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1.三关键词、两关联点。
今年中考语文试题紧扣三个关键词：综

合性、情境化、应用性，考查综合素养。试题
素材关注时事热点，具有海南特点。考生复
习时要将热点与教材相联系，关注情境运用。

2.关注四大板块。
“积累与运用”板块
熟练掌握各类字体的形貌、起收笔势、运

笔、连笔、省笔等书法知识；在背熟古诗文的
基础上，尤其要重视名句的准确默写和理解

运用，教材就是命题范围；应用文复习要从格
式与内容两方面入手，强化病句修改训练。

“品味与鉴赏”板块
今年的文言文阅读题型延续了去年中考的

题型结构，考生要关注注音、解词、译句、品文四
项任务；古诗词阅读复习，要有计划、分任务落
实教材及“课标”要求，建议默写近三年中考阅
读题考过的古诗、词、曲、文；记叙文阅读，要从
文章内容、精妙词语品读、句子赏析、主旨理解
等方面分类训练。

“思辨与探究”板块
建议从说明类和议论类文体入手，从词

语思辨、观点讨论等方面进行答题训练。
“写作与表达”板块
关注情境材料的解读，建议考生选取自己

擅长的内容写出规范的记叙文、议论文等。此
外，可适当进行演讲稿、书信等写作训练。中
考作文想获得高分，要有突出的特点。建议考
生写作时侧重以下某个方面的精细训练，例如
结构清晰、描写生动、情感真挚等。

关注四大板块
海口市第一中学初三语文备课组组长 文瑞芳

语文

名师助力 冲刺备考
■ 本报记者 计思佳

1.夯实基础，熟读教材。
2.关注热点，包括时事热点和今年的周年

大事，例如《南京条约》签订等。
3. 加强专题归类。备考时要注意知

识点之间横向、纵向的联系，关注国别史
等。

4.加强易考题型训练，例如近年来常见
的史论结合题、历史事件描述题、历史事件

联系题等。
5.强化材料题型训练。分析材料后回

答问题是中考历史必考题型，一定要注意提
升这方面的能力。

夯实基础 关注热点
海南华侨中学初三历史备课组组长 谭慧丽

历史

1. 重视基础知识和基本技能。注重
化学核心知识点的复习，知道哪些是重
点、难点，哪些是常考热点、易错点。在一
轮单元复习（4月底到5月中旬）和二轮专
题复习（5月底到 6月初）中，考生要学会

画思维导图，将零散、碎片化的单元知识、
专题知识联系起来，将学习知识网络化、
系统化。在画思维导图的过程中，考生遗
漏的知识点就是学习弱项，要多看多分
析。

2.注重典型例题和错题分析。在一轮
和二轮复习中，考生应重点练习典型例题，
不做偏题、怪题；加强重点、难点、易错点题
型的练习和变式训练；熟悉中考试题的常见
题型，向错题学习。

思维导图 查漏补缺
海口市第一中学初中化学科组长 何琳

化学

1.回归教材。近几年很多中考物理试
题的素材都源于教材，考生要重视教材中的
插图、图表等，理解背后的物理原理。

2.知识点之间要学会横向、纵向相互迁
移，连成线织成网。考生应将思维导图应用
到物理复习之中，更直观地感受知识网络的
系统性。

3.重视物理实验。考生应通过实验现
象的再现，理解实验原理、研究方法、实验过
程，概括实验结果并得出结论。

4.注重答题规范性。中考考生失分的
一个常见原因就是答题不规范。考生答题
时，物理名词描述应准确无误，语言表述要
规范。

5.不盲目刷题。关注易错点、未熟练掌
握的知识点；善于利用错题本总结归纳；关
注高频考题，不做偏题、怪题。

6.关注实际生活和社会热点问题。很
多中考物理试题来源于考生熟悉的生活场
景，侧重考查考生运用物理知识分析解决实
际问题的能力。

回归教材 追本溯源
海南华侨中学初三物理备课组组长 庄莹莹

物理

1.关注时政热点。
考生要将时政热点与教材的知识点联系

起来，重点关注以下内容：党的十九届六中全
会、2022年全国“两会”、2022年北京冬奥会
冬残奥会、2021感动中国年度人物、神舟十
二号和神舟十三号载人飞行任务取得圆满成

功、博鳌亚洲论坛2022年年会、海南热带雨
林国家公园入选第一批国家公园名单等。

2.掌握技巧，规范答题。
中考道德与法治科目采用全开卷考试方

式。考生做选择题时尽量别翻书，实在记不
清时再翻书。做主观题时，审题是关键，首先

要搞清楚题目的内容和要求，然后找准材料与
教材知识的结合点和答题所需知识点，最后根
据不同题型要求确定答题步骤。主观题的答
案，既要有教材中的观点原理，又要有考生对
材料内容的分析和观点阐述。考生答题时要
学会运用政治学科语言，避免口语化答题。

