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郑州一中高三语文学
科备课组长崔玲：最后一
个月的积淀，高考的冲刺，
最重要的是在循环复习中
让学生停下来，看清自己
要走的路，确定自己能收
的果，明晰自己要拿的分。

这一阶段，语文科目
复习学生应回归课本，整
理笔记，盘点试卷，反复
熟悉基础知识和基本答
题规范，如课本文言词汇
的分类整理、诗歌艺术技
巧中难点的理解判断、成
语语病的归类总结、大作
文应试模板的仿写等，一
遍一遍地熟悉，一个一个
地考核落实，重视基础，
回归根本。

学生应分题型反复接
触高考试题，分析高考试
题分布的特点、命题的热
点、评分的标准；适应高考
的题量和难度，答题的要
求；规范高考习惯，习惯高
考时间安排，严格规范完
善自己的答题习惯。

如何在作文环节拿到
高分？省实验中学高级教
师张定勇建议，从作文题
目类型看，2014 年作文命
题一定会以 2013 全国高
考命题为风向标，所以材
料作文仍然要作为备考重
点，但是命题作文也不能
忽视，做到有备无患。此
外，近年来高考作文命题
越来越贴近生活、贴近实
际，侧重引导学生关注自
然、关注社会、关注生活，
要求学生理论联系实际。

2014年高考已经进入最后冲
刺阶段，不少考生感觉所有的知识
内容都很重要，眉毛胡子一把抓找
不到重点。近日，本报邀请省实验
中学、郑州一中、郑州外国语学校
高三一线名师，分科目为备考的同
学们提供“冲刺秘籍”。老师们建
议，冲刺阶段复习，同学们要通过
系统归纳总结“把书读薄”，制定适
合自己的备考计划，通过多方面的
配合实现各科成绩的精准提分。

高考已进入倒计时的
紧张阶段，考生们忙着备
考的同时也承受着不同程
度的压力，精神高度紧张
的考生，有的头痛焦躁睡
不好，有的由于过分补充
营养闹腹泻。在高考前出
现“高考症候群”的考生并
不少见。如何克服“高考
病”，郑州人民医院专家为
考生和家长支招。

郑州人民医院神经内
科主任医师张淑玲介绍，
每年高考前夕，由于精神
高度紧张而引起头痛、失
眠的学生会扎堆儿就诊，
这属于考前焦虑的一种。

张淑玲说，缓解紧张
焦虑的精神状态首先要调
整好心态。作为家长，要
学会给孩子减压，学会倾
听孩子的烦恼和心声，不
要拿自己的孩子和别人家
的孩子做对比，更要避免
在孩子面前强调高考的绝
对性。其次要保证充足的
睡眠。睡觉前半小时保持
安静的情绪，不要看书、想
问题，可以泡个澡放松一
下，或者听一些舒缓的音
乐，使自己放松心情。

郑州人民医院消化内
科主任医师马应杰建议，考
前饮食要以清淡为主，均衡
饮食。日常生活饮食规律
最好不要改变，一日三餐按
时吃饭。尤其考前3天，不
要吃平时不常吃的食品。

郑州人民医院营养科
营养师张晴说，小米粥和
香蕉是缓解紧张情绪的理
想食物。张晴给广大考生
列了一份“考试菜单”。早
餐：牛奶或豆浆或小米粥，
鸡蛋、牛肉、蔬菜、面包片；
中餐：米饭或汤面条，荤素
搭配的炒菜，清淡的汤类；
晚餐：小米粥、瘦肉、豆制
品、青菜、馒头、餐后水果。
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采访中老师们一致表示，最后一
个月的复习要回归课本，切忌抛开课
本搞题海战术，要注意课本和练习的
结合，进行知识点的归纳总结，翻看错
题本，查漏补缺。

物理：郑州一中高三物理学科备
课组长陈怀忠说，最后一个月的复习，
首先要将知识形成网，突出主干，其次
要回归课本，梳理基本概念、基本规律
的确切含义、表达式中每个量的确切含
义、公式的适用条件、规律解题的基本
步骤、同一规律的各种表达形式，规律
的推导过程。同时，慢慢积累在最后复
习时间里要看的资料，包括比较生或者
担心忘记的知识，认为需要在考前再看
看才放心的内容，抄录或剪贴在一个本
子里。此外，要做好“错题账”，考前把
这些错题看一看。

化学：郑州外国语学校高三化学
备课组长任玉磊告诫广大考生，高考
最后一个月，首先要做到的是摆正心
态，自信从容。在知识层面，建议多翻
一翻课本，体验课本上表述的严谨性、
规范性，为自己的规范答题做指导；注
重查漏补缺，对知识盲点进行细致入
微地排查；对于化学比较薄弱的学生，
可以尝试以重点突破“选择题+选做
题”为备考策略，做到尽量不失分。

