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的旧金山我见到了两个北京四中的学生，他们后来就读于斯

坦福大学，获得了博士学位。当我问到他们小有成就的秘诀

时，他们说：一是要有近乎痴迷的兴趣；二是要有持之以恒

、百折不挠的毅力；三是要有事半功倍的方法。下面和同学

们交流一些我的想法。 全面数学教育观所指教学，包括教与

学两个方面。其主要内容是：从数学的特征看，我们的数学

教学既要重视数学内容的形式化、抽象化的一面，更要重视

数学的发现、创造过程中具体化、经验化的一面；从教育的

任务看，我们既要注意提高学生的数学学业水平和数学素质

，也要注意提高学生的基本素质和持续发展的能力，注意提

高学生的心理健康水平。研究改革教学法，须研究改革“教

法”，也须研究“学法”，还要研究“学法”与“教法”的

关系，并将二者有机地统一起来。目前，高中数学教学课，

传授知识多，涉及学法少；教师注重自己的教法多，注重学

生的学法少。要改变这些状况，提高教学质量，培养未来社

会所需的高素质人才，必须加大教学改革力度，在优化课堂

教学结构，培养学生学习能力和大面积提高教学质量上取得

突破性进展，只有这样才能使学生用较少的时间，掌握更多

的有用知识，获得良好的学习效果。学习的过程，本质上是

解决认识主体与认识客体之间矛盾的过程。在校学生的学习

，其特点是在教师的指导下，在学习知识的基础上发展自己

的认识知识、创新知识的能力。在教学过程中，如果作为发



展变化主体的学生态度消极、被动不想学，不充分发挥自己

的主观能动性，不充分运用或者不能以正确的方法运用自己

的眼、耳、鼻、舌、身等，特别是不能或者不想动脑，去认

识教师的所教，那么，即使教师“教”的再好，也不能促进

学生自身知识、能力的发展。 一、良好的心理素养、痴迷的

学习兴趣学好数学的前提 喜爱也就是做一件事的理由和把事

情坚持下去的最强动力。良好的心理素养、近乎痴迷的兴趣

是高效率学习数学的前提，也是在最后的考试中取胜的必要

条件。大多数同学都会觉得繁重的数学学习几乎让人喘不过

气来，遇到一道难解的题，或者期末考试考砸了，更是郁闷

至极；也许，此时的我们，都会有一种很不舒服的压抑感----

这是由繁重的学习任务，紧张的竞争氛围，沉重的学习压力

造成的；可是，我们能逃避吗？难道就这样被动的忍受吗？

不，既然不能逃避，那唯一的办法，就是去正视他，化解它

！心情不愉快的时候总会有的，怎么办呢？是继续硬着头皮

学习吗？不是，而是要迅速让自己摆脱不愉快，达到最佳的

学习状态。遇到这种情形，可以找一个自己信任的人，把自

己的不快倾诉出来，寻求他人的理解，这样，就能很快收回

烦恼的心，专心学习，也才能保证学习的效率。怎么样？试

试看就知道了！此外，由于学习太紧张，再加上学习中难免

会有这样那样的不顺心的事情，我建议，我们每天都要找一

个时间，最好是在傍晚的时候，走出教室、走出家门，在安

静的地方走一走，放松一下，回顾一下一天的学习和生活，

表面上看起来这样做耽误了一些时间，但是，有了一个轻松

愉快的心境，提高了学习效率，那点时间算不得什么，正所

谓“磨刀不误砍柴功”。 除此之外，对自己还要有十足的自



信，自信的学习，自信的走入考场，就能自信的取得成功，

如果做不到这一点，精神太紧张，特别是在考试的时候，就

很难将自己的水平发挥出来，更不要说超水平发挥了。 那么

，数学学习中、考场上，什么是心理的最高境界呢？一句话

，“宠辱不惊”！也就是说，不管遇到什么样的情况，都能

兴趣不减，心静如水，沉稳对付；如果感到题目比较难，不

好对付，能做到既不紧张也不失望，依然我行我素，全力以

赴；反之，如果感到题目比较容易，也能做到不喜形于色，

以至于放松了警惕，漏洞百出。也许，你已经有了这方面的

感触，比如有的时候感到题目非常容易，却并没有取得一个

意料中的好成绩；而有的时候，感到题目非常难，结果也没

有考的一塌糊涂！原因很简单，不管平时的习题或考试题目

怎么样，都是大家来承受，决定你成绩如何的不是题目的难

易，也不是你的绝对成绩，而是你在全体同学或考生中的位

置，而是你是否发挥出了自己的水平。因而，不管遇到什么

样的情形，都要不受其影响，按照预定的计划和步骤学习和

考试，发挥出自己的最好水平。当然，真能做到这一点，也

非常不易，但是，只要我们有意识的去锻炼，去努力，就一

定会有收获！对我们学生而言，学习占据了生活的大部分内

容，那么，我们就把学习、考试作为演练场，有意识的去提

高自己数学的心理素养，培养自己的兴趣，从而成为保持最

