
最新高三备考计划表 高三学生高考备考
方案措施(优秀5篇)

计划可以帮助我们明确目标、分析现状、确定行动步骤，并
在面对变化和不确定性时进行调整和修正。因此，我们应该
充分认识到计划的作用，并在日常生活中加以应用。以下是
小编收集整理的工作计划书范文，仅供参考，希望能够帮助
到大家。

高三备考计划表篇一

“首先高三学生要志存高远定目标，一个人有了目标才有奋
斗的方向。”崔矿山说。

前两天，学生上晚自习的时候，他把20_年北大的684分、清
华685分录取线等打印出来贴在教室后面，作为学生们高三学
习复习的动力、目标。

2.争分夺秒不放松

距离明年高考只有不到一年的时间了，一定要争分夺秒。

“谁抓住时间谁就赢得了高三，赢了高考，一定要有时间意
识。”崔矿山提醒高三学生。

3. 科学备战赢高三

首先要了解高考，对于模拟题，以及外省的一些高考真题一
定要认真做，认真总结。各科都要抓高分题，重点突破。比
如语文学科，学生要重视作文、古诗文、大阅读等，这些都
是重中之重，是语文学科的半壁江山。

4. 心如止水保心态



进入高三，有很多考试成绩起伏是必然的，高三学生要做到
屡败屡战，做到再接再厉，做到咬定青山不放松，做到心态
平和。

“一次成绩好坏不代表什么，胜不骄败不馁，保持坚强、良
好、自然的心态，才能效率高。”

5. 劳逸结合来锻炼

高考不仅是知识的竞赛更是身体素质的博弈。在高三繁忙学
习之余，考生要注意锻炼身体，体育课更要充分利用，劳逸
结合。

6. 师生互动有节奏

学生在高三要尽量紧跟老师的节奏。

“跟老师互动可以做到事半功倍，这样复习起来有章可循，
复习起来节奏鲜明，学生也不会太累。”崔矿山说。

7. 有条不紊去复习

高三复习分三个阶段：第一个阶段就是一测前，那就是夯基
础练专题。

第二个阶段就是二测前，这时就是巩固提高，综合演练。

第三个阶段就是三测后，三测后学生就要面对沙场点兵了，
要随时关注信息。

沙场点兵就是实战演练了，关注信息就是针对新考纲的变化，
针对高考信息的那些东西，要有的放矢，灵活机动备考，有
条不紊去复习。

【建议】



做好计划最重要：

她认为学生到了高三，一定要有上学期、下学期通盘学习计
划，然后再分散到每个月、每周、每一天等详细的计划。

学生一定要有目标，目标制定一定要切合实际，不要过高。

一般学生到高三都把阅读减掉了，因为没有时间阅读了。这
是非常要不得的，她建议高三学生平时一定要加一定量的阅
读。

对于理科类学习，题是一定要做的，但做题要有针对性，不
同学科不同章节难易程度不一样，因此做题要精选精练。

家长多做减法少些掺和：

首先，家长要尊重学生的选择。比如学生选择住校，家长就
别要求孩子走读，“哎呀，我陪陪你”，比如孩子学习正常，
就说“你看谁谁谁都报补习班了”，非得去给孩子报补习班，
这些说白了就是家长好心不一定办好事儿。

其次，家长要注意自己情绪的调节，每次大考小考成绩，家
长比学生还紧张，然后会把这种情绪传染给学生，这样不好。

家长要尽量少跟孩子谈升学、谈就业等。家长不要天天想
着“我给你弄点儿这吧，加点儿分吧，将来读什么学校学什
么专业”，这些话尽量少给孩子说，一定要减少对孩子非智
力因素的影响，让孩子的心静一些。

高三备考计划表篇二

将高三复习计划分为三个阶段。每个阶段都有不同的任务，
不同的目标，不同的学习方法。



第一阶段是高三第一学期。

这个阶段大约持续五个月，约占整个高三复习时间的一半。

高三文科复习的四大禁忌：

应该避免放弃教学大纲和盲目复习。高考科目繁多，学生首
先要明确高考的范围和重点内容，然后有针对性地复习。

第二，避免急于求成，忽略小问题。有同学认为文科要背的
知识点太多，高考基础知识题分数不高，干脆放弃了。他们
不知道解决基础知识是提高文科成绩的关键。

第三，避免碎片化和制度缺失。有同学认为文科知识相比理
科缺乏系统性和逻辑性，可以随便拿起章节随意复习。其实
文科复习要兼顾三个层次:知识、能力、方法。

四、避免撇毛，只重皮毛。有的学生只注重知识的背诵，缺
乏专门的反思，不知道自己的上升点在哪里。

第一阶段可以称为基础复习阶段。

学校里的每一门学科都是逐书逐章复习的。我们应该跟上学
校老师的步伐，认真复习每一门学科。我们要充分利用这五
个月的时间，在高考范围内，逐章、逐段、甚至逐句地复习
每一科的每一个知识点。现阶段要避免复习中的急躁和浮躁。
我们必须知道“高层建筑会增加土地”。只有在这个时候才
能在高考中取得好成绩，一步一个脚印，查缺补缺，夯实基
础;只有在这个时候回顾边缘和分支分支的地方，我们才能在
未来克服一些全面而困难的问题。

