
	背单词30+语法练习10题
	重力概念+5题
	政治第二课读背

	周二
	方程应用题5道
	背单词30+阅读1篇
	重力计算5题
	历史第一课读背

	周三
	方程综合练习15道
	背单词30+完形1篇
	力的示意图10题
	政治第三课读背

	周四
	错题重做+新题10道
	背单词30+语法练习10题
	错题重做+新题5道
	历史第二课读背

	周五
	方程专项测试20道
	背单词30+阅读1篇
	力学小测10题
	本周内容复背

	周六
	专题突破：方程难点
	阅读技巧训练2篇
	力学综合练习
	错题整理

	周日
	错题复盘+下周预习
	单词复习+听力练习
	错题复盘
	下周预习



第3周：数学基础周 - 不等式专题
周目标
· 掌握一元一次不等式解法
· 英语单词累计250个
· 物理：摩擦力、弹力
每日核心任务清单
	日期
	数学（40分钟）
	英语（40分钟）
	物理（30分钟）
	文科（20分钟）

	周一
	不等式基本性质视频+10题
	背单词30+一般过去时语法
	摩擦力概念+5题
	政治第四课读背

	周二
	不等式解法练习15道
	背单词30+阅读1篇
	摩擦力计算5题
	历史第三课读背

	周三
	不等式组10道
	背单词30+完形1篇
	弹力概念+5题
	政治第五课读背

	周四
	不等式应用题5道
	背单词30+语法练习10题
	力的合成5题
	历史第四课读背

	周五
	不等式专项测试20道
	背单词30+阅读1篇
	力学小测10题
	本周内容复背

	周六
	专题突破：方程+不等式综合
	阅读技巧训练2篇
	力学综合练习
	错题整理

	周日
	错题复盘+下周预习
	单词复习+听力练习
	错题复盘
	下周预习



第4周：数学进阶周 - 函数入门
周目标
· 理解函数概念、一次函数图像
· 英语单词累计350个
· 物理：运动和力的关系

第5周：数学进阶周 - 一次函数应用
周目标
· 掌握一次函数解析式求法
· 英语：现在进行时、过去进行时
· 物理：牛顿第一定律

第6周：阶段检测周
周目标
· 完成第一阶段自测
· 分析薄弱点
· 调整第二阶段计划
周六：阶段自测
	科目
	时间
	内容
	目标分数

	数学
	9:00-10:30
	基础题专项（选择+填空+简单计算）
	70分以上

	英语
	10:45-11:45
	单选+完形+阅读2篇
	65分以上

	物理
	14:00-14:45
	选择+填空+简单计算
	65分以上


周日：分析与调整
· 上午：逐题分析错误原因
· 下午：制定第二阶段重点攻克清单
· 晚上：家庭会议，汇报第一阶段成果

第二阶段：强化提升期（第7-12周）
第7周：题型训练周 - 数学计算题
周目标
· 计算题正确率达到90%
· 建立计算题检查习惯
· 英语：完形填空技巧
计算题训练SOP（每道题必须执行）
第1步：读题（30秒）
  □ 圈出已知条件
  □ 标出求什么
  □ 判断题型（方程/不等式/函数）

第2步：列式（1分钟）
  □ 写出用到的公式
  □ 代入数据
  □ 检查单位是否统一

第3步：计算（2分钟）
  □ 分步计算，每步写清楚
  □ 不要跳步
  □ 注意正负号

第4步：检查（30秒）
  □ 把答案代回原题验证
  □ 检查单位
  □ 检查是否答非所问

第8周：题型训练周 - 英语阅读理解
阅读理解做题SOP
第1步：看问题（1分钟）
  □ 先看5个问题，不看选项
  □ 标记问题类型：细节题/主旨题/推断题
  □ 记住问题关键词

第2步：快速浏览文章（2分钟）
  □ 看标题、首段、尾段
  □ 每段看第一句
  □ 标记与问题相关的段落

第3步：精读定位（3分钟）
  □ 根据问题关键词定位到具体句子
  □ 仔细读定位句的前后各一句
  □ 在原文中画出答案依据

第4步：选择答案（2分钟）
  □ 排除明显错误选项
  □ 对比剩余选项与原文
  □ 选择与原文最接近的

第9周：题型训练周 - 物理实验题
实验题答题模板
【实验目的】
  探究____与____的关系

【实验器材】
  ____、____、____（按题目要求填写）

【实验步骤】
  1. 连接电路/组装器材
  2. 调节____，记录____
  3. 改变____，重复步骤2
  4. 整理数据，得出结论

【实验数据】（表格形式）
  | 次数 | 变量1 | 变量2 | 变量3 |
  |------|-------|-------|-------|
  | 1    |       |       |       |
  | 2    |       |       |       |
  | 3    |       |       |       |