佳的心理状态，成为最终的胜利者。 二、持之以恒、百折不

挠的毅力学好数学的保障 学习是要吃苦的，是要能忍得住板

凳上、台灯前的寂寞。学习就是学习，学习不是娱乐，没有

哪一种学习方法能让你象看美国大片似的学到博士。这是自

然规律。北京四中每年的生源都不错。北京市每年那么多优



秀的初中毕业生报考北京四中，他们之所以这样选择，原因

当然是多方面的，像北京四中教学质量高、校风正，管理水

平全市闻名等。但相信这里面一个十分重要的原因就是北京

四中出来的学生学习好，考入重点大学的学生多，考入北大

清华和外国名牌大学的多。许多同学还有这样的耳闻：说是

在北京四中学习很轻松，是一种快乐学习；说是在别处使出

吃奶的劲儿才能考上北大、清华，在这儿使出吃饭的劲儿就

行了；说是北京四中从不强制加课，而且每天下午只有两节

课，3点刚过就放学云云。但是，如果因此就说在北京四中学

习很轻松，那可是大错特错了。 “北京四中的学生是讲究快

乐学习，但那是以苦为乐。”进入北京四中后，会发现自己

总会在一些意外的时间、意外的地点发现同学们读书学习的

身影。早晨，当你打着哈欠走入校园，远远便能看见长廊里

已经有人晨读；傍晚，食堂的窗口前排起长队，有人还在队

伍里站着读书；晚上，你在宿舍里一边聊天一边泡脚，有的

同学已经抓紧时间洗漱完毕到自习室占座学习了。前几年“

大运会”开幕式团体操排练是在天安门广场，真叫骄阳炙烤

，有的同学大汗淋漓还在休息时读书，有的同学几个人坐成

一排，各自以前面同学的脊背为书桌解题。我的一位学生有

个习惯，他把英文单词记在小纸条上塞到口袋里，随时拿出

来看，就连打篮球的间隙还把湿漉漉的纸条拿出来看两分钟

。这是什么精神？这就是以苦为乐的精神。这就是北京四中

学生对学习的态度。 假期、周末，在北京四中的图书馆，在

国家图书馆，首都图书馆，西城区图书馆及中科院的实验室

等，到处都能看到北京四中学生的身影。 三、事半功倍的方

法学好数学的手段 战术上的过度勤奋就是战略上的懒惰。我



们应该分出比现在更多的时间来思考学习方法。我建议同学

们： 1、做一个个人错题集。我给同学们一个公式：少错=多

对。如果做错了题目，不管发现什么错误，不管是多么简单

的错误，都收录进来；我相信，一旦你真的做起来，你就会

吃惊的发现，你的错误并不是更正一次就可以改掉的，相反

，有很多错误都是第二次、第三次犯了，甚至于更多次！看

着自己的错体集，哎呀，太触目惊心了。这真是一个自我反

省的好地方，更是一个提高成绩的好方法。复习越往后，在

知识上取得突破的可能性就越小，而能纠正自己的错误，实

在是一个不小的增长空间。如果你还没有这个习惯，那么，

就去准备一个吧，收集自己的错误，分门别类，然后没事的

时候就翻一翻，看一看，自警一番，肯定会有很大的收获。

2、参考书有一本足矣。我想说，不要迷信参考书，参考书不

要很多，有一本主要的就足够了。我发现了一个很奇怪的现

象，现在市场上很多参考书卖得很好，都挂着某某名校名师

的牌子，鼓吹的有多么多么好，结果，不少同学在眼花缭乱

中拿了一本又一本。其实，我们在学习、复习中时间很有限

，可供自己支配的时间更有限，在这些有限的时间，朝三暮

四，一会儿看这一本参考书，一会儿看那一本参考书，还不

如不看。把课本的知识结构知识要点烂熟于心，能够在很少

的时间里把一科知识全部回顾一遍。能做到这点，要比看一

些所谓“金钥匙银钥匙”的参考书要重要的多。总之，一句

话，抓住最根本，最主要的，不要盲目的看参考书，特别是

不要看很多参考书。 3、遇到疑难该怎么办呢？首先是要尽

可能的通过自己的努力去解决，如果不能解决，也要弄明白

自己不会的原因是什么，问题出在那里。我经常说的一句话



是：决不奢望不遇到难题，但是，也决不允许自己不明白难

题难在那里。自己不能解决的时候，就可以采取讨论以及向

老师请教等方式，最终解决那些难题；解决绝不是你原来不

会做的通过别人的帮助会作了，而是，在会作之后，回过头

来比较一下原来不会的原因是什么，一定要把这个原因找出

来，否则，就失去了一次提高的机会，作题也失去了意义。

4、怎么跳出题海？我想大家一定非常关心这个题目，因为物

理难懂、化学难记、数学有做不完的题。但题目是数学的心

脏，不做题是万万不行的。而摆在我们面前的题目太多了，

好像永远也做不完。试试下面的方法，第一，在完成作业的

基础上分析一下每到题目都是怎么考察的，考察了什么知识

点，这个知识点的考察还有没有其他的方式；第二，继续做

题时，完全不必要每道题目都详细的解出来了，只要看过之

后，可以归入我们上面分析过的题型，知道解题思路就可以

