
就读学校：实验中学
中考成绩：裸分总分642分
各科成绩：语文108分，数学119分，英

语118分，历史50分（满分），化学50分（满
分），物理 68 分，政治 64 分，体育 50 分（满
分），理化试验15分（满分）。
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中考裸分642分，他们的学习秘诀有哪些？
宋姜沛坤：课前预习永远比课后复习重要
鲁子烨：不打疲劳战，时刻保持良好学习心态

学习经验谈

每年，郑州市中
招成绩优秀者都会赢
得许多学生羡慕的目
光与惊叹，因为他们
可以任意选读一中、
外国语和省实验等家
长和学生眼中的“名
校”就读。宋姜沛坤
和鲁子烨就是这样的
佼佼者。他们在今年
的中招考试中，取得
了裸分 642 分的好成
绩，比郑州市中招成
绩第一名的裸分还高
（郑州市中招成绩第
一 名 含 15 分 的 加
分）。取得这么好的
成绩有什么好的学习
方法及技巧？三年的
初中他们保持好的学
习状态和成绩的秘诀
是什么？考试失误后
他们会怎样做？他们
有业余爱好吗？

记者 唐善普

上着白色T恤衫，高高大大的阳光男孩子，一脸谦和的笑容，说话慢声细
语，内向的性格透着灵气与少有的成熟。这是宋姜沛坤给人的第一印象。

“好的学习习惯很重要。另外就是要学会自学。”当问到有什么好的学
习方法与技巧时，宋姜沛坤思索了至少五秒钟才“总结”了两条。

他妈妈袁女士补充说，从小学六年级到初中，宋姜沛坤的学习都是最让家
长最放心的。主要是他有个课前预习的好习惯，所以课堂上学习效率就高。

学习效率高还表现在作业都在学校完成，很少带家里。“做作业要全身
心地投入，这样才能效率高做得快做得对。”宋姜沛坤说，在学校做的好处
是，有疑问想不通了可随时问老师，避免浪费时间。

课余爱看励志书，晚上十点半前准时睡觉，平时拉拉小提琴，周六和周
日都会放松半天，然后在周一至周五这几天“向学习要效率”。宋姜沛坤说，
从初三开始，自己要求每周做两套卷子，习惯了，所以中考时没有什么压力，
中考前的晚上还玩了半小时的游戏。

自学能力是他的强项。学习永远是预习而不在课后补习。因为前者能
熟悉老师即将讲科目中自己的难点，所以课堂上就能抓住听课重点。而这
个好习惯也培养了他的自学能力。比如，暑期刚过，他已自学了高一的物理
和化学，而且物理一个章节的测试题正确率高达90%以上。

宋姜沛坤
课前预习永远比课后复习重要

就读学校：实验中学
中考成绩：裸分总分642分
各科成绩：语文113分，数学118分，英

语 118 分，历史 45 分，化学 49 分，物理 68
分，政治66分，体育50分（满分），理化试验
15分（满分）。

采访时，她刚从联大暑期名师数理化班下课。从 7月 1日开始，她就在
这里接受新高一数理化课程衔接辅导。

秀气、活泼、健谈，说话极有条理。鲁子烨同样提到了学习要提高效率，
不打疲劳战。

“我从没感到学习有压力，也不知道熬夜学习的滋味。初一初二在晚上
九点前睡觉，初三在十点前就睡觉。”鲁子烨笑着说，“爸爸曾批评我学习没
尽力。”

“我和父母是好朋友，家里有事都是商量着办。”她认为，好的成长环境对
学习帮助很大。尤其是学习有困难时，比如在家遇到难题不会做了，在大学教
书的父亲总会先讲一遍，把过程推理出来，然后让她自己再理一次，记忆深刻。

好的学习习惯及自学能力强，使得鲁子烨在初三时的成绩稳稳占据前列。
暑期刚开始，她已经把高一新学期的课程都看了一遍。“先有个印象，开

学后老师一讲就能从脑中调出来。这样会学得快一点。”
平时心情不好时就听听音乐，放松调剂一下心态。鲁子烨说，要学会自己

排解心里的不快，学会转移法，只有轻松愉悦的好心态才会有高的学习效率。
先在联大学学英语和高一的衔接课，然后与同学一块旅游两周，放松一

下，然后看看书收收心，开学后全身心投入学习中。这是鲁子烨的暑期安排。