生物：郑州一中高三生物学科备
课组长姚保润表示，2014年生物学科

《考纲》内容较之 2013 年没有什么变
化，但更加关注学生的综合能力考
查。在复习方略上，不要只注重做题，
要将题目对照教材的知识点进行反馈
总结，追根求源。对于自己的薄弱环
节，要进行专项突破。

郑州外国语学校高三生物备课组
长刘玲说，建议广大考生有计划地回
归教材，归纳整理最常考查的教材语
言和核心概念。可以适度进行限时训
练，把平时积累的错题本再度消化。

老师们认为，文科综合强调
对学科主干知识的考查。高考
试题即使会引用课本以外的知
识和丰富的社会素材，但其知识
的落脚点都必须落实在构成学
科基本内容或理论的主体范围
内。所以应当重视主干知识，确
定专题复习内容。

历史：郑州一中 14 届高三
历史学科备课组长杨金花表示，
在最后这一阶段复习中应注意
回归教材，全面掌握考纲中所列
出的知识点，以练代学，要注意
按通史体例构建知识体系。郑
州外国语学校高三历史备课组
长马洪超建议，在最后的备考时
间里，准备 10 套左右高质量的
文综试卷模拟题，每周末拿出
150分钟的时间做定时定量的训
练。高考前两周必做近三年的
高考真题，熟悉命题思路，了解
试卷构成，总结答题技巧。

政治：郑州一中 14 届高三
政治学科备课组长穆宏涛表
示，最后阶段的复习要注意回
归考纲。做练习时，将自己平
时做错的题再次回顾，准确地
找到自己存在的漏洞。建议从
两方面分析：知识类错误应采
取识记、理解的方法解决，材料
类错误应理顺分析问题的过
程，做到逻辑通顺。

地理：郑州外国语学校高三
地理备课组长夏林义建议，首先
对照 2014年考纲,对各知识点进
行梳理,形成一个完整的体系和框
架。其次“看”与“想”联动，“看”
与“做”相结合。最后翻看错题
本，扫除易错易混点。重做三年
来全国一卷地理综合题，对照评
分细则，逐一对照每一个得分点。

郑州外国语学校高三
英语备课组长智敬谊建议，
冲刺阶段，英语复习要紧抓
完形阅读不放松，坚持每天
一篇完型，一篇阅读。要加
强对语篇主旨的概括能力、
段落层次的剖析能力，以及
长难句的分析能力。要坚
持书面表达的练习，并且多
背范文增加储备，运用较高
级词汇和结构，以提高书面
表达的得分率。

语法填空部分强调语
法知识在实际语言中的正
确使用。学生在复习备考
中要关注单词词形的变化、
动词时态、名词单复数。对
于连词、介词、副词等，要关
注固定短语搭配。

省实验中学高级教师
郭凌云建议，冲刺阶段，90
分以下的考生把复习重点
放在词汇记忆上。成绩在
90~120分之间的考生来说，
核心在于提高阅读得分，建
议考生每天保证至少四篇
文章的阅读量，文章来源以
历年高考题及各城区的历
年模拟题为主；考分在 120
分以上的考生，需要在复习
时找准自己的薄弱环节，有
针对性地查漏补缺。高分
考生务必对写作及完形填
空两个题型加以重视。

英语作文得分，在保证
卷面工整、要点齐全的前提
下，尽量尝试去使用一些高
级的词汇和句型；应用文考
生要了解常见文体，如建议
信、邀请信、申请信、通知和
发言稿等常用句式，并在表
达地道上下功夫。

郑州一中高三数学学科
备课组长孙士放建议，数学
冲刺阶段复习的重要作用是
使知识系统化、条理化以达
到提升、巩固、总结和得分的
目的，高考模拟和查漏补缺
相结合是主要复习形式。

这一阶段，要回顾近三
年河南省高考试题，了解命题
趋势，把握复习方向，体会试
题难度。应根据自己的具体
情况和高考的要求进行针对
性地复习，选择恰当的模拟试
题有计划地训练，对主干知识
（平面向量与三角函数、数列、
空间向量和立体几何、概率和
统计、解析几何、函数与导数
等）中所呈现的典型题目归类
总结，通过训练达到熟练掌握
的地步。

省实验中学高级教师刘
凯建议，冲刺阶段要以“错”纠
错，查漏补缺。通过这个过程
可以加深对知识的理解，强化
记忆，同时也可以再次发现问
题，及时纠正错误，并在对解
题规律的探究、发现、归纳和
应用过程中掌握数学基本方
法。同时，要在做模拟试卷时
从心理调节、时间分配、节奏
的掌握以及整个考试的运筹
等方面不断调试，逐步适应考
试环境。

此外，选择题、填空题在
考试中所占比例大、分值
高。因此，在高考复习的冲
刺阶段，有必要强化对解答
选择题、填空题的方法指导，
如何利用排除法、特例法、估
算法、图像法、递推验证等方
法准确、快速地解选择题和
填空题。
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