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八点考试策略
助考生从容应考

7月2日上午，城市晚报全媒
体记者独家连线了长春市第二实
验中学物理学科主任菊花老师，面
对即将来临的高考，菊花老师给考
试们提出了具体建议。

“首先我想跟考生分享一下考
试的策略，第一点叫‘题易大家易，
我不大意’，就是说这题一旦简单，
你就不能放松警惕，高考的题型一
定不会出原题，一旦出现考生熟悉
的题型，一定是某些点发生了小小
的变化，如果还用平时的做法来做，
就很容易出现错误；我分享的第二
点叫‘题难大家难，我不畏难’，也就
是说这个题可能比较新颖，要马上
安慰自己，我不会可能大家也不
会，那么这个过程中就应该想到，

虽然题的情境变了，但是考查的基
本物理知识、物理方法是不变的，
所以就有一种不畏难的情绪；第三
点叫‘一丝不苟，该得的分一分不
丢’，举个非常简单的例子，就一个
选择题，人家让你选择错误的选
项，你明明知道哪个错误，然后你
看成了选择正确的选项，不认真导
致失分就非常遗憾了，物理一道选
择题就6分，所以必须要认真；第
四点叫‘坚定信心，难得的分每分
必争’，因为我们物理压轴的答题
一般都是第24题和25题，我们物
理大题有特点，它是按步骤给分
的，也就是说虽然这是个20分的
题，但是有几个关键的公式写上的
话，就能得到相应的分数，这个分
数能拿一定要拿到；第五点叫‘沉
着应战，从容解答,从前到后，先易
后难’，因为我们无论是选择题还
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长春市第二实验中学
物理学科主任，正高级教
师，省市骨干教师，省物理
学科“教学精英”，长春市高
中物理菊花名师工作室主
持人、长春市高中物理“课
改典型”教师、“长春名师”、
市“师德标兵”、市“三八红
旗手”、市“巾帼十杰”、“优
秀党员标兵”、东北师大物
理学院兼职硕士生导师、长
春市物理学科教学指导委
员会成员 。

名师简介>> 菊花

八点考试策略 助考生从容应考物理
——长春市第二实验中学物理老师菊花

是大题，都是由简单到难的，那么遇见难题怎
么办？你可以先把自己的思路写在草纸上，
然后先把叫不准的放下，可能在答后面题的
时候会突然有思路了，再回头把这道题填上；
第六点叫‘缜密审题，扣题作答,依据可信，推
理严谨’，尤其是我们物理学科，一定要扣题，
不要罗列公式，这样不会得分的，一定要把题
中的数据带入到公式当中；第七点叫‘书写工
整，字迹清楚,横竖成行，间隔恰当’，理综科
物理是有大题的，所以书写时要有推算的过
程，书写工整格外重要，很多物理的符号一定
要写清楚，下角标大小适宜，横竖成行是指考
生作答时答案要按照步骤，不能整个答题框
里满天飞，老师寻找采分点时都会非常费劲；
最后一点叫‘作图规范，画线用尺，作圆用规，
比例协调’，物理需要大量的作图，作图一定
要规范，画线用尺，考试时文件袋里圆规、斜
尺、三角板、量角器、铅笔都有，画图时还要掌
握好比例。 ”菊花老师表示，如果能把握以
上8点考试策略，考生便可以做到从容应对
考试。

保持竞技状态调整心态很重要

菊花老师表示，很多同学和家长都希望
自己在高考中力争超常发挥，但事实上考生
能够正常发挥就已经很完美了。

“我经常跟学生说，高考其实就是换了一
间教室进行训练，所以不需要紧张，在衣食住
行上，考生平时几点睡就几点睡，不需要早睡
或者晚睡，吃的上面也是平时吃什么考试期
间就吃什么，突然改善伙食可能让考生消化
系统出问题，特别要强调的是尽量少给孩子
们吃瓜果，容易坏肚子。”菊花老师表示，她建
议考生家长多给孩子们准备出一套备用衣
服，一旦出现问题方便更换。

