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应考从容不迫 逐 永不止步梦
备考要点及注意事项

本报记者 高 菲

2023年高考即将到来，考生将要迎来人生大考。
在临考前的冲刺阶段，记者邀请名师答疑解惑，说说最后复习阶段的备考要点、注意事项，帮助考生们从容应考。

教育部首批“领航名师”、银川市第六中学特级教
师马文科：高考将至，关于作文备考，建议同学们从这
些方面做准备——

首先，关注3类作文命题。
第一类是以党的二十大为背景的“青春”系列命

题，如：青春与继承发扬，青春与使命担当，青春与理
想信仰，青春与志向梦想，青春与才能品德，等。还要
注意以党的二十大为背景衍生出的关于教育、科技、
创新等命题。第二类是思辨类命题，特别是三元关系
的思辨类命题。第三类是体现“以解决实际问题为核
心的实践操作能力”意图的命题。

与此同时，研究3道真题，做针对性练习。2021年
全国甲卷，以中国共产党建党百年为命题材料的命
题；2022 年全国新高考 1 卷，“本手、妙手、俗手”，三元

关系思辨类命题；2016 年全国 2 卷，“语文素养的提升
主要有三条途径”，体现“以解决实际问题为核心的实
践操作能力”意图的命题。当年，这道题的出现让大
家花了功夫练就的应考模式和积累的素材几乎全部
作废。今天，我们仍要关注这类命题，如果真遇到了，
那就老老实实地“睁开眼睛”回答问题，而不要“闭着
眼睛”在那里一味地作“励志演讲”。要针对真题进行
审题、立意、列提纲练习，再研读几篇全国满分作文。
之后，精选一些模拟试题，再进行一番审题、立意、列
提纲训练。

此外，分类梳理一些素材。例如，第一类，“新老”
青年：《共产党宣言》发表时，马克思 30岁；党的一大召
开时，代表平均年龄为 28岁；红军长征途中，红军将领
平均年龄不到 25 岁……北斗卫星团队核心人员平均

年龄 36 岁，量子科学团队平均年龄 35 岁，中国天眼
FAST研发团队平均年龄30岁……

第二类，热点话语：人民至上、生命至上；踔厉奋
发，勇毅前行；请党放心、强国有我；使命在肩，奋斗有
我；把最清澈的爱献给祖国。“只要祖国需要，我当然愿
意”（彭士禄）；“家是玉麦，国是中国”（卓嘎、央宗姐妹）；

“如果信仰有颜色，那一定是中国红！”（孟晚舟），等。
第三类，热点名人：首位 90 后“科学探索奖”获得

者王光宇，从专科到斯坦福的何世豪，“跳回农门”的
胡晶金，“时代楷模”钱海军，等。

第四类，热点事件：响彻世界杯赛场的《孤勇者》，
“10 元管饱”的东北盒饭，火爆全国的淄博烧烤，“破
圈”的铜奔马玩偶，背诵《滕王阁序》的免费游，刷屏的

“二舅”，台盘乡的“村BA”，等。

银川市第二中学高级教师柳银升：如何抓好考前
最后一个备考时间段，调适复习状态，对同学们无疑
具有非常重要的意义。下面就考前复习给同学们几
点建议。

首先要抓好学校课堂，认真听讲，提升效率。经
过漫长的多轮次轮复习，大部分同学对高中学科知识
和高考内容有了整体的了解。但对部分知识的认知，
可能还停留在机械记忆和简单模仿阶段。不知道这
些知识涉及的概念、原理及其产生过程，也不熟悉
不同知识间的区别与联系，更谈不上对知识的灵活
掌 握 与 运 用 。 面 对 较 复 杂 的 情 境 ，往 往 无 所 适
从，感觉做了很多题，但成绩不见起色。究其原
因，限于时间和精力不足，很多同学疲于应付繁
重的作业，完成作业时很少思考题目中问题的情境

和本质，久而久之，吃了夹生饭。上考场答题时多
靠记忆与模仿，答题过程也仅是一些套路的堆砌。
一些题目考了很多次，但仍然不能有效得分。针对
以上问题，老师们很可能会就学生答题过程中的
典型错误和成因，在课堂上进行诊断、剖析，给出
解决问题的根本性思路和方案。上课虚心听讲会
更高效地解决同学们认知方面的一些错误或疏漏，提
升对一类题型的理解和掌握程度，减少重复训练，提
升复习效率。

