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高考在即，如何科学备考？
一线名师和心理专家支招献策

“ 高 考 强 调 反 刷 题 、反 套 路 ，强 调
情境化、任务化，但并不等于说以前整
理 的 各 种 阅 读 规 律 、答 题 规 律 就 无 效
了。”大同二中高三年级语文备课组组
长 王 燕 婕 认 为 ，只 是 这 些 规 律 的 用 功
发 生 了 变 化 ，从 以 前 直 接 得 分 的 工 具
变成了帮助阅读的工具。例如掌握了
论 证 的 特 点 ，对 论 述 类 文 本 的 理 解 就
会更加清晰，阅读速度也会加快；掌握
了 小 说 叙 述 的 特 点 ，会 更 好 地 理 解 主
题、分析人物。

历年真题，特别是近五年的高考语
文真题，堪称备考的“黄金资料”。王燕
婕建议，在最后的冲刺阶段，对于重要
的真题不妨多做几遍，通过反复练习、
反复研磨，既能巩固知识，又能提高答

题速度与准确率。
王燕婕建议，在有限的备考时间内，

应优先投入精力到提分空间大、效率高
的科目上。对于语文成绩已达到性价
比区间上限（如 110 分左右）的考生，试
图进一步提升至 120 分以上，所需付出
的努力非常大。因此，建议此类考生在
保证语文稳定发挥的同时，应将更多精
力 投 入 到 其 他 更 具 提 分 潜 力 的 科 目
上。对于已处于性价比最高区间的考
生，应以历年真题为“磨刀石”，稳扎稳
打，巩固优势，防止无谓失分，而对于语
文成绩尚不理想的考生，则需按照科学
的备考策略，找到自己的薄弱点，有针
对性地进行补缺提升，以期在短时间内
尽可能缩小与目标分数的差距。

2024年高考日益临近，在考前最后的25天里，高三学

子如何科学备考？怎样掌握考试技巧争取提分？如何调

整到最佳应考状态？12日，我市一线名师和心理专家做客

“大同日报”抖音直播间，就最后复习阶段的备考要点、答

题技巧、注意事项及心理调适等问题，为考生及家长答疑

解惑、支招献策，助力考生举一反三，考出理想成绩。

“最后一个月要以强化训练、整理错
题和回归课本为主。”大同二中高三年
级数学备课组组长王晨霞建议，首先是
强化训练，每周至少做两套综合试卷和
一套选填限时练。模拟训练过程中，要
合理分配答题时间，要求稳求准，懂得

“舍与得”，力争会做的题不丢分，不会
做的题尽量多得分。选填训练要尽可
能 地 提 高 选 填 的 准 确 性 ，提 升 答 题 速
度。通过这两个训练，要解决简单题和
中档题的答题准确率，不断完善解题思
维和规范答题。

其 次 就 是 整 理 错 题 ，梳 理 思 路 。
将 曾 做 过 的 试 卷 整 理 成 册 ，包 括 试
卷 、答 题 纸 、改 错 纸 及 答 案 ，后 期 的 主
要 工 作 就 是 对 试 卷 错 题 的 回 归 再 练 ，

可 以 以 知 识 点 的 形 式 改 错 。 假 如 当
天 复 习 的 是 数 列 专 题 ，那 就 把 试 卷 中
的 有 关 数 列 的 错 题 进 行 再 练 习 ，从 知
识 点 的 角 度 就 能 扫 清 知 识 薄 弱 点 和
知 识 盲 点 ，同 时 在 复 习 错 题 过 程 中 要
注 重 通 性 通 法 研 究 。 总 结 后 发 现 有
些 主 干 知 识 还 需 提 高 时 ，可 以 高 考 题
为 载 体 ，有 的 放 矢 地 加 强 对 这 部 分 知
识 的 训 练 。 查 漏 补 缺 切 记 不 能 眼 高
手 低 ，要 有 草 稿 纸 ，加 强 和 提 高 运 算
能 力 ，多 数 同 学 会 而 不 对 主 要 是 运 算
错误造成的。