【实验结论】
  ____与____成____关系（正比/反比/无关）

【注意事项】
  1. 多次测量取平均值，减小误差
  2. 控制变量法：改变一个变量，其他保持不变

第10周：题型训练周 - 化学方程式
化学方程式记忆法
每日默写计划（5个/天）
	周几
	默写内容
	记忆口诀

	周一
	氧气相关5个
	氧气助燃不可燃，铁丝燃烧火星溅

	周二
	氢气相关5个
	氢气燃烧淡蓝焰，还原氧化铜变红

	周三
	碳相关5个
	碳烧氧气二氧化，不足生成一氧化

	周四
	酸碱盐5个
	酸碱中和生盐水，指示剂来判酸碱

	周五
	金属相关5个
	金属活动顺序表，钾钙钠镁铝锌铁

	周六
	本周25个复习
	全部默写一遍

	周日
	错误方程式重默
	直到全对



第11周：综合训练周
每日模拟训练安排
	日期
	上午（周末）/晚上（工作日）
	训练内容

	周一
	18:30-20:00
	数学基础题专项30道

	周二
	18:30-20:00
	英语完形+阅读专项

	周三
	18:30-20:00
	物理选择+填空专项

	周四
	18:30-20:00
	化学方程式+计算专项

	周五
	18:30-20:00
	文科材料题专项

	周六
	8:00-11:30
	数学完整模拟卷（只做基础题部分）

	周日
	8:00-11:30
	英语完整模拟卷



第12周：一模备考周
一模前一周安排
	日期
	任务
	具体内容

	周一
	数学错题总复习
	把错题本从头到尾看一遍

	周二
	英语错题+单词
	错题复习+高频词汇过一遍

	周三
	物理错题+公式
	错题复习+公式默写

	周四
	化学方程式
	全部方程式默写一遍

	周五
	文科重点背诵
	黑体字、框框内容过一遍

	周六
	轻度复习
	只看笔记，不做新题

	周日
	完全休息
	放松心情，准备考试



第三阶段：模拟强化期（第13-16周）
第13-14周：套卷训练
每日套卷安排
工作日（选一科） | 时间 | 任务 | |——|——| | 18:30-20:00 | 完成一科模拟卷（按中考时间的70%计时） | | 20:00-20:30 | 对答案，标记错题 | | 20:30-21:00 | 分析错误原因，整理到错题本 |
周末（全科模拟） | 时间 | 科目 | |——|——| | 8:00-9:30 | 数学 | | 9:45-10:45 | 英语 | | 11:00-11:45 | 物理 | | 14:00-14:40 | 化学 | | 15:00-16:00 | 政治/历史 | | 16:30-18:00 | 全科错题分析 |

第15周：错题大复盘
错题复盘流程
第1天：数学错题 - 上午：按题型分类整理所有数学错题 - 下午：重做所有B类（不会）和C类（不熟）错题 - 晚上：再错的题标记，第二天继续
第2天：英语错题 - 上午：整理所有英语错题 - 下午：重做阅读理解错题 - 晚上：复习错题中的生词
第3天：物理+化学错题 - 上午：物理错题重做 - 下午：化学错题重做 - 晚上：公式和方程式总默写
第4天：文科错题 - 上午：政治错题整理+重做 - 下午：历史错题整理+重做 - 晚上：重点内容再背一遍
第5天：二次错题 - 全天：把前4天还错的题再做一遍 - 直到全部正确

第16周：考前调整
考前一周安排
	日期
	上午
	下午
	晚上

	周一
	数学：只看错题本
	英语：只看错题本
	物理：只看公式

	周二
	化学：只看方程式
	文科：只看重点
	自由复习

	周三
	做1套简单模拟卷
	对答案，不纠结
	早点休息

	周四
	翻看各科笔记
	准备考试用品
	21:30前睡觉

	周五
	完全放松
	熟悉考场
	21:00前睡觉

	周六
	中考第一天
	-
	-

	周日
	中考第二天
	-
	-


考前物品清单
□ 准考证（多复印2份）
□ 身份证
□ 2B铅笔（3支以上）
□ 黑色签字笔（3支以上）
□ 橡皮（2块）
□ 直尺、圆规、三角板
□ 手表（不能有计算功能）
□ 纸巾
□ 水（透明瓶）
□ 巧克力/糖（补充能量）

