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最后80天的复习建议
准备两项资料：一是将三月份之后所经历

的各次模拟、训练卷集中在一起；二是备好第
一轮复习的笔记。要把整个知识网络化，系统
化，将知识进行专题整理；总结考试中出错问
题和做题中的共性问题，对问题进行集中整
理、集中强化训练与矫正。

俗话说：“三天不练手生，三天不唱口生”
对物理来说更是这样，每日一练必有好处，训
练如何分析物理过程，如何寻找陌生题的突破
口，如何提高熟题的解题准确率。

高三后期考试密度会加大，考生要重视每
次考试，积累解题，应试经验，对每次考试都写
出书面总结分析。

考试中的应试技巧
解题决策做到“两先两后”：即“先易后

难”——“先熟后生”的原则，进入“考试——争
分”的最佳状态。对计算题要分步做答，对压
轴题要力争在前两问的得分点上取得满意的
分数。

要克服非智力因素而引起的审题错误：为

赶时间，审题不细，第一印象作祟。熟悉题得
意忘形，异同不分，先入为主，自加条件。要
克服考试中的低级错误，比如：计算错误，选
择题是选错误的还是正确的，求矢量不要忘
记指明方向，带电微粒是否考虑重力，求功要
指明是正功还是负功，分清卫星轨道半径和
离地的高度的区别，看清横坐标纵坐标的物
理意义等。

考试中遇到难题怎么办？题易大家易，我
不大意，题难大家难，我不畏难。在难题面前，
一要冷静对待，不必紧张。二要暂时放下，待
后若有时间再回过头来收拾难题，冷静分析命
题意图是什么？存在哪些已知条件、隐含条
件？有哪些概念、定理、公式可用？这样多向
思维，寻找突破口，会一点做一点，得一分多一
分。每题必答，半分必争。

近年来物理学科中 STS试题的题量不断
增加，很多同学一见到这类题就有恐惧心
理。其实，这类题难度往往不大，解答时一定
要抽象成某些物理模型，弄清题目的物理过
程，再与学过的物理规律、定律、公式挂上
钩，就不难解答了。

弄清知识点是有效复习的基本前提
初中两年学习物理，涉及到的知识点很

多，但并不是所有知识点的学习要求都是一
样的。“中学物理课程标准”对各知识点明确
规定了不同要求: 知道、理解、掌握、应用。
这样在复习的过程中就能按照要求逐一击
破，不至于不明要求而浪费宝贵的时间，降
低复习效率。 更要明确考试重点，虽然每
年的考题都不一样，但是每年中考的考试重
点却几乎没变过。 密度、压强、二力的平
衡、力、比热及热量的计算、凸透镜成像、平
面镜成像、欧姆定律、电功和电功率等，分析
历年的中考试卷可以看出这些知识点在考试
中约占 60%，且很多有一定难度的“失分题”
（得分率低的题）也往往是出自于这些重要
考点。清楚了中考的重点，清楚了各知识的
学习要求，复习就能做到有的放矢，节约时
间提高效率。

了解自己学习状况是必要保障
弄清了各知识点的学习要求及中考的考

试重点后，要提高复习效率，接下来最重要的
任务就是了解自己。了解自己主要是指了解
自己的物理学习现状：哪部分知识学得最好、
哪些知识学得不扎实；自己学习物理的优势或
劣势是记忆还是理解？是解答实验题还是计
算题……

怎样才能把自己的学习现状分析清楚？
一是回忆以往的测验考试；二是分析一下自
己曾经积累的错题（或分析收集的考试试卷
中的错题），弄清是哪一类习题经常出问题，
那就是自己学得不扎实的内容或“弱项”。
如果自己以往的成绩还不十分理想，那就要
分析成绩不理想是学习方法问题还是学习
态度问题。怎样分析呢？建议在本班和身
边熟悉的同学中找几位物理成绩比自己优异
的同学，与他们比一比学习态度，如果态度
有问题就要进一步端正学习态度；如果态度
没有差距，那一定就是学习方法问题。这时
就要改进学习方法：向其他同学“取经”、向老
师请教。

重视做题训练建立错题档案
做题训练是考查知识是否掌握的重要环

节。有两种情况不可取。一种是“题海战术”，
盲目重复做题，浪费时间和精力，效果不理想；
另一种情况是，训练题量不足，没有量，也就谈
不上质。做题量要适中，并且要具有针对性。
可选择北京和全国近一两年中考试题训练，熟
悉中考的路子和题型。明思路，找方法，寻规
律，力争做到举一反三、触类旁通。建立错误
档案将平时考试和练习中的错误记录在案，并
总结归纳产生错误的原因，查找相关的知识漏
洞，及时补缺。必须做到犯过的错误不可重复
再犯。
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离高考仅剩三个月的时间了，高
三学生和他们的家长们也日益紧张起
来。孩子熬夜复习，仿佛要把几年来
学过的课本都“吃下去”，家长则抓耳挠腮，不知该怎么去帮助
孩子……那么，在这“赶考”的日子里，家长该做些什么，怎样
助孩子一臂之力呢？近日，记者采访了本报2009高考命题研
究组成员、国内著名的高考心理辅导专家路应杰老师，路老师
提醒家长们在临考阶段要特别注意以下几个问题。