最后是考前回归课本，必须要扎根
于课本中的概念、法则、性质、定理、公
理、公式和黑体字。概率统计内容要做
重点回归。

“ 最 后 这 20 多 天 的 复 习 ，其 实 是
一 个 提 前 适 应 高 考 的 过 程 ，要 求 学 生
在 做 题 速 度 、做 题 精 准 度 、做 题 规 范
化 上 有 所 突 破 ，同 时 也 是 一 个 查 缺 补
漏 的 过 程 。”大 同 二 中 高 三 年 级 英 语
备 课 组 组 长 谢 丽 红 建 议 ，学 生 在 这
个 阶 段 首 先 要 调 整 心 态 ，稳 定 好 情
绪 ，每 天 多 次 给 自 己 积 极 的 心 理 暗
示 ，让 自 己 充 满 信 心 去 面 对 即 将 到 来
的 高 考 。

谢丽红认为，盲目刷题对成绩的提
高是没有好处的。此阶段应把高三以
来几次大型考试，比如一模、二模等的
试 卷 进 行 深 入 分 析 ，找 到 自 己 的 薄 弱
点、重点失分项，反思出错原因，再针对
自己的薄弱环节进行真题训练。同时，

应回归课本，复习词汇、语法等基础知
识。语法知识的复习可通过多次考试
中易错的考点进行重点复习，在语境和
应用中发现自己的不足，查漏补缺。复
习词汇时，需要对之前记忆过的高考词
汇 进 行 筛 选 ，只 记 原 来 做 过 重 点 标 记
的，对于老师总结的高频词汇要进行重
点复习。

谢丽红建议，要坚持读、写能力的
训练。选一些高考真题和当前热点话
题的文章阅读，扩大词汇量和知识面。
对于写作，要熟悉各种话题、体裁，把平
时积累的一些高级词汇和功能句型进
行背诵，多读高考高分作文，熟悉英语
思维表达的习惯与能力。

就冲刺阶段提分的方法策略，大同
二中高三年级物理备课组组长刘晓丽
建议，薄弱生抢分应先“强基”，公式在
情景中记，注意条件和字母意义，要会
用课本例题去理解和记忆。考前几小
时拿出“小笔记本”看易错点、应考注意
事项，记易错细节最有效，这个方法所
有学生都适用。要训练解题速度，练熟
高频模型，从本学期做过的试卷作业里
选题，改错，总结思路，测验速度和准确
率。她提醒考生，不要觉得把别人总结
好的知识、方法抄在本上就能在考场上
灵活应用了，只有做题才能检验到位，
才能保证在考试中得分。

“每一次作业、练习或测试后，都应
对差错做出详尽的分析，及时反思、纠
正，对‘事故易发地带’要有意识地加以
强化训练，这样才会使问题越来越少，成
绩越来越好。”大同二中高三年级化学备
课组组长白利君从习惯性、知识性和技
巧性三种学生易犯的错误给出建议，面
对习惯性错误，要在平时的作业或训练
中严格要求，答题时要严格按着题目要

求规范回答问题，严格按照高考评分标
准写出必要的步骤；面对知识性错误，复
习时应注意建构各部分内容的知识网
络，加强对易错、易混知识的梳理，全面、
准确地把握概念、理解规律，突出重点，
夯实基础；解决技巧性错误的方法就是
加强练习，多做基础性题目，在训练中总
结各类试题的解题要点和思路，当达到
一定题量的积累时，才能举一反三，运用
自如，综合题才能迎刃而解。