开卷考试有技巧
海口市第一中学初三政治备课组组长、高级教师 吴珊

道德与法治

1.夯实语言基础，主要包括单词、短语、句
式、语法等。单词复习时可将相同话题会涉及的
单词归为一类进行记忆。同时，利用构词法进行
发散式单词记忆。语法复习可结合思维导图，
将语法脉络简单化、系统化。

2.提升阅读能力，训练语言思维能力。

近几年的中考阅读试题越来越注重考查考生
对语篇的综合、分析、判断、推理等能力。考
生备考时可将相同话题的阅读文章集合起
来，注重练习近几年常考新题型。例如，生词
语意猜测题、确定文章标题、寻找文章或段落
主旨句和分析篇章结构等。

3.关注与中学生生活相关的热点话题，熟
记与热点话题有关的词汇、句式，为写作积累素
材。

4.吃透近三年海南省中考英语试题，分
析命题思路，把握命题特点。临考前着重复
习错题集，避免在考场中再犯同类错误。

提升阅读能力 训练思维能力
海口市五源河学校九年级英语备课组长 管莉

英语

1. 第一轮复习要回归课本，夯实基础。
建立知识思维导图，完善知识框架。

2.第二轮复习要加强知识融合，进行专
题专练。考生应以海南中考试题为范本进行

专题训练，特别要重视几何综合题和二次函
数综合题训练，提高综合解题能力。

3. 第三轮复习要通过模拟考试查漏补
缺，对考试中存在的问题及时“回头看”，提高

答题速度和质量。考生复习时要紧跟老师教
学节奏；摆脱“题海”战术进行精练，举一反
三，达到“会解一道题就能解一类题”的目标；
对近几年的海南中考试题进行研究。

摆脱“题海”举一反三
海南华侨中学初三数学备课组组长 钟立清

数学
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惠君老师：
您好，我是一名初三考

生，六月即将迎来中考。我希
望自己能迎来辉煌时刻，又担
心在考场上发挥失常。不稳
定的心理状态，让我忐忑不
安、患得患失。请问备考冲刺
期 间 应 该 如 何 做 好 心 理 建
设？谢谢！

——一名初三考生
初三考生：

你好！患得患失是许多
考生在备考期间经常出现的
心理状态。当人们睡眠充足、
情绪处于平静自信的状态时，
大脑处理信息的能力会增强，
更有助于学习效率和考试成
绩的提升。忧心忡忡、患得患
失会消耗大量心力和脑力，影
响学习效果。冲刺阶段的心
态建设是备战中考的重要因
素，建议你从以下方面做好心
态建设。

第一，给焦虑划定边界，
将注意力集中到自己能掌控
的事情上。请列出你现在能
为备战中考所做的事，专注在
自己力所能及的事情上，提高
掌控感和效能感。如果焦虑
情绪让你晚上辗转难眠，不妨
先放松下来闭目养神，同时暗
示自己：天亮之前一定能睡
着。如果你在考场上出现了
严重的焦虑情绪，大脑一片空
白，请用深呼吸、干搓脸等方
法及时进行调整。

第二，聚焦当下事务，创造
心流体验。心流体验指的是一
个人全身心投入时全神贯注、
心无旁骛的状态。获得心流体
验的三大必备条件是明确的目
标、技能与挑战水平相匹配和
及时的反馈。如果你有明确、
力所能及的学习目标、每个学
习任务都有相应的知识技能支
持、每次学习或考试后都能获
得及时反馈，这样的学习过程
就能生成一系列的心流体验，
增加学习愉悦感，提升学习效
率和成绩。

第三，建立稳定秩序，学
会忙里偷闲。稳定的秩序体
现为生活有规律、学习有计
划，这也是稳定情绪的一大法
宝。要建立稳定的生活秩序，
你要在每日事务清单中安排
两类事务：应该做的事和想做
的事。每天除了优先安排自
己应做的事（学习备考）外，还
要为自己想做的事（兴趣爱好
等）预留一些时间。前者培养
控制感和意义感，后者则能取
悦自己。建议考生忙里偷闲，
每天做一些取悦自己的事情，
为疲惫的身心充电加油。此
外，冲刺备考时，要根据大脑
的活动规律合理安排学习时
间。例如，状态好的时候，完
成最重要或最困难的学习任
务；状态差的时候，完成一些
简单的学习任务或做一些自
己喜欢的事。

希望你在冲刺中考时拥
有不畏失败的勇气和毅力、解
决问题的能力和乐观的心
态。奔跑吧，少年！祝你笑傲
考场，逢考必胜！

惠君
（作者系海南省心理健康

教育特级教师）

考前减压小技巧

●自我暗示减压法
焦虑、烦躁时进行自我鼓

励，不妨对自己说：“该复习的我
都认真复习了。”“和别的同学相
比，我花的功夫一点都不少。既
然如此，我又何必紧张呢？”