跳过去了！这样，对每个知识点，都能把握其考试方式，这

才是真正的提高。如果意识不到这一点，做一道题只是做了

一道题，“就题论题”，不能跳出题外，看到本质，遇到新

的题目，稍有一些不同就没有办法了，还谈什么提高呢？又

怎能摆脱让你烦恼的题海呢？ 5、学习中考场制胜的法宝。

首先是要摆脱心理上的恐惧，可以这样提醒自己，“害怕什

么呢，不管有多难，大家都和我一样。”这样自我心理暗示

一段时间之后，心里就坦然平静多了。其实学习和考试中最

重要的不是要学或考的怎么怎么样，而是能把自己的水平发

挥出来，这也是超水平发挥的前提。大家不妨试一试，也许

效果很好呢！其次，就是要有正确的学习和考试策略，做到

“宠辱不惊”，特别是，遇到难题的时候，不要紧张。考试



中有这样一种现象，一旦遇到一个题目，作了好长时间还无

法解决，就焦躁不安，严重影响后面的作题，进而也影响考

试的成绩。我认为，遇到这种情况就应该暂时放弃这道题，

接着做下去，以保证别的考题不受影响。要相信这一点：难

的题目，对大家都很难，不会做并没有什么；到最后所有别

的题都答完之后，再回过头来心平气和地看它，也许就做出

来了。高考试卷上，总有2到3个有些难度的题目，可是我希

望大家注意这样一个事实，真正让你和别人拉开距离的不是

那些难题，而是那些大家努力一下都可以解决的题目。 6、

正确认识考试。其实,这里,我只是提醒大家注意一个事实而已

了。那就是，如果不是竞赛，那么考试卷中，超过80%的内

容都是我们在平时的学习中已经练习过的内容的翻版，也就

是说，80%多的题目都是非常基础的，80%多的分值通过努力

，我们每个人都是可以拿到的，如果大家不相信，可以自己

去看一看是不是这样。想象看，抓住了这些基础的题目，是

什么水平呢？所以每一个同学都要看到这个事实，让自己自

信起来。比如高考吧，也许在高考中取得满分很不容易，可

是，取得130多分却是一点也不难呀！ 不管怎么说，在学习中

要有埋头苦干的精神，但决不能只是一味的埋头苦干，要能

善于钻研，善于归纳，这样，才能取得事半功倍的效果。 正

确认识考试，还要对考试内容及试卷结构了如指掌，以高考

为例，高考试卷的解答题部分有几个考察方向，（1）、三角

函数的简单应用。（2）、概率的简单应用。（3）、解不等

式，指数不等式，或者对数不等式，一般含参数，分类讨论

少不了。（4）、立体几何题目，没有什么好说的了，证明加

计算，证明点、线、面的关系，也就是点线关系，点面关系



，线线关系，线面关系，面面关系；计算距离也就是上面所

述的集中关系中涉及的距离；计算角度也就是线线角、线面

角、面面角；或者计算面积、体积。都是考察基本知识。（5

）、函数或者不等式的综合推力，往往是结合实际的应用型

题目，涉及求最值、解不等式等知识。（6）、解析几何题目

，结合平面向量，可以很难，也可以很容易，两个方向，一

是给出已知数据，求轨迹方程。二是给出轨迹方程，用轨迹

方程来解决具体问题，求一些数据。二者是相反的过程，也

可能把他们结合起来，先根据数据得到轨迹方程，再去求一

些其他的数据。（7）、数列的概念和数学归纳法，一般是把

基础知识和基本推理结合起来；数列通项与求和是关键，之

后是对通项公式作一些讨论。（8）、函数基本概念题目，应

用导数，特别是证明单调性，求极、最值。上面所述，不是

对课本内容的简单列举，而是对试卷内容的一个归纳：考题

可谓是五花八门，千变万化，但是，牢牢地把握最基本的方

向，掌握基本的方法，在复习中有意识的加以练习，就能以

不变应万变，因为，不管怎么说，“万变不离其宗”嘛！ 只

对试卷结构了如指掌还是不够的，还要对每一部分的题型本

身加以研究，归纳，对难度有个感性认识。前面所述，了解

试卷的整体情况，就如架好了框架，而这一步，则是填充材

料。在复习中，整日忙着做大量的题目，可是，归纳思考的

时间呢？可以说，做再多的题目却不思考，提高的幅度是非

常有限的。如果你能有意识的研究题目的类型与方法，在作

每个题目的时候，不是想当然的作了出来，而是利用自己平

日积累的东西，根据其类型，快速准确求解，那你就是最聪

明的学生了。形象的说，不思考和思考的差别就在于：一味



做题却不思考只能作自己曾经作过的题目,题目稍微一变,就会

不知所措；善于归纳思考的同学，任凭题目怎么变化，都能

够扎扎实实的做出来。那个更好一些呢？大家可以自己去判

断。 规划和经营好你的学习和生活，你会逐渐感觉轻松和愉

快。 祝同学们成功！ 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 


