
中考数学复习进入最后的冲刺
阶段，可以运用一些高效的策略和方
法进行分层突破，从而在考试中发挥
出最佳水平。在此之前，还需要仔细
剖析自己处于何种阶段，对自己的分
数进行精准定位。通过这样的自我
评估，清晰地知晓自身所处的位置，
才能更有针对性地实施突破策略。
以下是一些具体的建议:

第一阶段:知识点查漏补缺
1.系统梳理知识点
根据中考数学考试大纲，系统梳

理知识点，确保每个知识点都已掌
握。对掌握有所欠缺的知识点可以
通过查阅教材、自制知识结构图来巩

固记忆。同时，重点复习平时错题较
多、难度较大的知识点，集中突破。
尤其是成绩不理想的同学，这部分的
梳理尤为重要。

中考数学 60%到 70%是基础题
目。基础题分数占 80 分左右，所
以，成绩不理想的同学想要提分只
需要回归课本把基础打好，这部分
没有多余的技巧，要做的就是上课
认真听老师讲解知识点，课后加强
对课上知识的梳理、整理框架，从而
形成知识网。

晚上回家不要着急写作业，把当
天复习的知识点先过一遍，根据所掌
握的情况有针对性的选择练习，把所
学知识点应用内化。这样未掌握的
知识点就能及时解决。

2.问题整理与解决
初中的数学错题会有很多，将这

些错题整理和归纳起来很重要。
错题集不要只有步骤，要加上清

晰细致的错因；不要只写“经验不够，
过于粗心”这些大范围原因，要深入
分析错误原因，把错题中出现的知识
点梳理出来，以一点带一类题目。

错题集就是知识点梳理集，可以
利用课间等零碎时间进行复习。找
出之前整理的典型题目进行复习，这
些题目代表了考试中常见的问题类
型和解题方法。平时我们接触到的
模型和常用题型都可以记录进来，方
便一起复习节省时间。

第二阶段:专项训练与模拟考试
1.专项训练

根据薄弱环节进行针对性专项
训练，比如函数、几何、统计等模块。
2到3天集中攻克一个模块的典型题
型和高频考点。提高解题速度和准
确率。不建议题海战术，而是先从基
础题练起，然后再根据弱点专项训
练，最后模拟真题对自己水平进行整
合提升。精准训练的效果远远大于
题海战术，同时从一定层面上减轻学
习负担，提高效率。

2.模拟考试
模拟考试要按照正式考试的时

间和要求进行测试。通过模拟考试，
逐渐适应考试节奏和压力。模拟考
试时尽量选择安静、不受打扰的环
境，严格按照考试的时间分配，优先
解决自己熟悉并能够解决的题目，这
样能有更多的机会和时间去突破相
对较难的题目。最优化时间分配就
是最优化得分。

3.分析与总结
每次模拟考试后，认真分析试卷，

找出失分点并进行总结反思。归纳出
常见错误和薄弱环节，及时纠正。根
据模拟考试结果，调整后续复习策略，
强化薄弱知识点和题型训练。

对于高分段的同学，需要做的就是
在基础题目上多一点细心和耐心保证
不出错不丢分，在保证基础的前提下就
可以进行拔高训练了。这个时候可以
每天练一道拔高题目，主要目的不是为
了刷题，是为了强化解题的思路。

第三阶段:综合复习与心理调节
1.综合复习

进行全面的知识回顾，确保所有
知识点都已掌握，特别是基础知识要
夯实。再次回顾经典题目、错题集中
的重点题，确保解题方法和思路都非
常熟练。

2.心态调整
首先，保持充足睡眠。确保每

天 8小时及以上的充足睡眠，特别
是考前几天要保持良好的作息时
间，让大脑保持清醒和敏锐。其次，
保持均衡饮食。多吃富含蛋白质和
维生素的食物，避免高糖、高脂食
品，提高身体免疫力和大脑功能。
再次，适度运动。每天进行适度的
运动，如快走、慢跑、瑜伽等，有助于
放松心情，减轻压力，增强身体的应
激能力。

3.家长的支持
孩子稳定的考试发挥除了自身

的努力之外，也离不开家长的倾力支
持。首先家长要保持情绪稳定，才能
给孩子提供情感支持。多给予孩子
鼓励和肯定，帮助他们树立信心，应
对考前压力。同时多与孩子沟通，了
解他们的学习情况和心理状态，及时
给予关心和帮助。其次，营造良好学
习环境。为孩子提供一个安静、整洁
的学习环境，减少外界干扰。经过分
层突破和高效复习，相信同学们可以
在最后的冲刺阶段提升显著，收获满
满，迎接中考的挑战。保持自信，坚
持不懈，祝愿每一位学子都能够在考
试中取得理想的成绩。