菊花老师称，一旦考生进入考场，就不
要来回走动，在教室里先稳定一下情绪，调

整自己的呼吸。“不紧张是不可能的，但可以
通过深呼吸，调整自己的状态，在拿到试卷
的五分钟内，不要着急作答，先按照要求填
写好姓名考号，然后快速浏览一下你的试
卷，第一看有没有试卷破损，第二有没有缺
页漏页的，然后整体的把握一下大题方案，
比如有的学生习惯先答生物，然后化学，然
后物理，但你看这张试卷的时候，你突然间
发现难易程度有一些变化，那么你就要在最
短的时间内确定出你这次答卷的什么作战
方案，还有涂卡时一定要区分是A卡还是B
卡，因为AB卡是不一样的。”菊花老师介
绍，草纸的使用有一个小妙招，就是利用折
痕，把答题区域分化，这让检查的时候方便
找到对应位置。

除此之外，菊花老师建议所有考生，在考
试完毕后，要把这一科目全部放下。

“别去想答得的对不对，也别跟同学们讨
论，赶紧预热下一科目，如果一味纠结上一个
科目，很可能导致后续的考试发挥不理想。”
菊花老师表示，她要求自己的学生们不要在
微信群内进行讨论，“如果讨论的结果发现有
的题写错了，势必会非常沮丧，导致后续科目
更加紧张，这都是不必要的。”

最后，菊花老师分享了遇到难题时的解
决办法。

“首先可以缺步解答，如果遇见难题，确
实‘啃’不动，一个聪明的办法就是将大题分
解成一系列的步骤或者一个个小问题，能解
答多少是多少，能演算几步就写几步，会一步
就列一步的方程，这样就可以得到一部分的
分数，比空着要好得多，同时还可以进行跳步
解答，解题时卡在某一环节的情况很常见，我
们可以跳过卡壳处，继续做下面的，虽然卡壳
处不能得分，但后面做对了，照样可以得到分
数的。”/城市晚报全媒体记者 王跃 实习生
韩金朗 报道

克服焦躁，保持平常心

这一周是由复习到考试的一
个特殊过渡阶段，关键是抱一颗

“平常心”，考生既要认识到高考是
一种竞争，又不能过分强调这种竞
争，更不能把考试视为“下赌注”。

1. 生活要有规律：要把每天
的复习功课、文体活动、休息与睡
眠的时间安排合理，使生理节奏
感与心理节奏感增强。可有意识
地转移注意力，如放学后先洗个
热水澡，学习间隙与家人、朋友聊
聊天，也可以在学校操场上等空
旷的地方大喊，发泄压抑的情绪。

2. 提高效率：主要应该以调
整身心状态为主，而不是大运动
量运动和高强度复习的时候。这
个 时 候 不 是 要“ 拼 ”，而 是 要

“保”，保成绩稳定发挥，保持一
颗平常心。给自己正面的心理暗
示，比如“我现在精力充足，思路
清晰，对所学知识我掌握得相当
不错”……这样会大大增强自信
心。

3. 避免再大量做习题：特别
是不能沉迷做难题和各种信息
题，这个时候如果将主要精力放
在难题、偏题上，沉迷做难题极
有可能增加自己的心理压力，从
而影响整个复习的效果。

4.保证充足的睡眠：这一周，
同学们应该把调整睡眠放在重要
位置。睡前可以用热水泡脚，并
做头部和脚部按摩；睡前不要大
量饮水，切忌再“开夜车”；大家最
好把晚上睡眠时间调整到晚 10
时或11时。

东北师范大学附属实验学校物理
教研室主任。中学物理正高级教师，
吉林省高中物理特级教师，长白山教
学名师，吉林省高中物理名师工作室
主持人,吉林省高中物理学科带头人。
东北师大特聘教授，物理学院硕士研
究生导师，中国物理学会教学专业委
员会理事，教育部中国教师发展基金
会教师人才库特聘专家，教育部中小
学教材审查——学科审查专家,教育部
信息技术支撑有效教学研究中心特聘
专家，入选教育部第三批国培专家。

