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https://www.100test.com/kao_ti2020/155/2021_2022__E4_B8_B4_

E8_80_83_E5_89_8D_E5_c64_155089.htm 在离考试前几天的这

段时间里，考生应该怎样执行自己制定的复习计划？应该怎

样调整心态？又该怎样安排作息时间、合理调整饮食？这些

都是每个考生必将面临的实际问题。一、基础为主，做题为

辅在考试前的几天的时间里，不可能在成绩上取得较大的突

破。这阶段时间复习，最好不要做大量的题目，主要精力放

在考前归纳总结上。要以课本知识为主，练习为辅。同样的

知识内容可以变化出很多的题型，但万变不离其宗，基础知

识是非常重要的，所以扎实的掌握基础知识才是根本。这阶

段基础知识的复习要侧重宏观方面的，注重知识体系的特点

。可以适当地做一些模拟题，遇到难题要跳过，要把握好每

个题型所需要的时间等等。要善于归纳总结自己独特的应试

技巧。另外，复习一定要按照考试顺序进行，上午考试的科

目安排在上午复习，下午考试的科目安排在下午复习，把自

己的兴奋点调整到和考试时间一致。二、心态平和缓解压力

考生的另一个主要任务就是调整自己的状态。在这段时间里

，大部分考生都会出现不同程度的焦躁、紧张的情绪，比较

典型的表现就是睡不好觉、吃不下饭。其实考生此时最重要

的就是要保持一颗平常心，期望值不要太高，考试中只要努

力发挥出自己的正常水平，就应该没有什么可遗憾的了。三

、张弛有度，按时起居文武之道，有张有弛。中考前的最后

几天里，考生除了加紧复习之外，也要适当的放松自己，不

要强加给自己太大的压力。要适当缓解或释放自己紧张的情



绪，如可以在家附近散散步、打打球，或者逛逛公园呼吸一

下新鲜空气等。但要避免意外受伤。在这阶段，考生一定要

注意调整自己的生物钟。早上不要睡懒觉，晚上睡觉不要太

晚，要保证有足够的睡眠，确保一上午都精力充沛。睡午觉

也很重要，午休是下午精力旺盛的保证，但时间不宜太长。

四、注意饮食，加强营养在这段时间的饮食多加注意。只要

学校离家较近，中午最好回家吃饭，稍微休息一下。有些学

生乱吃零食，营养跟不上不说，夏天很容易腹泻。每天吃饭

要注意的营养搭配，别吃太饱，吃多了容易犯困。另外，注

意选择一些容易消化的食物，保持营养含量的均衡，不要吃

热量太高的食物，注意饮水量要充足。很多考生在临考期间

胃口都会不大好，这是很正常的，不必为此太担忧 。注意千

万要防止感冒。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下

载。详细请访问 www.100test.com 