（本报记者 杨志伟 马妍 整理）
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语文冲刺阶段如何提高成绩？
语文其实是一个重积累的学

科，需要长时间的积淀。冲刺阶段
想提高语文成绩，可以从以下几个
方面入手：

（1）明确重点与难点：
回顾历年中考试题，了解常考题

型和知识点，明确自己的薄弱环节。
针对薄弱环节进行集中复习，如文言
文阅读、现代文阅读理解、作文等。

（2）练习答题技巧：
对于阅读理解题，学习并掌握快

速阅读和信息筛选的技巧。练习文言
文和现代文阅读的答题技巧，注意理
解文章主旨和作者意图。对于作文，
熟悉不同文体的写作要求和结构，积
累一些常用的开头、结尾和过渡句。

（3）保持积极心态：
相信自己，保持自信，不要因为

临近考试而过分紧张或焦虑。制定
合理的复习计划，每天按照计划进行
复习，保持高效的学习状态。保持良
好的作息习惯，保证充足的睡眠和适
当的运动，保持身心健康。

（4）查漏补缺：
复习过程中，注意查漏补缺，及

时发现自己掌握不牢固的知识点或
题型。针对查出的漏洞进行专项复
习和练习，确保每个知识点都能熟练
掌握。

如何缓解焦虑情绪？
考生篇:
（1）放松心情，调整认知。听音

乐、看电影、看书、做瑜伽等都是很好
的放松方式。避免过度关注自己可
能失去的分数，而是多关注已经掌握
的知识和能够得到的分数。

（2）多做积极自我暗示，多看、多
想、多说自己的优点，多说鼓舞士气、
增强信心的话。在情绪过于紧张时

默念“放松、放松、放松”，以减轻心理
压力。

（3）保证充足睡眠，规律作息。
尽量做到早睡早起，规律的作息有助
于发挥生长激素等调节身体机能的
作用，避免因睡眠不足而导致精神疲
惫、烦闷等影响考试。

（4）适当运动，在餐后1至2小时
进行适当的运动，如散步、慢跑、游泳
等，有助于促进肠胃蠕动，加快消化
速度，缓解精神紧张。

家长篇:
（1）要保证睡眠充足，并避免在

孩子面前表现出过度焦虑的情绪，以
免影响孩子的心态。

（2）避免给孩子过度压力。不要
过分强调中考的重要性，避免给孩子
造成过大的心理压力。鼓励孩子以积
极的心态面对考试，相信他们的能力。

（3）提供心理支持。提供一个安
全的环境让孩子表达情感，并与之建
立信任关系。如果孩子的焦虑情绪
持续或加重，建议寻求专业心理医生
的帮助。

总之，中考临近时，考生和家长都
需要保持良好的心态，采取有效的缓
解焦虑的措施，共同应对这一挑战。

三、冲刺阶段语文学习方法
在距离中考只有十多天的情况

下，语文备考策略需要既注重基础又

适度进行题目练习，而不是单一地追
求题海战术或仅关注基础。

（1）夯实基础：
回顾和巩固语文基础知识，如字

音、字形、词义、成语、文言文词汇
等。深入理解文学常识、古代文化常
识和文学作品的背景知识。掌握语
文的基本阅读方法和技巧，如快速阅
读、精读、理解文章主旨等。

（2）精选题目练习：
选择与中考题型和难度相近的

题目进行练习，避免盲目追求题量。
重点关注自己的薄弱环节，有针对性
地进行练习和强化。做题时，注重分
析和总结，掌握解题方法和技巧。

（3）模拟考试：
进行模拟考试，模拟真实的考试

环境和时间限制，检验自己的备考效
果。根据模拟考试的结果，找出自己
的不足，及时调整备考策略。

（4）阅读理解和写作训练：
加大阅读理解的训练量，提高阅

读速度和准确性，同时锻炼分析、推
理和判断能力。进行写作训练，注意
提高作文的写作技巧和表达能力，积
累优秀的写作素材。

（5）调整心态：
保持积极的心态，相信自己能够

取得好成绩。
（本报记者 杨志伟 马妍 整理）

数学篇：

语文篇：

主讲教师：刘晓军

呼和浩特市实验中学数学老
师,从教14年，担任班主任工作13
年。人民教育出版社教材修订组
成员、内蒙古自治区基本功大赛
一等奖、呼和浩特市学科带头人。

主讲教师：陆航

呼和浩特市实验中学语文

一级教师，国家公费师范生，参

与《知心班主任——班主任工作

手册》的编写工作，先后荣获实

验中学语文学科培优能手、高效

率低负担教师、童心爱心班主

任、学生心中最爱戴的教师、家

长最信任教师等荣誉并多次荣

获集团校长奖学金。
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快看，中考各科应考策略来啦