这个阶段还有一个重要的任务，就是高三第一学期的期末考
试。这次考试很重要。它不仅能检验你过去一学期的复习效
果，还能找出你急需解决的问题。它也会给你带来新的挑战。



因此，我们称之为“小高考”。这次考试还有一个特殊的意
义:是高校选送、推荐、选拔前三名学生的重要依据。在此，
我特别提醒学习好的高三学生要特别注意这次考试。

第二阶段从寒假到第一次模拟考试大约持续四个月。

这个阶段是复习工作中最宝贵的时期，堪称复习的“黄金
期”。之所以这样说，是因为这个时期的复习任务最重，也
要做到高效复习。这个阶段也可以称为综合复习阶段。我们
的任务是将前一阶段杂乱复杂的知识系统化、组织化，在每
一个学科中找到一条宏观的线索，勾勒出来，全面复习。这
个阶段复习的直接目的是第一次模拟考试。第一次模拟教育
是高考前最重要的学习考试和阅兵，是你选报的重要依据。
一次成功可以让你信心倍增，但不要自满;失意时不要看不起
自己。我们要正确定位自己，在战略上轻视它，在战术上重
视它。

第三阶段从第一个模型结束到高测，持续两个月左右。

这是高考前的最后一个复习期，也可以称之为综合复习阶段。
随着高考的临近，一些学生可能会有越来越大的心理压力。
因此，卸担子应该是这一时期的重要任务。善于调整自己的
学习和生活节奏，放松紧张的神经。古人云:“文武之道，日
新月异。”这时候复习第一天不必太晚，要快速调整初三紧
张复习时形成的不适当生物钟，保证精力充沛。另外，在这
个时期，不需要做太多的练习，也不需要深挖难题、偏题，
而是少做、精做练习。比如花点时间研究一下历年高考的题
目，因为这些题目不仅是经过尝试和检验的最好产品，也是
高考命题意志的直接体现。复习的时候，要先容易后难。如
果我们对选择题没有把握，不要放弃。选择最可能填写的一
个，以此类推。

以上我介绍的是我高三的复习计划和经验。我觉得我们从1.1
滴开始复习更重要。“千里之行始于足下”，也要注意每日、



每周的复习安排。

高三备考计划表篇三

“欲速则不达”

高三复习是一个连续而且漫长的过程，尤其是一轮复习阶段，
学习的重心应该转移到基础复习上来。曾经有很多学生，尤
其是学习优秀的学生，一心只想做高考题，一模题，好高骛
远，结果非常的惨烈。一轮复习是毅力的比拼，只有稳扎稳
打，脚踏实地才会练就扎实的功底。建议广大同学在一轮复
习的时候千万不要急于求成，一定要静下心来，认真的揣摩
每个知识点，弄清每一个原理。只有这样，一轮复习才能显
出他的成效。在一轮复习的时候有学生和老师交流，说一些
题目太简单，可是这些题目经过再加工，稍加修改就觉得非
常有挑战性了。所以，千万不要认为题目简单，幕后的道理
真的不简单！

心不静则思维不清晰，思维不清晰则复习没有效率。

当看了一个晚上的书之后发现自己晚上都不知道干了什么的
时候肯定会感觉很郁闷，于是一个晚上的时间也就这么过去
了，觉得没有什么收获。建议大家在开始一个学科的复习之
前先静下心认真想一想接下来需要复习那一块，需要做多少
的事情，然后认真的去做，同时需要很高的注意力，只有这
样才会有很好的效果。

忌学无规律

显然，在紧张的学习也是一种生活方式，同学们一定会发现
身边总有一些学生看上去也不是特别努力，但是成绩依然很
好。其实，他们就是会生活，会学习。高三复习是非常有规
律的，也就意味着高三的生活也必须要遵从学习的规律，只



有结合自身实际，找到合适的生活规律去复习，效率一定会
有较大的提升。

忌题量不足

实践出真知，充足的题量是把理论转化为能力的一种保障，
在足够的题目的练习下不仅可以更扎实的掌握知识点，还可
以更深入的了解知识点，避免出现“会而不对、对而不全”
的现象。由于高考依然是以做题为主，所以解题能力是高考
分数的一个直接反映，尤其是理科试题。而解题能力不是三
两道题就能提升的，而是要大量的反复的训练、认真细致的
推敲才会有较大的提升。有句话说的好，“量变导致质变”,
因此，同学们在理科每章复习的时候，一定要做足够的题，
才能够充分的理解这一章的内容，才能够做到对这一章知识
点的熟练运用。

