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1. 看课本
最后的几十天，一定要回到课

本，根据考试大纲的要求对知识点
进行系统的复习和梳理。只要考试
大纲不考的，可以不看，只要列举了
要考的，就一定要看。

要对着课本看，把知识点看细，
看明白。看课本是一项基本功，也
是被绝大多数人忽视的基本功，这
项基本功，要一直坚持做到最后。

最后几十天，一定要争取再把
课本看一遍。

2. 整理知识思路
在看课本的同时，要对各个科

目的知识体系做一次最后的整理，
梳理知识框架，把握好知识点之间
的联系，头脑清楚地走进考场。

如果平时就有整理知识体系习
惯的同学，这个时候只需要看一下
自己画的思维导图或者框架结构、
笔记就可以了。如果自己没有整
理，那么有总复习试题研究或者面
对面上都有类似的框架结构图，也
可以找来认真地看一看。

3. 熟悉基础题型
看书和整理的过程中，要辅助

地做一些基本题型。不是偏题难
题，而是中低难度和中等难度的题
目，这类题目是中考中所占分数最
多的题目，也是我们保证自己中考
能发挥正常水平的关键。

通过做这些基本题型，和读书
整理一起，巩固基础知识，做到熟能
生巧。

4. 看错题，找弱点
自己以前做错的题目，找出来

多看看，明白自己的弱点在哪些方
面，及时补充提高。

如果错题很多，重点可以放在
以前做过的历年中考真题上面，这
些 真 题 中 的 错 题（难度太大的除

外），要重点地去看和理解，多做几
遍。这个工作可以放到最后一两周
来做。

（记者 董方/整理 据万唯中考）

中考冲刺期的考生“三连问”

