
高三学生要拒绝事倍功半的疲劳战 高考 PDF转换可能丢失图

片或格式，建议阅读原文
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E4_B8_89_E5_AD_A6_E7_c65_631656.htm 高三新生已经为“

高考冲刺”开始进行准备，部分学校的同学还参加了学校摸

底性质的“零次考”。高三一年究竟改怎样度过？众多经历

过高三的学生以及家长“过来人”提醒：学习要讲究方法，

体力要和脑力并重。 教师篇 心理上作好“吃苦”准备 （交大

附中李支舜） “不论从课程难度还是从学习强度上来说，高

三都注定是非常辛苦的一年。因此，即将升入高三的学生，

一定要做好‘吃苦’的准备。”交大附中语文教师李支舜认

为，不可将高三想得过于轻松简单。 在教学安排上，高三第

一学期还有部分新知识点需要学习，对此李支舜老师提醒学

生应有“以我为中心”的意识，在学习的同时，还要兼顾复

习，两者必须同时进行。“不要过分地依赖老师和学校的复

习，你自己也必须在课外有的放矢地开展复习。” 不必整天

围着考试转 （上师大附中方勇） 从多年任教经验看，由于每

天都有一门不同学科的测验，许多学生的复习步伐完全围着

考试打转，明天考哪门今天就看那门。上海师范大学附属中

学历史教师方勇老师认为，这样的行为相当“不明智”。 他

建议学生制定复习计划，并且不要轻易打乱它。“计划中，

这时候你该复习什么，就去复习什么。考试天天有的，如果

总是围着考试打转，你的复习效率会打折扣。” 方勇老师认

为，考生家长应成为优秀的“后勤部长”，尤其不要轻易地

责备孩子。“每个高三的孩子都是热爱学习的，但是孩子的

付出并不一定能够得到相应的回报。如果家长实在不放心，



可以和老师进行沟通，而不要过分数落孩子，以免影响他们

的备考情绪。” 此外，他也提醒各位考生家长不要对学生的

作息“指手画脚”。他告诉记者，曾有一位母亲来告状，说

自己的念高三的孩子每晚7点就睡觉了，毫无紧迫感。“在后

来的高考中，这个‘没有紧迫感’的孩子考出了数学物理双

满分的好成绩。” 理科也要考“背功” （向明中学刘耀武） 

“很多人认为，文科需要背诵，理科只需要理解，其实不然

，理科也有很多东西需要背诵。”向明中学物理教师刘耀武

老师建议准高三考生，在复习备考过程中，应多注意公式规

律地背诵，最好可以达到“信手捏来”的境界。 此外他建议

考生应注重专题训练，“在专题训练中，学生一定会遇到大

量表面相同但实质不同的题型，通过反复地演练，学生就可

以真正搞清各个公式的适用条件与运用原理，做到举一反三

”刘耀武老师认为，不排除有学生不做大量的题目也可以触

类旁通，但是，对绝大多数的学生而言，大量做题确实可以

帮助他们实现归纳整理。 “疲劳战不是备考的最好的战术选

择。”刘耀武老师建议准高三学生要注意休息，即使面临高

考压力，也应该适当放松心情，一味地埋头苦读打“疲劳战

”很难有成效。他指出，虽然确实有学生通过一年的“疲劳

战”成绩有了质的飞跃，“但到底属于个别，更多的学生往

往无法持之以恒以致高考受挫。” 学长篇 高考就是一场心理

战（沈惠复旦大学05年高考成绩540） 进入高三，适应性的应

考训练、阶段性的水平检测将会增多，考试成绩高低起落很

正常，大可不必紧张兮兮、烦恼不安，应保持一颗平常心，

要知道，只有最后的成功才是成功。其次，每个人都要树立

乐观自信的心态，尤其是平时成绩并不出色的同学。要相信



“天才必有用”，每个人都有适合自己的成功途径。 订一张

合适的计划表（陈怡交通大学05年高考成绩536） 一进入高三

，首先要根据自己的强势与弱势情况，量身定做一套合适的

学习目标及具体计划，以增强综合实力。目标不妨定高一些

，正所谓“求其上，得其中”。 其次，要及时查漏补缺。一

旦发现有所欠缺，就应该及时补上。 再次，应该学会及时归

类。知识归类越有序，记忆提取越便捷，解题的速度越快，

准确度越高。 最后，要学会分析总结。遇到新问题，得到新

收获，学到新方法，有了新启示，都要及时记下来。做到得

失心中有数，才不会重蹈覆辙。 高考也是场体魄的较量（许

建伟同济大学05年高考成绩529） 高考不仅仅是文化素质的竞

争，也是健康体魄的较量。因此为了保持旺盛的精力与强健

的体力，每个人都有必要为自己制订一份劳逸结合的作息时

间表，每天至少安排一小时体育活动量，其次严格规定自己

上床休息的时间。 “体力不能输给脑力！” （小陈华师大大

二学生） 刚进高三时，由于自己在暑假忙于各种补课充电，

一直没有好好休息，导致第一次摸底考，分数就不尽如人意

。老师安慰他“万事开头难”，可他自己却在日后慢慢总结

出了原因：体力跟不上脑力。他说：“主要还是由于投身课

外补课、辅导⋯⋯耗去我太多精力。以至于摸底考期间完全

没有精神应付。”他建议，开学前的适度休息尤为重要，以

后大显身手的机会还有很多，不要为了一次摸底考多得几分

而苦熬数个不眠夜。 在心理上战胜高考（唐迎寅毕业于复旦

附中，华东师大大二学生） 小唐给学弟学妹推荐了三条考试

“小锦囊妙计”。首先要在心理上战胜考试：“如果你复习