但是，大量训练绝对不是题海战术。因为针对每章节做题都
有目标，同时做题训练都需要不断的总结，既要横向总结，
也要纵向深入。只要在每章节做题做到一定程度的时候都能
感觉到这一章的知识点有哪些，典型题型有哪些，方法和技
巧有哪些，换句话说，如果随机抽取一些近几年关于这一章
的高考题都会做，那我认为就可以了。

高考给考生的一些建议

首先就是充足的睡眠，这一点很重要，只有休息好了。考试
时的状态才会好，更有精神，毕竟答题时需要不断的思考，
很费神。

然后是午休，不要在意下午考什么科目，想着用中午的时间
再去背一背，那样下午考试会很困，注意力也不好集中。

出门前一定要检查自己的证件，千万不要忘记带，还有就是
检查自己的笔啊橡皮啊什么的，忘记带还要找别人借，很麻



烦。

最后就是考生要调整面对高考的心态，不焦虑不紧张，才能
在高考时从容面对，发挥自己最好的水平。

高考填报方法

(一)登录指定网页

网上填报志愿要在省招办指定的网上进行，登录指定网页，
打开浏览器，输入网报网址。指定网页一般会印制在准考证
上面，或者打省招办办公定电话咨询。

(二)输入用户名和密码

用户名是考生准考证上的14位报名号数字，第一次登录网上
报名系统的初始密码是身份证号码，输入用户名和密码后即
可登录网上报名系统。

(三)阅读考生须知

进入网上填报志愿系统后，计算机屏幕上会出现“网上填报
志愿考生须知”，告知考生网上填报志愿的流程和注意事项。
考生应仔细阅读，了解操作流程和相关要求以后再进行下一
步的操作，为了保持志愿填报的正确地误，考生须知一定要
详细阅读，这点很重要。

(四)修改初始密码

考生在第一次登录网上填报志愿系统时，一定要修改初始密
码，如果不修改，就会自动返回到上一步，无法继续往下操
作。点击“修改”按钮，就可以修改密码和填写录取用联系
方式。成功修改密码后，再开始填报志愿。(修改的密码一定
要牢记，最好是平常用的，录取联系方式一定要写正确，要



是经常可以联系到你的，保持不会停机)

(五)选择批次填报志愿

先在网页上点击“填报志愿”按钮，先选择要填报的批次，
然后根据提前草拟的志愿表填报院校代码和所选专业代码到
志愿栏，千万不要错栏错位。仔细严格按照流程来操作。

(六)检查核对

院校代号和专业代号输入完毕后，点击“下一步”按钮，网
上填报志愿系统将已填的代号转换成相对应的院校和专业，
屏幕上会显示已填报的院校名称和专业名称。这时候，考生
要阅读屏幕上的提示信息，仔细核实显示的学校和专业是不
是自己想要填报的，如果不是，或出现红色字体提示的“无
效院校”或“无效专业”就说明填错了代号，一定要按正确
的代号更正，要不然就张冠李戴了。如果要修改或补填志愿，
可以点击“上一步”按钮，返回到填报界面进行修改或补填。
(这是高考网上填报志愿非常重要的步骤之一)

(七)保存志愿信息

检查志愿信息无误后，点击“保存”按钮，只有点击了“保
存”按钮，填报的志愿信息才会储存到网报系统中;不点击的
话，志愿信息就保存不了，等于没有填报志愿。填好每一个
批次的志愿后，都要点击“保存”按钮，保存这个批次的志
愿信息。保存好以后，再从第五步开始填报其他批次志愿。

(八)查询志愿、退出填报志愿系统

把需要填报的各批次志愿全部填报完毕后，先点击“安全退
出”按钮退出填报志愿系统，再重新登陆填报志愿系统，点击
“查询志愿”按钮，全面查看各批次志愿填报情况，检查各
批次、院校、专业志愿是否完整准确，是否存在无效院校志



愿或无效专业志愿。如果没有问题了，点击“安全退出”按
钮，退出网上填报志愿系统，关闭填报志愿的浏览器页面。
志愿填报完成。

高三备考计划表篇四

在疲惫的情况下，会出现一些不良情绪，有时也很容易发火。
内向的考生这个时候可出去散步，看看风景，平复心情;外向
的考生在不伤害他人和自身的情况下发泄一下，如大笑、大
哭、打枕头等，但要有度，否则容易引起情绪失控，只会适
得其反。

