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高考作为综合性的选拔性考试，心

理素质也是非常重要的选拔要素。政治

复习也到了最后的冲刺阶段，除了继续

关注热点、回归教材、整理和反思等之

外，怎样调整好自己的心态呢？

正确看待“紧张”。紧张是正常的，不

紧张才是不正常的。不要把正常的紧张

感看成不正常的心理焦虑，从而陷入一

个恶性循环，造成真正的无法克服的焦

虑，而应该反复地告诫自己：“紧张是正

常的，不紧张才是不正常的。”

合理安排时间。最后的冲刺时间安

排上应该要有张有弛，不应因为临近高

考了把时间排得满满的，没有一丝休息

的暇隙，可以适当地安排每天半个小时

左右的休闲娱乐体育活动时间，比如可

以跑跑步、跳跳绳、听听歌等。

正常发挥为要。不要不切实际、好高

骛远，之前的历次考试基本情况如何，自

己应当最清楚，应该从实际出发确定高

考目标，不要为了一个不切实际的“好成

绩”而想着“一蹴而就”，进而采取一些

“标新立异”、“与众不同”、“与前不同”的

从没有尝试过的举措，那往往得不偿失。

正常发挥为要，超常发挥更好，力克发挥

失常。

考场心态调适。进入考场之后，可以

通过深呼吸、闭眼冥想、揉太阳穴、使用

风油精或清凉油等方法调适紧张的心

态，一般一两种方法就可以缓解。每一场

考试中都有可能会遇到一些在平时训练

中从来没有遇到过的新词汇、新说法、新

内容甚至是新题型，这个时候千万不能

乱了阵脚，因为这些新的东西正是高考

“为国选材”的意义的体现。苦读多年，只

为今朝，心思澄澈，安定有力，创造佳绩，

夺取胜利。

冲刺高考：岳阳名师献锦囊（三）
□本报记者 黄诚成 通讯员 葛启佳 郭磊

高考进入倒计时，该怎么复习？学生如何提高成绩？家长如何调整心态？近日，记者采访

了岳阳几位名师对化学、政治、生物学科进行提分策略指导。

临近高考，高三复习进入最后冲刺阶段，如

何让高三学生保持高效的复习策略，考出最佳成

绩，结合实际谈谈个人的建议：

回归教材，重视基础。教材是我们学习的指

南针，复习时要认真钻研教材的设计理念，各个

模块的功能，学习中的探究手段和方法，习题设

置标准和试验情境，各种学习资源的认知与拓

展，做到熟读教材，落实基础，举一反三。

强化规范训练，防止常规失分。学生造成常

规失分的原因通常有如下几种情况：与题目要求

不符，答非所问，如离子方程式写成化学方程式、

元素名称写成元素符号、“错误”看成“正确”等情

况；化学基本用语不规范，如电子式、结构简式、

电子排布式、热化学方程式的书写不规范；实验

操作、实验现象描述不规范，学科语言运用不当；

单位或格式不规范。复习中要对照高考评分标

准，对症下药，避免不必要的失分情况。

结合题型和考点综合研究，变陌生为熟悉。

题型作为考试的载体，每种题型的设置都具有一

定的独特功能和不同的任务，只有吃透其特点，

才能做到胸有成竹。知识点的复习要化零为整，

由点到线到面构成主体网络结构。

充分重视学科核心素养，强化学科思想的应

用。学科核心素养是新教材的重要思想。学生首

先要了解化学学科核心素养的基本内容，然后结

合实际去理解和提升自己的认知。同时复习要强

化学科思想和解题方法，如“守恒思想”、“极限

法”、“三段法”、“始末状态法”等。

重视对错题的反馈，提高对问题的反思能力。

训练过程中，会出现各种不同的错误。复习时要

认真查清错误产生的原因，查漏补缺，及时归纳

总结，从知识和方法上下功夫，做到有的放矢，提

升综合能力，做到事半功倍。

在最后的决战时刻，如何复习备考，提高备

考效益，是高三师生最关心的问题。我将从以下

几个方面，谈谈生物学科冲刺抢分策略。

回归教材，深入理解核心概念。生物学科的

核心概念在生物学学习和考试中占有核心地位，

需要我们引起足够重视。例如 2021 湖南卷第 8
题：金鱼系野生鲫鱼经长期人工选育而成，是中

国古代劳动人民智慧的结晶。现有形态多样、品

种繁多的金鱼品系。自然状态下，金鱼能与野生鲫

鱼杂交产生可育后代。此题就很好地考查了“物种、

变异的原因、进化的实质、自然选择决定进化方向”

等核心概念。我们在回归教材时，要尝试把每个章

节的核心概念单列出来，建立知识网络，通过核

心概念理解相关知识之间的内在联系。

回归教材，重视教材实验。生物学科是实验

学科，在生物学教学和历年高考中，教材中的实

验占有重要地位。考生在最后冲刺时，应将教材

中的实验的实验原理、实验目的、实验步骤、实验

结果和结论。

回归教材，挖掘隐性知识。隐性知识是生物

学知识的重要部分，是指隐蔽在教材中没有直接

表述出来的知识内容和知识联系。包括思考与讨

论、与生活的联系、想象空间、科学技术与社会

等。许多高考题的素材就来源于隐性知识。

敢抓主干知识、敢放细枝末节。在最后的冲

刺时刻，要敢于取舍，敢于抓主干，舍末节。生物

学科的大题往往集中在光合和呼吸、遗传规律、

生命活动调节和稳态、生态系统。我们要敢于在

这些知识上多下功夫，集中最后的冲刺时间，训

练这几道大题，把以前做过的大题放在一起比

较，思考题与题之间的差异，找到做此类问题的

正确方法。

养成良好的考试习惯，争取会做的题目都得

分。学生考试时要避免以下几点失分情况：审题

不够仔细，未能找出题目中的隐含条件，逻辑混

乱，对错不分；答题不规范，表述不准确；做题顺

序不对，做题应先易后难，保证会做的都拿分；坚

决杜绝考试时误判了能力和做题速度，建议根据

自己的实际情况，调整做题顺序，碰到不熟悉的

题目，要敢于放弃；

政治：

稳字当头，稳中求进，
正常发挥

◎汨罗一中高三政治组备课组长 杨凌燕

化学：强化规范训练，防止常规失分
◎岳阳中学副校长、化学教师杨双喜

生物：教材中的实验占有重要地位
◎岳阳中学高三生物备课组组长 张勇