名师简介>> 谭晓春

有人说，都这个时候了，成绩早定型了，怎么复习都一样；也有人说，
临阵磨枪，不快也光，必须神经紧张，坚持到最后一刻。

其实，每个考生都是不同的，紧张型，放松型，焦虑型……影响高考成
绩的因素也是多元的，复习方法，考场发挥，考试心态……

“拉网式”复习知识点 以不变应万变
——东北师范大学附属实验学校物理老师谭晓春

理清思路，明晰考点

很多同学开始猜测今年的考点、热点在
哪里，面对一年一变的试题，不少同学感到茫
然。其实，这个问题很简单，总结为一句话就
是：拉网复习知识点，以不变，应万变。具体
方法如下：

1.回归课本，梳理基础知识：高考题目一
年一样，但教材、大纲不变，因此拉网式的复习
知识点，以不变应万变仍为上策，将遗漏的补
上，将糊涂的澄清，在有准备的情况下进入实
战。教材是高考命题之本，高考试题源于教
材，高于教材。有些题目看似与教材内容无
关，但仔细推敲却并非如此。一些重要的学科
思想都隐含在教材的例题、习题、思考讨论之
中，教材才是高考命题的根本，复习资料只是
高考复习的辅助。特别是在临近高考的日子，
应突破重点，歼灭难点，注重通性通法，不能一
味钻研难题、偏题。万变不离其宗，一定切实
抓好基础知识，在每一个细节上下足功夫。

2.重视概念，构建完整的知识网络：打破
教材中章节界限，将知识点结成线、线结成
网，将学科的主干知识抓住，提升综合能力。

3. 慎待熟题，在考场上，经常会遇到一些
熟悉的题型或内容。有些考生往往不细看细
想，提起笔来便做，结果看似熟悉的题目往往
似是而非。因此，在遇到似曾相识的考题时，
要认真审题，看清题目的题设、要求，找准解
题依据，严谨而规范地去做，不漏掉任何一个
细小的问题，不跳过任何一个不该省略的步
骤，不在任何一个细节上出现疏忽，以确保不
丢分。提高处理信息能力：强化用文字、图
形、表格表述对问题的理解，并通过对图形、
表格的理解能进行重组，整合试题的信息来
解决较难的应用题。

4.关注错题，很多学生平时做题只重数
量不重质量，做过之后不问对错就放在一边，
解题后没有反思一下，此题的解法是怎么得

出来的，由此又可汲取什么经验、教训等。题
海茫茫，不做题是不行的，但沉迷于题海也是
不行的，关键是提高做题的质量。而错题往
往就是知识的漏洞或薄弱环节，此时应当做
好查漏补缺工作，认真分析做错题的原因。

5.用好“备忘笔记”。在复习过程中，难
免会出现一些大大小小的失误，也会遇到一
些“拦路虎”，这时最重要的是及时总结，三五
个字、一两句话都行，言简意赅，切中要害，以
吸取教训，力求相同的错误不犯第二次。
为何建议用好“备忘笔记”？因为“备忘笔记”
记录的是平时考试和练习中出错频率较高的
知识点，这些错误往往是自己知识系统中的
漏洞，其次记录的平时用得较少的知识，这些
内容往往是重要素材。这几天要通过“备忘
笔记”重新回顾并强化这些薄弱的知识点。
从做好细节入手，扎扎实实，一步一个脚印就
能走向最后的成功。

饮食规律，切记一定安全卫生

1.早餐家长最好是熬一些稀饭或补羹，
如银耳莲心红枣百合羹，可以提高免疫力，有
清凉败火之效。再加一些馒头、包子等主食，
补充碳水化合物，保证脑力劳动的能量充足。

2.午餐要荤素搭配，多吃新鲜蔬菜、水
果。不宜多吃腌、辣、油炸、红烧等，在此基础
上每天换花样。例如孩子喜欢酸甜口味，可
以做凉拌莴笋，第二天再换西芹百合，让孩子
有新鲜感。每天可补充一些海鱼，海鱼中的
脂肪酸有益于大脑神经活动，并促进肠胃消
化。

3.晚餐，建议吃清淡点，没有胃口的孩子
可以喝一些稀饭或营养羹，多吃些清炒蔬菜。
最后送考生两句话：一，行百里者半九十，只
要没答完卷，一切皆有可能；二，题易大家易，
但我不大意，题难大家难，但我不畏难。

/城市晚报全媒体记者 刘佳雪 实习生
韩金朗 报道 图片受访者提供