“纵观近几年高考生物试卷，发现部
分试题往往以教材基础知识为切入点，来
考察学生的各种能力。因此要提高生物
复习的有效性，尤其需要回归教材。”大同
二中高三年级生物备课组组长马世华建
议，要利用概念图构建知识体系，利用判
断改错实现对基础知识的准确记忆，对于
教材中黑体字、结论性语句，争取做到烂
熟于心。教材永远是最好的复习资料，学
生要充分意识到回归教材的重要性，以教
材为主、资料为辅。当然，教材只是众多
复习策略中的一种，需要与试题训练等策
略结合，才能取得最优效果。

高考进入倒计时，高三学生日益感
到时间紧、压力大，焦虑感和危机感不断
增加。在此时间节点，帮助学生保持乐
观向上的心态，做好心理调适尤为重要。

大同市家庭生涯教育研究会副会长、
北京师范大学高级学业规划师、中国社会
科学院高级心理健康咨询师、国家二级心
理咨询师桑源认为，面对一场重要的考
试，每个人或多或少都会出现紧张和焦虑
的情绪，这是十分正常的。承认并接受自
己的负面情绪，就可正确对待它。

面对高考压力，不同学生的情绪困
扰不同，背后的压力来源不尽相同。就
如何调整紧张、焦虑等情绪，桑源说，导

致焦虑的因素有很多，主观因素如自我
期望过高、知识准备和应试技能不足、
自信心不足、考前身体状况不好等；客
观因素如来自父母、老师或同学之间竞
争的压力等。桑源建议，作为学校，应
通过形式多样、生动丰富的全程化心理
健 康 教 育 课 程 ，参 与 式 、互 动 式 、情 境
式、体验式的活动，让学生了解自身的
心理变化规律，学会有效调适心理的方
式方法。作为家长，应以平和的心态对
待孩子的学习，认清孩子的实力，肯定
孩子的努力，帮助孩子树立自信，确保
孩子身心愉悦参加高考。

本报记者 田雁

重点突破 避免盲目刷题英语英语英语

“政治考试最大特点是和当年的时
政紧密结合，在高考中政治命题材料大
部分通过时政热点问题来设置。”大同二
中高三年级政治备课组组长王星亮建
议，在冲刺阶段，要将平时积累的时政及
时归类，可分为政治、经济、文化、科技等
类 别 ，特 别 要 注 意 各 个 领 域 内 重 大 时
政。在整合时政的过程中，对一个时政
内容要从经济、政治、文化、哲学多角度、
多方面去分析，并注意与学科知识相结
合。解答主观题时，要把教材知识和社
会热点问题结合起来组织答案要点，把
握国家政策方针中一些权威性的关键词
语，提高答案的得分率。

“平时做的模拟题考查知识点相对
较细，有利于对知识点的查缺补漏和加
深理解，但它和高考题的考察方向不完
全一致，高考题更加注重对主流主干知
识点的考察。”因此，大同二中高三年级
历史备课组组长王雪峰建议，临考前不
要再做大量难题，不要对某个题目进行
过深的追究，应把精力放在宏观知识的

把握上。可选择一个固定的时间段，进
行整套高考真题的练习，以此提高自己
的答题速度与答题节奏。在真题练习
中，首先明确真题高频考点、考查的方
法与角度，如周秦之变、唐宋之变、自然
经济、中共党史等；其次不能再满足于
做对真题，而是要基于真题，尝试多角
度的改编与设问，以此检测自己的基础
知识掌握程度与思维能力。

大同二中高三年级地理备课组组
长王世杰建议，以课标为依据，圈定核
心课标点，确立复习目标；以复习目标
为引导，以综合为线索，构建复习专题；
以复习专题为框架，紧扣核心课标点，
落 实 考 查 要 求 。 如 何 审 题 ，王 世 杰 建
议，一要审试题主题，理解命题立意；二
要审题文题图，获解有用信息；三是审
设问语句，明确答题方向；四是审备选
答案，排除干扰选项。王世杰认为，地
理对文科学生是个难点，但只要清晰梳
理，掌握要领方法，还是会有所突破和
收获的。
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