最近你在复习的时候，是不是经常听到老师们
讲，一定不要忘了“回归课本”。

然而究竟怎样才算“回归课本”，怎样看课本最有
效果——很多同学还是搞不清楚。

下面我们一起来探讨这个问题。
一、为什么一到这个阶段，大家都会强调“回归课本”？
小时候看电影《武状元苏乞儿》，苏灿在最后千钧

一发之际，从拳谱中的前十七掌中，融会贯通，悟出了
第十八掌，最终打倒大魔王——原来，第十八掌一直
都在，就藏在拳谱里。

“课本”好比“拳谱”，“回归课本”就是融会贯通，
温故知新。很多时候我们自以为掌握了的课本上的
知识其实只是自以为。

从中考来看，课本之所以重要，原因有三：
1. 中考考查的内容集中于学科的主干知识，课本

是最好的命题源泉。
2. 题型设置很多都围绕“利用所学的知识”去答

题，课本知识是答题的依据。
3. 课本前言部分的课程目标往往与中考命题的“能

力要求”结合，但是很少有学生注重这部分的内容。
二、回归课本，你需要解决两个问题：
1. 防止所学内容的遗忘（易被忽视的基础，恰是

中考出题老师最喜欢踩的点）；
2. 习题与课本融合，将一些典型题目进行再回顾，做

到心中有数（从课本到习题，从习题到课本）。
举个例子，如果你能达到这种境界，可以把课本放下：
1、所有的公式都在脑海里，都可以随意且正确地

提取、变式；

2、教材里所有的小字部分都已了然，并且知道
考试会以哪些形式对这些小字来出题；

3、随便遇到一道题，可以准确回想起教材里或
者总复习上对应知识点的讲解，包括讲解的原话，包
括知道这个知识点还会怎么考；

4、翻目录而知章节里的具体内容，能大致陈述，
知道重难点。

三、具体来说，考前20~30天，该如何看课本？
强调一下，这里的课本不只是教材，它还包括各科

的总复习参考书（比如《试题研究》）。要知道参考书上
现成的分类总结将是你复习的捷径。

所以回归课本的时候，要坚持下面几个原则：
1、教材与参考书要结合起来看。不能单纯只看

教材（比较浅显），也不能只看具体的参考书（多而杂，

不容易把握重点）。
2、不是所有的知识点都需要重新背一遍，而是针

对薄弱点有选择地看。
比如，你拿着课本或者参考书的目录，能想到这

章的内容、重点、常考点串联起来的就是你基本掌握
的，有模糊或者根本构建不起来框架的，一定要好好
复习，这就是你的知识盲区！

3、一次看到位。发现弱点的及时记笔记，后面重点
学。全面过一遍很费时间，后面你不一定还有这个机会。

所以，正确的“回归课本”的学习步骤是：
看课本 → 看到课本中自己欠缺的部分 → 看有

关这部分的参考书 → 做针对这部分的练习题 → 记
笔记/错题本 → 再回头看课本。

“九载寒窗比勤奋，三天中考比心态。”这句话说
得很棒。 在中考前一个月在大谈如何提高自己的实
力之前，要先有一个良好的心态，怎么操作？

1. 多看几遍历年中考真题
试着每天认真钻研一份中考真题，研究框架结构

和题型分布。以数学为例，可以在这个时候整理一
下：计算题，几何证明，函数，解方程，概率与统计这几
个类型的题分别在一张卷子的哪个位置，初一，初二，
初三的知识分别有哪些，占多少分等等。

离中考还有一个月，在这一个月里足够让你总结
完这几年的各科所有中考题。等到真正上考场的时
候，想来你也不会慌了。

2. 制定好作息时间计划
每天的功课、活动、睡眠的时间安排合理，防止复

习没有节奏。一定要按计划行事，这个阶段时间比金

子还值钱。
3. 进入中考时间节奏
可以按照中考上午开始时间与下午开始时间复

习功课，例如按上午中考时间复习语文，有助于进入
中考状态，有助于充分发挥已掌握的知识。

4. 每天以中考的心态做卷子
有些考生认为自己已经做了好几个月的卷子

了，临考前看看就行了。这可能会导致考试时抓不住
感觉，手生，影响发挥。

如果考前每天都以中考的心态做卷子，到中考时
就会以平常心态做卷子了。

前面有同学提到，中考题难度比例大概是7:2:1。
在最后阶段，很多人因为要抠 1，却在平常不屑

一顾的小题上失分，这就是丢了西瓜拣芝麻。其实在
掌握7、2的基础上攻1，更能立于不败之地。

第一问：如何“回归课本”？

第二问：如何调整好状态？

第三问：如何巩固基础？

1、第一条也是最重要的，就是要自信，特别
是要帮助孩子树立信心。“你别总想着自己孩子
没啥，要想想自己孩子有啥，应对这场考试有哪
些优势。作为家长，你要用昂扬的斗志支撑孩子
完成高考。”

2、家长要随时给自己减压，“我们在课堂
上经常跟考生们说，一场高考不是人生的全部，
也不可能决定人生的命运，尽力做到最好就
好。家长们也要有这个认识：什么叫好大学？
通过自己的努力考上的大学就是最好的大学，
就能为更好的明天打下坚实的基础！”

3、家长要督促孩子有规律地学习。“有些考生
觉得离高考更近了，非常着急，加班加点看书做
题，睡眠时间不够导致精神恍惚。其实，越是考前

越要保证充足的睡眠，健康的身体才是一切的基
础。家长们在尊重孩子学习习惯的同时，不妨温
和地督促孩子早点睡。”

4、家长要多关注眼前事，暂时不要想太多。
郑老师说，每年都会遇到一些心急的家长，早早
就开始帮孩子做“生涯规划”，其实就是考哪个大
学、选哪个专业，“都是知分填志愿了，没必要现
在就考虑这个。”

5、郑老师特别强调，现阶段，家长要配合老师，
要求孩子回归课本、做好基础题和常规题，大胆舍
弃偏题怪题。“把自己会的题做好，就能考出自己
的最好成绩。接下来，考生除了平时的训练，最好
每周都在规定时间内完成一两套综合试卷，总结、
归纳、提升自己的应试能力，保持良好的状态。”

大考在即，别怕，我们与你同在
一年一度的中高考大幕即将拉开，孩子们就要面对一场重要的考试。如何备战中高考？

如何调整心态？如何临门一脚？孩子，别怕，市场星报给你支招，与你同在。
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如何备考？
合肥一中英语组老师鲍丙友支招

1. 平和心态
良好的心态能够帮助学生更好地迎接即

将到来的高考，可以让学生最大程度地做好后
期的复习迎考工作，戒骄戒躁。

2. 规律生活，科学起居
临近高考，学生应该把高三常态的迟睡

早起的作息逐步调整至正常的起居，适当运
动，慢慢适应高考的节奏。

3. 回归高考真题，回归课本，找信心，抓
基础

相对于模拟题，高考真题从信度和效度
上更高，而课本知识是一切的基础，所以学
生应该多做高考真题，多回归课本，这样可
以拥有更多的自信，更有利于高考的发挥。

如何应对？
合肥一中数学组郑汉洲老师提了五点建议
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