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距离2026年高考仅剩10多天。最后冲刺如何备考？考场上需注意什么？成为考生与家长最关心的问题。为此，记
者采访了市第一中学多位高三教师。他们结合各科特点，为考生送上针对性建议与提醒，助力大家轻松上阵，从容应考。
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策马扬鞭处 尚有锦囊计
——市第一中学高三科任教师支招考生

化学教师马秀

一 、回归课本与真题。放下偏题难题，通读教
材主干知识点、方程式、实验操作、物质性质、概念
定义、科学技术社会内容；重做近三年高考真题，吃
透高频考点、出题套路和答题规范。

二、整理错题，精准补漏。把模拟卷、错题本按
元素化合物、有机化学、电化学、平衡原理、实验探
究、工艺流程分类复盘，记易错点、失分原因、标准
答题话术。

三、强化必背主干及知识关联。每日抽15分钟

对所学物质进行回忆关联（从物质性质、原理、结
构），熟记常见有机官能团性质、实验现象与结论、
沉淀颜色、气体制备流程。

四、限时定时训练。每天限时练题，适应做题
节奏，把控答题时间，训练审题圈画关键词、规避陷
阱，保持做题手感不生疏。

五、心态调整。不盲目与他人攀比复习进度，
按自己的复习计划稳步走，每天按部就班刷题、背
知识点、改错题，保持正常作息和做题手感。

物理教师冯慎学

一 、回归课本。复习必修一、必修二和选择性
必修一等教材，吃透各章节主干知识，同时重温对
应课后习题，夯实基础。

二、训练常规题。把常规题做好，切忌分散精
力去钻研难题，避免“常规题不保，难题也没突破”。

三、多做高考真题。做题后及时总结错题、举
一反三，避免同类题反复出错；充分用好月考卷、联
考卷的错题本，做好错题归因，针对性强化相应题
型作答能力。

四、吃透原理。除了记住物理口诀外，重点理
解原理，现在的试题更侧重于对考生科学思维、分
析问题能力、解决实际问题能力的考查。

五、紧跟课堂。跟上教师节奏，回顾总结物理
方法和物理模型。其中常考的物理方法有：整体
法、隔离法、正交分解法、等效法、图象法、对
称法等；典型模型有：碰撞模型、子弹打木块模
型、板块模型、传送带模型、弹簧动态变化模
型、人船模型等。

英语教师李懿

一、词汇备考方面。词汇复习应立足自身学
习情况，精准筛选、靶向记忆。基础薄弱者，优先巩
固高考3000词核心词汇；基础扎实者，侧重介词短
语、动词短语等固定搭配积累。同时强化不规则动
词表识记，梳理常见词性转换规律，做到突出重点、
兼顾全面，高效补齐知识短板。

二、听力备考。坚持常态化训练（每日或两日
一练），重在质量。选用高考真题或同等难度模拟
题，兼顾英、美发音；做好错题复盘，剖析失分根源，
优化答题策略。

三、客观题备考。紧扣“快、准”原则，做到精准

审题、快速定位、规范作答。考前20天进行限时专
项训练，依托高考真题和优秀模拟题，反复打磨解
题方法，适配答题节奏，培养题感，提升得分率。

四、作文备考。熟知应用文、读后续写评分细
则，重点对标第四、五档高分标准，规范日常写作
练习；应用文注重格式规范、要点拓展贴合主
题，读后续写保证内容与原文逻辑连贯、情节合
理、叙事完整。坚持作文复盘修改，持续优化语
言表达的准确性与丰富度。重视卷面书写，做到
字迹工整、卷面整洁，实现内容合理、语言得
体、衔接流畅、卷面美观。

数学教师赵志兴

一、回归本质。基础薄弱的同学要“学会舍
得”，放弃灵活多变的压轴题，把80%精力花在易得
分的知识点。基础扎实的同学要“注重突破”，多翻
看历次考试的典型错题，作纵向对比。

此外，回归教材和错题本，每天花20-30分钟
研读教材中的概念、定理推理、例题等筑牢根基。
同时，保持规律的作息，以最佳状态迎接挑战。

二、规范解答。考前这段时间，严格按照高考

考试时间进行全真模拟，调整生物钟。此外，做
题时注意时间分配，选择题控制在40-45分钟
内；解答题前三道控制在30-40分钟内；剩余时
间留给压轴题。做题时要注意规范解答，遇到卡
壳的难题果断跳过，做好标记，遵循“先易后
难”的原则。如遇到不会的压轴题，不能留空
白，把题目中的条件翻译成数学公式，写出相关
定理、定义，争取拿到步骤分。

语文教师马秋云

一、复习策略。回归教材，吃透教材核心内容；
充分利用《一轮复习》资料，深刻理解各模块考点、
知识点、答题方法；用好作文资料，积累素材、领会
写法；坚持限时刷题，每周完成至少两套试卷，稳定
做题节奏，适应考试状态。