晚报记者 吴幸歌/文 吴琳/图

期望值不要太高
临近高考，每位家长都希望自己的孩子

能考出好的分数，考上一所好的大学。然而，
路老师提醒各位家长，越是临考，越是要降低
期望值。

路老师介绍，作为家长，平时严格要求孩
子，对孩子期望值高一点是对的，可以给孩子

“加压”，但越是临考，越要降低期望值，要适
当地给孩子“减压”。因为面对高考，大多数
学生的压力和焦虑来自对高考预设目标实现
不了的恐惧，本身都比较大，此时，如果父母

再给予过高的期望，孩子的恐惧会更强烈，压
力会更大，弄不好还会出现各种心理问题，导
致高考失败！

因此，路老师建议高三家长，越是临近
高考，越要降低对孩子的期望值，不要给
孩子提过多的要求，更不要对孩子说：一
定要考多少分，一定要考上哪所大学的
话。这个时候，家长首先要保持平稳的心
态，然后告诉孩子只要努力、用心复习、应
考就行了。

营造轻松的家庭环境
“孩子在学校的压力已经够大了，回到家

里一定要让孩子感觉轻松些。”路老师建议
高三家长，临考阶段，一定要给孩子营造一
种宽松的氛围。作为家长，在家里要像平常
一样，该做什么做什么，切不可在孩子面前
表露出对考试有所担忧的神情，更不要今天
做这明天做那给孩子吃，你越是忙，他心理
就越焦虑。曾有一落榜考生说，每当临考时
父母就忙个不停，他心里就更加难以平静而

焦虑。
此外，为给孩子提供一个好的复习环境，

孩子备考期间家里应尽量不搞聚会、打麻将
等活动，以免影响孩子的学习。家长们有什
么工作上的困难，或者是家庭内部的矛盾问
题，也不要在孩子面前表现出来，以免孩子注
意力分散，甚至产生烦躁、厌学的情绪。“只有
让孩子在家里天天都有好心情，他才能以积
极的心态面对高考。”路老师说。

家长角色不要错位
临近高考，孩子急、家长更急，看着孩子

每天忙忙碌碌，成绩不见提升的样子，不少家
长恨不得亲自帮孩子辅导，于是出现了临近
高考，不少家长亲自帮孩子制定复习计划，确
定复习重点的现象。对此，路老师提醒：这不
是一种最可取的做法！

路老师介绍，作为高三家长，虽然为孩子
付出了很多，但一定要搞清楚自己的角色，你
们是孩子高考历程的陪伴者，可以从生活中、
饮食上多关心孩子，但切不可把自己当作老

师，干涉孩子的学习，如：你今天晚上应该复
习什么，明天晚上应该学习什么、不应该把时
间浪费在哪个科目等。因为，你们并不懂教
学规律，更不了解教学的内容和方法。“也许
有的家长说他曾经是某个院校的高材生，是
当年的高考状元等，但并不代表他对当今的
高考政策很了解。”路老师建议高三家长，角
色不要错位，孩子的复习还是应该跟着老师
的步伐走，毕竟他们身在高考一线，更了解高
考的趋势和出题方向。

教孩子赢取高考的智慧

面对高考，不仅需要考生千倍的努力，
有时更要充满智慧。因此，路老师建议高
三家长，在给孩子做好“服务”工作的同时，
还要教孩子一些赢取高考的方法和技巧。
如：从心理上，要教给孩子一些减压的方
法，教孩子不要过于紧张，掌握保持内心和
谐的技巧和理念，以平静的心态面对高考，
迎接高考，这样就已经赢取了高考的第一
步；在学校的选择上，让孩子不要期望太
高，如果一步走不了名校，可先走个一般的
本科，将来再考一个名校的研究生，一样可
以实现名校的梦想；在专业的选择上，家长
要有帮孩子树立职业生涯设计的理念，通
过科学的心理测评，了解孩子的兴趣、爱
好、潜能以及将来的发展前景等，帮孩子选
择一个适合的专业，这对孩子的一生来说
都非常重要。
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物理作为理科重点科目，在高考复习中的地
位至关重要。而且运用正确的学习方法，牢固掌

握物理知识，对于学生在今后的应用中也起到良好的铺垫
作用。在最后的三个月时间里如何系统复习？怎样快速

“抢分”？本周，本报2009专家命题研究组的专家们给广大
考生指点迷津。 晚报记者 吴幸歌

决胜中高考之 家长篇