到位，信心十足，那考试对你而言就是试金石，用它检验成



果，何乐而不为？相反，要是你还没有十足的把握，那你也

不要胆怯，纯粹把当前的考试看作“照妖镜”，用它来反映

自己的薄弱部分。我想，在平时的小考试中暴露问题总要比

在高考时出现及时吧？” 其次，要善于辨别考试卷的类型，

不能盲目地以分数自评以至影响信心。最后，他说：“要把

握高三一年考试的规律，即以点到线，以线到面。这就像是

篇分总结构的议论文，写好它，你就肯定能在高考中水到渠

成，最终写出一份满意的答卷。总而言之，高三不需要阿Q

的精神疗法，而是一种积极的心态和坚持自己理想目标的决

心。” 家长篇 “既要营养鸡汤，也要心灵鸡汤” 小陈的妈妈

拿出了儿子高三时每周7天的菜谱。荤素搭配完善、隔三差五

还有“鸡汤”进补。她说：“儿子高三上半学期突然不能适

应紧张的节奏，我看他有点体力不支，就去同事家取经，制

定了营养菜谱。”小陈妈妈还指出，孩子高三这年的膳食，

不仅要考虑营养，也要健康：“万一拉个肚子，缺课缺考的

，损失太大了。” 另外，小陈妈妈还建议孩子升了高三，家

长也要进入战备状态比过去更加关心孩子的动态。她说：“

高三一开始，我就每周抽几个晚上的时间与儿子沟通交流。

有时是安慰他某次考试的失利，有时是一起商量将来的定位

，总有话题可以讨论。”她建议家长不要一味地闭口、关房

门，自以为留给孩子安静的空间就够了。善于把握空隙和孩

子谈心很重要，对他的心态也能及时把握。 高三阶段必须注

意的四个关键词 [文理科] 小周很喜欢历史，但是父母认为理

科考大学的选择更多，可是自己的数学成绩又不好，于是对

于即将面对的选科犹豫不觉。其实开学两周，大多数学校都

会有摸底考试，考生可以借鉴这些成绩来选科或者考虑转科



。 交大附中的历史老师陈鑫建议：学生选科更应该考虑自己

的兴趣，并分析各科成绩。因为有兴趣才有动力学习。比如

，数学成绩不太好的可以考虑选文科，这样更益于今后的学

习和考试。另外，明年是历史卷“一考两分叉”的最后一年

，学生应该新、老两套教材都熟悉一下。学习历史等文科时

上课一定要认真听讲，注意老师的解释。因为现在很多课外

辅导的答案都会有误，学生一定要多问。” [错题集] 高三阶

段，很多学生都采用“题海”战术，拼命做题目、练解题速

度。但是很多学生都忽略了错题整理。很多理科老师反映学

生总是反复犯同样的错误，原因就是缺乏整理的过程。学生

往往忽略了整理就是最好的复习、能帮助加深记忆。 华师大

三附中的王兰珍老师建议：像化学这样的理科，同学们一定

要多问、多做题。建议同学们把平时做错的题目整理成一本

‘错题集’，在题目旁边用红笔标注自己做错的原因，考试

前翻翻这本本子。这样可以纠正自己知识的盲点，以防再次

做错。上一届的朱同学很用功，做了几本辅导书，但总是反

复犯同样的错，分数一直在120分，用了这个方法后，终于突

破了自己的瓶颈。所以，整理一本自己的“错题集”比起“

题海”更有效。 [开夜车] 很多住宿生觉得学校晚上的熄灯时

间太早，于是到了高三纷纷选择在外租房学习。但是这些学

生往往反因生活作息不规律、白天在学校昏昏入睡。现已考

入外贸学院的小朱说：“回忆高三，在外面租房子的时候学

习效率最差，我睡得晚但效率低，东看看、西摸摸就半夜了

。后来，我还是回学校住了，抓紧平时时间、作息规律了，

成绩就提高了。” 上海中学的徐岚老师提醒：学生高三学习

效率是关键。在课堂里认真听课比自学、家教事半功倍，这



样能省去课后自己瞎捉摸的时间，从而更好的作息。对于住

宿学生，并不建议出去租房复习。希望学生抓紧平时的时间

，比如，文科生可以早点起床背书。要注意休息。如果租房

一定需要父母陪同，照顾学生的起居、生活。另外，家长要

多鼓励学生，帮助他们进入乐观、积极的心理状态，正确面

对压力、竞争。 小朱还提醒高三学生要学会单独行动，比如

早上赶时间没法等好朋友一起上学，中午因为提前有事不能

一起吃饭等。 [复习进度] 新学期伊始，记者见到书市中有不

少准高三生在选购《五年高考透析》等高考试卷汇编丛书。

对此，上师大附中王硕林老师认为，学生应紧跟学校的复习

进度，不要轻易“掉队”，但是也不要盲目“超车”。 “这

些学生都是好学生，只是太心急。”他笑着表示，有“追求

”是好事，但是不要“急于求成”，“由于高一高二的教育

注重基础知识的传授，高考则更关注知识的运用，如果现在

就开始模拟题训练，一来学生知识的运用能力不够，二来太

早地接触难题也不利于薄弱环节的暴露。刚刚开学，学生不

妨多做有助于知识点梳理的题目，模拟题训练大可以在进入

第二轮复习时开始。” 此外，王老师也指出，部分家长也存

在“过分心急”的问题，每天强迫孩子做许多的试卷，他表

示，由于现在大多是独生子女，家长望子成龙的心情可以理

解，但是强迫孩子的所带来的问题值得家长们关注。“过多

的题海战术，会造成还过早地进入考试焦虑状态，长此以往

，会让学生对考试产生疲惫倦待之感，对今后的高考发挥不

利。” 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 