其次要做一定量的高考真题或模拟试题，强化答
题训练。寒窗多年，一朝圆梦。同学们的知识、能力
和学科素养在不断积淀、提升，但最终都要通过一份
试卷，在有限的时间和空间内展示出来，答题无疑尤
为重要。同样一道题目，状态好时，问题往往迎刃而

解，但状态不好时，效率很低，甚至有时连一点思路都
没有。根本原因还是答题状态欠佳，对知识、基本题
型的熟练度不够。而要保持好的答题状态和熟练度，
答题训练必不可少。考前持续做一定量的高考真题，
有利于查缺补漏，有利于保持考前状态，更有利于提
高大家对数学概念、原理的理解水平，进而提高数学
复习效率和解题效率。我的一名学生，平时数学成绩
优异，一次错了一道很简单的选择题，追踪发现他竟
然对棱锥的概念理解偏差，通过纠错、钻研，他对立体
几何的整体认知程度提高了不少。这里提醒同学们，
首先要坚持每天做一定量的习题，其次不要轻易放过
刷题中暴露的哪怕一个小小的错误，相信通过练习、
纠错、反思与提高，同学们多年的辛勤付出，定会在6月
结出丰硕的成果。

宁夏育才中学心理老师何佳：亲爱的同学们，大
家好，不知道最近你们的状态如何？有许多学生来咨
询室找我聊天，讲述了一些高三紧张焦虑的心理状
态，他们是这样说的：“天天做卷子，都腻了，简单题，
一看就会懒得做；难题，想半天做不出来，心烦不愿
做。复习课本吧，好像什么都懂，拿着书不知看什
么。越临近高考，越不知该学什么，有些浮躁。”

“最近总失眠，躺下之后脑袋里不知道在想什么，
有时候很兴奋，有时候又有些紧张。即使睡着以后也
感觉睡得很轻，一点儿动静都会被吵醒。”

……
针对考前焦虑情绪，我的建议是：
正确地进行自我评价。考前阶段，应该及时肯定

自己的成绩，给自己以积极的鼓励，客观地认识自己

的能力和水平，建立起恰当的自我评价。不要因为成
绩不理想否定自己。

接纳焦虑。很多同学特别想彻底摆脱焦虑，认为
只有这样才能考好。其实适宜的紧张程度，有利于学
习效率的提高，但过度的、长期的紧张将造成精力的
浪费，影响学习成绩的提高和正常水平的发挥。所以
如果大家感到紧张了，不要着急摆脱它，当你摆脱不
了的时候反而更焦虑。建议同学们和“紧张”做朋友，
邀请它听听歌，看场电影，允许它的存在，这样反而你
会很快适应它。当然如果你长时间处在高度紧张的
状态中，那么可以去找心理老师聊聊，找到和它和谐
相处的办法。

合理期待找回稳定感。“如果考砸了，我就彻底完
了吗？”想到糟糕的结果时，我们往往会夸大这个结果

带来的影响，并低估自己的承受能力。其实同学们可
以调整一下内心的期待，告诉自己可以有不会的题
目，可以有成绩的波动。静下来审视一下自己做过的
试卷，你会发现其实你没有那么差，很多题目你已经
攻克了。你可以调整自己的目标和学习节奏，合理安
排自己的时间，踏踏实实走完高考的路。

“慌慌忙忙地刷题，越刷越心慌”，我们常常会忽
略可控的部分，盲目夸大不可控部分对我们的威胁。
不要盲目刷题，而是客观地看看自己还可以做点什
么，这样你的稳定感就回来了。

期望在考前冲刺阶段，大家可以带着积极的思维
看待自己与成绩；可以与紧张做朋友，温柔地照顾它；
可以一步一步按照自己的学习计划走，看见自己的努
力，稳稳地迎接高考。加油同学们！

