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抓好三轮复习节奏
同学们要抓好三轮复习节奏：

一轮基础考点复习，把基础知识掌握

牢固；二轮专题综合复习，系统攻克中考

各科重难点专题；三轮考前点睛复习，把

中考所涉及的易错点、压轴题进行最后

突破。

第一轮复习是梳理大量知识，构建知识

体系的大好时机。一轮复习在中考的全程

复习中处于基础性阶段，也是先导性阶段，

主要任务是全面复习，夯实基础。根据往年

中考试卷的难度的分布，可以间接说明一轮

复习中基础知识复习的重要性和必要性。

一轮复习主要是巩固和深化基本概

念、基本规律、基本方法、基本技能与基本

思想，为后续复习扫清了基础性知识的障

碍，将为二轮复习以及思维能力提升进一

步奠定基础。一轮复习一般会持续到一模

考前，初三生应该紧跟老师的复习步伐，以

基础为主，地毯式扫荡。把基础题、中档题

做好，就抓住中考80%的分数。

盘活教材知识、掌握中考考点
中考考点来源于初中三年教材所学知

识，中考复习的第一步，就是要把这些知识

按重要性，装进你的脑子里。重视课本，盘

活教材知识，再结合最新的《中考说明》所列

的考试范围和考点，针对性复习，逐个过考

点，掌握考点怎么考，怎么答，再分专题整合

复习。这个过程不能急，稳扎稳打是关键。

养成好习惯，作业日日清
先预习后听课，先看书后做作业，先理

解后记忆，老师布置的作业日日清等等，这

些好的学习习惯都会帮助孩子提高成绩。

马上要中考了，想取得好成绩同学们就必须

要舍弃一些东西，保持踏实、勤奋、刻苦。

各科学习要勤动笔
对于语文、英语的一些非笔头作业，不

要因为作业多而不做。 语文复习有一个必

要环节就是记字音字形和成语的意思，古诗

文默写，这些送分题一定不能失分。

英语基础薄弱的同学，一定要把必考单

词读过三遍以上，多背短文。

数学离不开做题，一定要勤动笔。

现在的很多同学都会有偏科的现象。

偏科并不可怕，可怕的是没有战胜偏科的勇

气。其实，很多学生总会有一两科存在很大

的问题，但是他们都能通过自己的努力，战

胜偏科，成绩得到快速提升。不要害怕偏

科，偏科说明有很大的提升空间。只要努

力，多花功夫在弱科上，提成绩不是问题。

注重总结，多做真题
初三生切忌盲目做题，一定要多注意题

型的分类和总结，注重对解题技巧的分析和

归纳。课外拓展练习，目标在

于掌握正确解题方法和合理

思考逻辑。

多做真题，是因为真题出

题准确严谨，有极强的指导意

义。真题才是学生检验复习

方向和复习效果的得力工

具。题目做完后，一定好好总

结反思，并把好题整理到自己

的错题本上，这可是中考复习

的宝贝。

对于做练习或各种测验中出现的一些

错误，不能只简单更正就完事，而要认真地

加以分析，找出造成错误的症结所在。这些

症结正暴露了我们掌握得不够牢固的某些

薄弱环节，因而要及时地查漏补缺。如果你

没有做到这些，现在做还来得及，把每次考

完的试卷都拿出来，把错题誊写到本子上，

再一一攻克。

重视模考，吸取经验教训
模考是检测复习情况的最好方式，通

过一次次考试，查漏补缺，明确你的失分

点、易错点、难点以及你的考试陋习。针

对模考反映出的问题，一定要认真、客观

地分析。哪些是因为自己大意而失分，哪

些是因为自己压根不会而失分，哪些是因

为自己的思维、分析和理解能力跟不上，

哪些是因为自己的答题时间和节奏没安

排好而失分，这些都要全面分析。具体问

题具体对待，吸取经验教训，这是提分最

直接的方法。

今年合肥市区中考体育方案已经公布。

根据安排，今年合肥市区中考体育考试总分值

60分，每个选考项目各30分，计入考生2021

年中考总分。体育考试共9个选考项目，考生

可任选其中2项。长跑不再是必考项。

接下来的时间里如何“安全”备考？迎考

训练怎么做？为助力考生取得优异的成绩，

本报记者咨询了一些经验丰富的体育老师，

提醒考生们要注意一些应试经验和技巧。据

老师们介绍，体育中考主要有两怕：一方面，

怕受伤。三五天恢复不了，影响了训练，影响

了考核。另一方面，怕生病。感冒、发烧、拉

肚子，浑身无力，很是头疼。

那么，如何避免受伤和生病的问题？老

师、家长和孩子三方面要共同努力：一是对抗

性性的运动暂时放一放。比如篮球、足球，这

些运动有风险，对抗中容易受伤，一旦受伤很

麻烦，譬如遇到骨折，今年的中考就要放弃

了。二是要注意保暖。春夏交替，早晚温差

大，及时添减衣服。三是健康饮食。冷饮、凉

菜能不吃就不吃。

老师们建议，同学们要按照平时的生活

节奏来进行合理饮食，不要刻意打乱自己的

生活规律。及时补充蔬菜、水果、肉类及钙类

食物，为体育中考打下良好的身体基础。

“体育中考即将来临，许多同学可能也因

为迫切想要提升分数而加大了训练的强度，”

对此，老师们建议同学们不要盲目加大训练

量，一定要通过老师的专业指导后再去合理

适当地提升训练量，合理地安排练习时间。

身体已然适应了往常的训练强度，在突然加

大训练量后，容易带来肌肉酸痛、身体损伤等

问题。

根据多年的备考经验，老师们总结了以

下考前重点：

一、考前2-3天，应以调整体能和技术练

习为主，不能因训练成绩没有达到预期结果

而盲目大运动量高强度地训练，冲刺训练后，

身体得不到良好的恢复，势必会对考试产生

不良影响。

二、考前一天提前准备好准考证、饮用

水、擦汗毛巾等考试装备，保证充足睡眠，养

足精力应考。

三、考试中做好充分准备活动，沉着冷静

应考，在进行对身体负荷较大的中长跑考试

项目时注意跑出节奏，当出现极点时，多运用

积极心理暗示等手段来保证顺利完成考试和

提高成绩，量力而为，在察觉身体出现与平时

训练中不同的身体异常情况时，立即终止考

试，健康安全最重要；在进行立定跳远或实心

球考试时，把握两次机会，保证有效成绩，且

忌心慌急躁。

正确看待考试成绩，尽力就是最好的成

绩。考生在考前一周主要以恢复体能为主，

跑的项目可以适当上强度，运动量不宜过大，

不应该再加量，要让身体有个恢复的过程，考

试前三天，以练习技术动作为主，不宜过于疲

劳，要避免受伤。不能因为自己的训练成绩

没有达到预期的效果，依旧还进行大运动量

高强度的训练，如果这样，大量体内能量消

耗，不能得到良好的恢复，势必对考试产生不

良影响。这个时段的训练应该积极地投入到

考试的状态，每天的训练时间最好安排在考

试的时间，让机体产生条件反射，在考试期间

产生兴奋性，保持最好的状态去参加考试。

■本报记者 谢静

体育中考要来了，迎考训练怎么做？

中考前3个月 抓好三轮复习

最近，很多家长说：还有不到3个月的

时间就要中考了，但感觉成绩还是不好，这

段时间该如何规划和学习呢？那么，在中

考前这有限的时间里，考生该如何好好利

用呢？ ■记者 谢静