放松训练和考前冲刺复习更配哦

考生可以暂时放下所有功课，做一些放松训练，以减轻直至
消除紧张不安等不良反应。比如：全身放松地坐在一张软椅
上，脚撑着地，两臂自然下垂，双眼微合，深呼吸10次。吸
气时收小腹，绷紧身体。为配合训练，也可选一些轻松舒缓
的乐曲作为背景音乐。

调整“生物钟”，保证最佳状态

如果失眠了，不要硬逼自己入睡，可以用一些小方法诱导自
己睡觉。如上床后熄灯，躺下仰卧，做一次舒畅的深吸气，
然后徐缓地往外呼气。在第二次吸气时，默默地对自己
说：“放松，放松，……”这样做的目的是要反复地用一些
不致引起自己情绪激动的词语和景象来占据自己的思想。用
这个方法来催眠。不可急躁，不应急于求成。必要时可考虑
在医生指导下用药。

控制饮水量解决上厕所问题

考试中途总是想上厕所，这种现象是紧张造成的。考前几天
若能每天娱乐一阵，保持心情愉快，有利于预防应考尿频现



象的发生。同时控制饮水量，这对降低排尿频率大有帮助。
在考试当天，早、午餐少喝或不喝饮品，少喝一点菜汤。考
完后则可适量饮矿泉水，以供新陈代谢所需。另外，在饮食
中适当降低含盐量，以免因口渴而饮水过多。

将本文的word文档下载到电脑，方便收藏和打印

推荐度：

点击下载文档

搜索文档

高三备考计划表篇五

对于高考，甚至每一次考试，大家都要战略上重视，认真对
待每一个知识点，心态上轻视，不要把考试看得太重，努力
过就好，更何况努力后的成绩都不会太差。因为，我们所学
的知识与能力，并不是一天两天就会有多大的提高与下降，
一次两次的成绩并不能决定什么，要对自己有信心，应学会
调整心态。

第一步：回归课本，梳理知识

回归课本时特别要注意以下细节：

1、基础知识点梳理：概念、原理、规律(包括法则)、专业术
语、数字、符号、过程或步：骤的陈述。



2、浏览课本辅助学习资料：“小资料”“为什么?”“课外
读”等。

3、注意对理科实验的复习：复习时不能只关注实验题目的练
习，要注意常用仪器的使用，回顾做过的实验原理、实验设
计、实验的数据处理与分析。

第二步：回顾试题，差缺补漏

1、关注已做过的试题中的错题，也是考前复习的重点之一。
许多未掌握的知识点就在错题上，对那些易错易混的知识点，
一定要摸清摸透，避免不必要的失分。

2、建议利用大概一个半月的时间进行专题的复习。要有对考
试大纲进行专门的研究，以把握命题方向，还要有穿插解题
思想与方法，进行思维能力的培养。

第三步：潜心研究高考试题

对近三年来的高考试题进行研究，把握今年的命题方向与脉
搏。怎么研究？

1、做

2、比

3、找

通过对近三五年的高考试题的重点研究，找趋势、找方向、
找规律，据此可排查出高考的重点、难点、热点，从而提高
复习的针对性。这里面还要穿插如何做选择题、填空题、解
答题，进行专项训练，学会“秒杀”客观题，规范解答主观
题。

第四步：规范答题，保证时间



特别要养成书写工整规范的好习惯，使用规范的专业学科术
语答题。很多考生题一看都会，但是分数就是拿不全，这其
中很大的原因是知识点掌握准确了，但表达的不准确、不到
位，不会用科学的语言描述问题。

所以平时做题一定要落实在试卷上，不能只看，答题时表达
要准确规范，要会用专业术语回答问题，回答问题要言简意
赅准确无误；同时平时就要养成限时答题的习惯，考试时才
能保证时间。目前高考阅卷都是网上阅卷，对书写的要求是
比较高的，因此平时的书写一定要养成工整规范的好习惯。

第五步：协调好考试与复习的关系

复习阶段，各种各样的测验、考试将比较频繁。认真分析自
己的每一次训练和考试，分析失分中有多少分是自己会做而
未得的分，丢分的原因是什么。应该有意纠正自己不良审题、
解题的习惯，尽量减少无谓的丢分。同时做完每套试题之后，
要总结归纳自己做这套卷子的收获，切忌钻研难题好高骛远。

第六步：调节应试心态

在复习中要实现巨大的跨越，就要学会培养良好的心态，心
态决定命运。平时多与老师交流，与他人友好相处，相信自
己，笑口常开，这些对保持好的备考状态都是非常重要的。

很多同学总会下意识地将测验或考试的成绩与自己的学习水
平、近期的复习效果乃至将来的高考成绩等一系列问题挂起
钩来，一旦成绩有所起伏，便对自己产生怀疑，增添许多心
理压力。