附录：可打印模板
模板1：每日完成度评估表
日期：____年__月__日  星期____

【今日完成度】（每天晚上22:00花2分钟自评）
○ A级：完成90%以上任务
○ B级：完成60-90%任务
○ C级：完成60%以下任务

【未完成原因】（勾选）
□ 学校作业太多
□ 身体不舒服
□ 情绪低落，不想学
□ 时间估计不准
□ 其他：___________

【明日调整】
___________________________
模板2：每周完成度统计
第__周统计（__月__日 - __月__日）

本周A级天数：____（目标≥4天）
本周B级天数：____（目标≤2天）
本周C级天数：____（目标≤1天）

【如果连续3天C级】
→ 立即启动"计划调整会议"
→ 和家长一起分析原因
→ 降低任务量或延长时间
→ 不要硬撑，避免崩溃
模板3：简化版周复盘表
┌────────────────────────────────┐
│ 第__周复盘（__月__日-__月__日）│
├────────────────────────────────┤
│ 问题1：本周最大的收获是什么？   │
│ （具体到1个知识点或1个方法）    │
│                                 │
│ 答：________________________    │
│                                 │
├────────────────────────────────┤
│ 问题2：本周最大的困难是什么？   │
│ （只写1个最主要的）             │
│                                 │
│ 答：________________________    │
│                                 │
├────────────────────────────────┤
│ 问题3：下周最重要的任务是什么？ │
│ （只写1件事，必须完成的）       │
│                                 │
│ 答：________________________    │
│                                 │
├────────────────────────────────┤
│ 家长签字：_____  日期：____     │
└────────────────────────────────┘

【说明】
- 只回答3个问题，每个问题不超过30字
- 不要写流水账，只写最重要的
- 家长签字表示"我看到了你的努力"
模板4：每日任务清单
日期：____年__月__日  星期____

【今日目标】（最多3个）
1. ________________________________
2. ________________________________
3. ________________________________

【学习任务】
□ 数学：________________（__分钟）
□ 英语：________________（__分钟）
□ 物理：________________（__分钟）
□ 化学：________________（__分钟）
□ 文科：________________（__分钟）

【错题记录】
今日错题数：数学__道 英语__道 物理__道 其他__道
已整理到错题本：□是 □否

【今日反思】
做得好的：________________________________
需改进的：________________________________

【明日计划】
1. ________________________________
2. ________________________________
模板2：周复盘表
第__周复盘（__月__日 - __月__日）

【任务完成情况】
计划任务数：____  实际完成：____  完成率：____%

【各科错题统计】
数学：____道  英语：____道  物理：____道
化学：____道  文科：____道  总计：____道

【本周进步】
1. ________________________________
2. ________________________________

【本周问题】
1. ________________________________
2. ________________________________

【下周重点】
1. ________________________________
2. ________________________________

【家长签字】________________
模板3：错题本格式
┌─────────────────────────────────────┐
│ 日期：____  科目：____  题型：____  │
├─────────────────────────────────────┤
│ 【原题】                            │
│                                     │
│                                     │
├─────────────────────────────────────┤
│ 【我的错误答案】                    │
│                                     │
├─────────────────────────────────────┤
│ 【正确答案】                        │
│                                     │
├─────────────────────────────────────┤
│ 【错误原因】                        │
│ □A类-粗心  □B类-不会  □C类-不熟   │
│ 具体原因：                          │
├─────────────────────────────────────┤
│ 【相关知识点】                      │
│                                     │
├─────────────────────────────────────┤
│ 【复习记录】                        │
│ 第1次：__月__日 □对 □错           │
│ 第2次：__月__日 □对 □错           │
│ 第3次：__月__日 □对 □错           │
└─────────────────────────────────────┘

附录B：常见突发情况应急预案
情况1：生病了，1-2天无法学习
应对方案：
□ 不要自责，身体第一
□ 病好后不要试图"补回来"
□ 直接跳过这2天的计划，继续下一天
□ 如果生病超过3天，整体计划后延3天
情况2：学校突然增加作业，连续3天无法执行计划
应对方案：
□ 第4天与班主任沟通（用文档12的话术）
□ 同时启动"压缩版计划"：每天只做3件事
  1. 背30个英语单词
  2. 整理当天错题
  3. 过一遍新学的公式
□ 等作业量恢复正常，再回到完整计划
情况3：一模成绩不理想，情绪崩溃
应对方案：
□ 允许自己难过1天
□ 第2天和家长、老师一起分析试卷
□ 重新评估目标，必要时降低
□ 制定"一模后30天冲刺计划"
□ 重点：不要放弃，调整策略继续
情况4：觉得计划太难，想放弃
应对方案：
□ 立即降低任务量50%
□ 执行"保底版计划"：每天只学2小时
□ 坚持2周后再评估
□ 保持学习习惯比完成任务更重要
情况5：和家长发生冲突，无心学习
应对方案：
□ 当天允许休息，不强迫学习
□ 第二天和家长冷静沟通
□ 如果问题严重，寻求班主任或心理老师帮助
□ 学习和家庭问题分开处理
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