宁夏六盘山高级中学教研处主任陈熙春：要做好
“三个回归”——

回归课本
课本是复习中可利用的最有效资源。高考万变

不离其宗，形变神不变，神就是“基础知识，基本技能，
基本思想方法”。教材是学习基础知识，形成基本技
能的“源泉”，是高考试题的重要知识载体。高三最后
阶段复习必须以课本为主。

课本是提高复习效率的最佳“捷径”。高三最后
阶段复习，是学生学完新课程后的综合学习过程，其
重要性是毋庸置疑的。总结一下它有 5 个方面的作
用：深化对“四基”的掌握和运用；形成有效的知识网
络；归纳总结常用的思想方法；积累解题经验，提高解
题水平；训练学生的交流能力，特别是有条理的书面
表达能力。高度重视回归课本，是夯实学生基础、体
现上述作用最重要、最有力的手段。

高考试题取材于课本。高考命题“源于课本，高
于课本”是一条不变的“真理”。大部分高考

试题都能在课本中找到原形，通过对
高考试题的分析，不难发现：
有不少高考试题源于课本，

有课本例习题数据的变更，有课本例习题条件的拓
展，有课本例习题目背景的变换，有的则是课本例习
题结论的应用，等等，真是“众里寻他千百度，那题却
在教材处”。课本承载着新课程改革的理念和导向，
渗透着创新精神和实践能力的培养，同时也体现着高
考改革的发展趋向。

回归真题
最后阶段，考生要保持手感，做题是必不可少

的。在有限时间内，建议考生更多回归真题，将近几
年的高考试卷作为练习材料，从审题、答题、标准答案
的分析等多个角度体会命题思路，感悟考查重点，查
找疏漏知识点。事实上，核心知识点、经典题型一定
会在高考中反复出现。
有利于考生“居高临
下”地站在系统的高
度迅速地思考和
解决问题，达到

“会当凌绝顶，
一览众山小”的
效果，可以收
到缩短思

维长度，提高解题速度，节约解题时间的作用。
回归错题
要重视纠错，不犯重复性错误，很多考生解题中

存在惯性思维，且难以纠正。我在一线教学中发现，
高三一年做了无数模拟卷，但不少考生依然会反复犯
同样的错误，如审题不清、相似概念辨析不清等。事
实上，失分点其实就是增分点。冲刺阶段的考生需认
真梳理重要模拟卷上的典型错误，用不同颜色的笔
对错题进行圈点批注，对典型错题做好归档工作，
避免在高考中再发生类似错误，减少因失误带来的
丢分。通过对题目的反思总结，来提炼一种规律，
感悟一种技巧，升华一种思想，最后沉淀一种能力，
进而达到“常规题型熟练化，重点题型模式化，热点
题型联系化”的目标。更为重要的是可以积累解题经
验，强化解题方法，发现解题规律，掌握解题策略，形
成解题意识，优化思维品质。

还要提醒同学们，要重视答题规范，网上阅卷对考
生的答题规范提出更高要求。填空题要求，数值准确、形
式规范、表达式最简；解答题目要求，语言精炼、字迹工
整、完整规范，该写的步骤一定要写上。答题时应做到，
思维的严密性、叙述的条理性、结果的准确性。

学生提问：语文考试作文非常重要，高考前还能从哪些方面做准备？

学生提问：在冲刺的日子里，数学复习有啥诀窍？

学生提问：马上要参加高考，内心紧张，如何调整？

学生提问：备考冲刺阶段有哪些事项需要注意？

“新时代的高考引领高中育人方式变
革，要避免死记硬背与机械‘刷题’。”5 月
16日，自治区教育厅教学研究室副主任高
正荣在接受采访时如是说。

考试命题开放灵活

“核心素养在教育部印发的《关于全面
深化课程改革 落实立德树人根本任务的
意见》被置于首要位置，成为研制学业质量
标准、修订课程方案和课程标准的重要依
据，标志我国基础教育改革迈向核心素养
的新时代。”高正荣表示，高考能够有效评
价质量、评估学生核心素养的发展水平，考
试命题开放灵活。机械“刷题”与死记硬背
式的教育教学方式很难发挥作用。