●焦点转移减压法
有意识地转移注意力是减

轻心理压力的有效途径。压力
过大时，要转移自己的注意力，
做一些或想一些愉快的事缓解
心理压力。

●肌肉放松减压法
找一个安静的环境，从上

到下或从下到上依次紧张肌
肉、放松肌肉，感受肌肉从紧
张到放松的感觉。这个方法
要持之以恒，每天进行1次—2
次，每次10分钟—20分钟。

（徐辑）

■ 本报记者 计思佳

海口市第一中学初三体育
备课组组长程凤杰建议，在接下
来的冲刺阶段，考生每天应进行
适度体育锻炼，以良好的状态迎
接中考的到来。每天参加1小
时左右的体育运动，有助于减轻
考生压力，提升备考效率。

第一，考生应根据自己的身
体情况和运动习惯，选择适合自
己的运动项目和运动强度。建
议考生可参加10分钟—20分

钟慢跑、游泳、跳绳和集体性体
育游戏等运动。体育运动对改
善心肺功能、缓解紧张情绪和提
升睡眠质量等都有良好效果。

第二，预防运动损伤。冲刺
备考阶段，如果出现运动损伤，会
给考生复习和参加考试带来不
利影响，影响学习效果。因此，考
生进行日常运动时，首先要做好
准备活动，让身体充分预热。其
次，要了解自己的身体情况，运动
量应循序渐进，不要贪多求快。
运动结束后要进行拉伸放松，不

要马上进食或大量饮水，避免对
消化系统产生不良影响。

第三，制订锻炼计划，合理
安排锻炼时间。考生应制订冲
刺阶段的锻炼计划，对文化课
学习和体育锻炼时间进行合理
规划。一般情况下，建议考生
在每天早晨或晚上放学后进行
适度锻炼。此外，还可以利用
碎片化时间活动一下身体。例
如，课间时间在走廊进行拉伸
运动，呼吸一下新鲜空气，缓解
学习疲劳。

■ 本报记者 计思佳

家有考生，家长如何做好“后
勤保障”工作？海南日报记者近日
就此采访了两位初三考生家长。

每周一到周五，海口市民汪女
士都会起床为女儿做早餐。“每天
早餐都有煮鸡蛋和牛奶，主食是包
子、饺子、面包和粥，每天都不重
样。”晚上，汪女士为女儿准备了牛
奶和水果作为夜宵。每逢周末，汪
女士会煲鸡汤、煮牛肉、蒸排骨、蒸
鱼等，为女儿补充营养。

女儿熬夜学习时，汪女士会
提醒她按时睡觉，养成良好作息
习惯。

海口初三考生家长陈先生告

诉记者，“儿子上初三后，我和妻子
就约定好要给他创造一个轻松的
备考环境。”

每次儿子参加模拟考后，陈先
生都会和儿子一起分析考试得失。
每个周末，陈先生都会和儿子一起
到万绿园慢跑，“我们边跑步边聊
天。孩子会向我倾诉他在生活、学
习中遇到的困难和烦恼，我会对他
进行开导，减轻他的心理压力。”

有关专家提醒，孩子备考阶
段，家庭氛围要保持常态，家长不
要过分关心孩子；多进行情感交
流，明确孩子需要什么帮助，才能

“对症下药”。此外，家长还应尽
量避免给孩子施加压力，既不要
问“你紧张吗？”“睡得好吗？”，也
不要说“你不要紧张、不要害怕”，
这些充满暗示性的言语容易引发
孩子的焦虑。

家有考生看过来
备考期间
家长“三忌”

一忌如临大敌。家有考
生，有些家长也会出现“考试焦
虑症”。建议家长首先要保证
自己情绪稳定，然后用积极乐
观的心态引导孩子积极应考。

二忌唠叨不休。不要整天
把中考挂在嘴边，更不要用“为
父母争口气”等言语增加孩子
的心理负担。家长不要过多干
涉孩子备考，要为他们营造宽
松的复习环境。

三忌期望过高。家长要了
解孩子的实际学习情况，引导
孩子制订合理的中考目标，以
轻松心态积极应考。

（徐辑）
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惠君信箱
hnlhjun@126.com

调整心态 拥抱中考

体育锻炼不可少
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年中考文化课
笔试将于6月
底举行。今年
中考有啥新变
化？如何冲刺
备考，踢好“临
门一脚”？本
期《教育周刊》
邀请我省初中
名师，从复习
备考、体育锻
炼、心态调整、
后勤保障等方
面为初三考生
及家长支招。
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