一周都一样可不可以？计划重在坚持，不在花样翻新。每天早上六点起床，复习单词，上学。你们上午几节课？四节？那就这样：第一，三个课间不休息----其实也就是课间都不休息了----做题，数学物理生物，多练练基础。不要觉得这样安排太紧张，成绩的提高比休息更会令你轻松。而且仔细想想，你真的很需要那区区十分钟的课间么？能玩什么啊...有作业就做作业，没有就做练习题，或者提前写之后的作业也可以。中午有空的话可以睡个午觉，有好处。下午没什么可说也就是上学，可以的话还是不要给自己课间，自己把握吧。放学回家后先写作业，这是必须的，不是不能玩，而是一定要先学后玩，效果完全不一样。每天可以玩一个小时电脑----当然如果你爸妈同意的话。晚饭后背20个单词，就20个，第二天早上复习，每周末复习本周的内容，单词可以说是英语的全部。睡前看点书，语文自然会好些。当然是好书，世界名著什么的，多看看比较好，不要看玄幻，你是在想办法提高语文，不是在看书。史地政只要跟着老师走就可以了，再就是和英语一样，多背多反复 

这真没法具体，我毕竟不了解你的生活，计划只能是大体给一下。怎么说啊，每天干什么要视情况而定的，比如都安排好要做题的，突然开班会，或者语文老师要你把课本抄两遍这谁受得了。。。给你写具体建议倒还可以：生物建议你做总结，画图表那种，把知识都联系起来，这就不能教你了，必须自己做才管用，其实生物这科看似不搭的知识都有关系的。标准就是每隔一个月写满一张A3纸，当然这是高标准的做法，你们初二生物又不是主科我觉得不弄也成。物理就是背死公式，然后就差不多了。如果还不成的话说明你不是特适合学物理，不过咱也不能不学，所以就做题吧。。只作基础就可以。数学不错的话希望你现在开始就做难题，高中有好处。 

周末的计划也给你一个吧。周五，玩（这个当然不是一定要你玩，愿学就学）。周六早上七点半起来就可以，吃完饭然后先过一遍单词，从你背过的里面随便抽一百个，背完也差不多九点了。然后就写作业，写三个小时？还成吧？这三个小时如果作业写完了就做题，就做物理。中途如果累了可以歇一会，但不要超过十分钟，休息不要超过两次。然后吃饭，然后睡觉。下午两点之前起来都可以，然后是放松，户外活动最好，不然玩玩电脑也可以。周末嘛，玩三个小时吧。五点回家，再过单词，还是早上那一百个。然后吃饭，吃完饭学习。有作业写作业，没有写题，一个半小时时间，绝对不会累的。然后背半个小时单词，早上的那些。弄完也就八点半，你就可以休息了。但不要过长，休息到九点半，开始背史地政，背到十点半，然后尽快洗洗睡觉。周日早上还是七点半起来就可以，然后吃饭，然后过单词。。。新抽一百个，背完还是差不多九点，然后还是做题，两个小时吧（我估计这会也没什么作业了）。之后再过单词，早上的，之后吃饭，之后睡觉。两点起床，过头天晚上背的文科，然后放松三个小时，到家吃饭，吃完饭玩到酒店，再过单词，睡觉 

不累，重在坚持