要关注必备知识。必备知识，是学生
基本学科观念形成的载体，是试题考点扎
根的土壤。新课标对学科知识教学强调整
体化、情境化、深度化、活动化、自主化策
略，让学生在发现问题、研究解决问题中掌
握知识，形成学科必备知识体系。高考试
题重点考查学生能否把基础知识灵活运用
到问题解决的过程中，考查学生是否具备
进入高校进行专业学习所必需的基础性、
通用性知识。

要注重综合性。不同学科的关键能力
各有侧重，对关键能力的考查，是考试命题
的中枢。通过恰当的学科试题，来检测学
生应对复杂学科情境、解决真实问题的能
力，以文本、图表等信息载体命题，突出测
试学生的阅读、识图、分析、探究、表达、迁
移、应用等多方面的综合能力，摒弃传统的
死记硬背和机械“刷题”，体现创新型、复合
型、应用型人才的育人导向。

要突出应用性。把学科核心素养有机
地融入学科教学实践之中，进行基于立德树人的教学、基
于课程意识和学科本质的教学、基于学生学习的教学，指
导学生运用科学的思维，整合学科知识，运用学科能力，科
学地认识问题、分析问题、解决问题。推断型、探究性、设
计类试题是这一考查内容的典型体现。

要注重创新性。试题突出时代性特征，考查学生面对
现实的问题情境时所表现出来的情感态度和价值观，引导
学生增强社会责任感和使命感，坚定理想信念。以时代性、
前沿性的学科材料设置试题情境，引导学生拓展学科视野、
国际视野，激发学生关注科学创新动向，关心时代发展成就。
试题呈现方式、设问方式，考查学生综合运用批判性思维和
创新思维，创造性解决问题的能力。

教考衔接引领育人方式变革

“教育的终极使命是引导学生成为好人，成为具有人
类美德的人。”高正荣在基层调研时，发现一些学校在实际
教学中，教师为考试而教，学生为考试而学，教育教学目标
从促进学生全面发展异化为片面追求考试分数。2022年
教育部中高考命题的核心功能均是“立德树人、服务选才、
引导教学”，要求学校贯彻落实立德树人根本任务，坚持正
确育人方向，促进学生全面发展，要求学校和教师改革育
人方式，促进教考衔接，助力素质教育发展。他提出——

落实课程标准，实现减负增效。各学科课程标准是国
家对基础教育课程的基本规范和质量要求，是学校教学的
基本依据。加强教考衔接，就是要对标课程标准，注重课
程的整体性和素养的综合性，实现知识为课程整体目标服
务。学校应积极创新思路方法，减轻低效甚至是无效的课
业负担、克服违背教育教学规律的做法，实现教学提质增
效；教师要更新教学观念，确定教学目标，把握教学内容，
优选教学方式，克服教学随意性，用比较开放、灵活的题
目，才能应对高考选拔人才功能。

坚持五育并举，促进全面发展。突出德育实效，提升
智育水平，强化体育锻炼，增强美育熏陶，加强劳动教育，
促进学生德智体美劳全面发展，五育是在“融合”之间做

“乘法”。五育并举离不开课程，学校必须开齐开足开好国
家课程，按要求开设地方课程，合理开发校本课程。形成
具有特色的学校课程体系。教育部课程改革对人才培养
的目标，经历了从“双基”到“三维”再到“核心素养”的继承
创新的发展历程，要求学校必须始终坚持五育并举，着力
增强学生综合素质，努力培养能够担当民族复兴大任的时
代新人。

完善课程体系，整合课程资源。课程是学校的核心。
课程教学内容的选择、组织、呈现是育人方式的重要体
现。现代教育要求学科知识从“割裂”走向“统整”，打破课
程传统结构，探索大单元、大概念教学设计，探索互动式、
体验式、启发式、问题式、情境化等先进教学方式，发展学
生核心素养，优化跨学科多学科课程，实现课程内容有机
整合，整体资源开放、互联。

“高考改革倒逼教育教学改革，促使教学回归课程标
准。”高正荣认为，学校和教师应转变观念，因材施教，关注

学生的核心素养，减少死记硬背
与机械“刷题”的学习方式，促进
学生真实、自然、自我、全面成
长，实现立德树人根本任务。
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