二、考场答题技巧。审清题意，明确出题意图

与答题角度，理清作答顺序；规范分点答题，采用分
点作答，标注清晰序号，条理清晰罗列要点；简答题
切勿留空白，结合题意合理作答，有对的成分就会
给分；选择题要完整通读全部选项，综合比较，做出
最佳选择，不要选项没看完就贸然做出选择；合理
规划做题顺序和时间，确保在交卷前完成所有题。

（儋州市融媒体中心记者符武月/文 何文新/图）

历史教师姚益
一、回归教材，查漏补缺。复习时，要对正文、

注释、图表、课后习题等内容进行全面梳理，通过系
统阅读，构建起完整的知识框架，对教材中的薄弱
环节及时查漏补缺，确保知识体系无漏洞。

二、归纳高频考点、热点与主干知识。研究历
年真题，归纳高频考点和热点内容，如国家制度与
社会治理、工业革命影响等，强化对这些主干知识
的理解和记忆。同时，关注时事热点，将热点与历
史知识相联系，提高知识的运用能力。

三、串联知识，形成体系。打破教材章节限制，
从横向和纵向两个维度串联知识。比如，将中外同

一时期历史事件对比分析，理解不同文明发展特点
与联系，从而提升综合分析能力。

四、精练试题，规范答题。精选适量试题进行
练习，避免盲目刷题。每天保持12-15道选择题和
1道大题的训练量。做题过程中，注重总结答题方
法和技巧，规范答题格式和语言表述。

五、保持规律作息，进行积极心理暗示。备考
期间，保持规律的作息时间，保证充足的睡眠和休
息，让身体和大脑处于良好的状态。同时还要进行
积极的心理暗示，避免因过度紧张和焦虑影响复习
效果和考试发挥。

一、回归教材。每天花20分钟阅读教材，借助
书本目录梳理全书知识点，在脑海中构建每本教材
的知识框架。整理日常高频考点、易混易错知识
点，考前一晚集中复盘巩固。

二、复盘错题。认真翻阅过往试卷，理清做错
的题目，并把错因分类总结，牢记答题误区，避免考
试中重复踩坑。

三、精准训练。每天练一道复杂情境的大
题，强化“信息解码—知识建模—规范作答”的

答题思路。
四、仔细审题。审题时，切勿跳读漏读，用笔逐

个圈出关键词，尤其注意括号里的补充信息、图中
的文字说明等隐藏信息，精准锁定考点，抓取答题
得分点。

五、稳住心态。最后阶段的训练，要做适配自
身水平的习题，争取基础题拿满分，难题尽量争取
步骤分。考场遇做题卡顿要及时停笔，深呼吸调整
心态，沉着应战。

生物教师吴桂兰

政治教师张晓东
一、回归教材。每日预留20分钟手绘思维导

图，系统梳理材料题的核心知识框架。按模块拆分
整合重难点，如《经济与社会》，可按财富创造→资
源配置→高质量发展→共同富裕→中国式现代化
的逻辑主线梳理串联。串联核心原理、对应方法论
及高频关键词，搭建完整系统化知识网络，摒弃零
散记忆。

二、精研真题。聚焦近三年海南省高考真题，
拒绝盲目刷题。做选择题严格限时训练，做完后复
盘错题，精准归类错因，归纳常见干扰项固定特
征。主观题对标标准答案，精准把握材料关键词与

教材知识点的对应关系，熟练衔接时政表述与学科
专业语言，贴合得分逻辑。

三、聚焦时政。紧扣年度核心时政热点，分别
从经济、政治、哲学、文化、国际政治与经济五大模
块多角度拆解解读。日常还要积累背诵标准化学
科时政话术，如把制度优势转化为治理效能等，丰
富答题语言储备，提升主观题专业性与精准度。

四、规范答题。养成良好答题习惯，选择题填
涂完成后谨慎修改；主观题统一采用标准三段式答
题模板，做到分点标号、条理清晰、字迹工整、术语
规范，全方位规避隐形扣分。

地理教师庄文发
一、调整心态。考前以心态为关键，保持自信、

不焦虑、稳扎稳打。
二、回归真题。临近高考，要回归近五年高考

真题，复盘错题、总结答题方法；对照知识清单梳理
教材主干知识与重要地图。

三、牢记五大主线。考前一晚牢记地理五大思
维主线，分别是位置、特征、成因、过程、人地协调。

四、严格分配考场时间。选择题20–25分钟
完成，不纠结修改；综合题用剩余时间，难题先跳

过。主观题答题坚持“材料+教材+常识”三来源。
审题分层抓关键词，图表信息不遗漏。

五、答题规范。综合题按答题角度规范作
答，原因分自然与人为，区位分自然与社会经
济，意义分经济、社会、生态，影响分正反，措
施分工程、生物、管理技术，变化写趋势，关系
写逻辑。

六、考场技巧。选项必有依据，新概念结合原
理推导。确保基础题不失分，难题分点作答。


