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中考倒计时，放松身心，还有这些准备可以做

直面问题
英语要有针对性

■周加有

2020 年注定是不寻常的一年。 受疫情影响， 同学们不

得已在线学习， 复课后学习时间紧迫。 由于缺少必要的课堂

互动和训练， 单词记忆模糊， 听说读写能力也日渐退化。 尽

管如此， 我们不必气馁， 毕竟疫情是大家共同经历的， 中考

对每个人都是公平的。

明确目标，精准定位

经历了初三模拟考等各种测试， 同学对自己的学习水平

应该有客观的认识———短期内可能会有一定的提升空间， 但

是不宜盲目乐观。 尤其是阅读和写作水平在短期内很难大幅

提高。 因此， 复习阶段定位要准确， 时间分配要合理， 不要

只关注难题， 要把更多的时间和精力放在自己可以掌控的部

分， 如听力、 语音、 语法、 词汇以及交际功能等方面。

那么，如何判断自己的学习能力和水平呢？

以词汇为例。 一般中等以下水平学生词汇识记和拼写有

困难， 单词前背后忘， 不断反复， 导致听力和阅读障碍； 中

等水平的学生表现为词义理解片面， 导致阅读理解浅表或歧

义， 影响文章的深度理解； 高水平学生的主要问题是话题和

篇章语境下的词汇辨析和运用能力不够强， 具体表现为首字

母填空题失分和写作中的用词不当。

词汇学习水平与听说读写技能高度相关， 因此词汇量往

往是衡量英语学习者水平的一个显性指标。 通过分析的自己

词汇水平， 再结合模拟考试的分数， 学生基本可以判断自己

的英语综合水平。

把握重点，破解难点

无论自己英语学习处于哪一个水平， 考试前都要明确两

点， 即考什么和怎么考。

上海市中考英语命题依据是 《上海市初中英语学科基本

要求》 和 《上海市初中英语课程终结性评价指南》（俗称考

纲），后者明确指出 “中考旨在评价学生的英语基础知识和运

用英语进行交际的能力”。 语言知识考查主要评价学生对常

用语音、 词汇、 基础语法和常用语言功能的识记理解和应

用。 语言运用能力考查方式主要是口头表达和写作， 今年主

要是写作能力考查， 2021 年起上海中考将增加口试部分。

因此， 考前除了做一些针对性的习题， 还要熟悉上述两

个纲领性文件。 语音、 词汇、 语法和语言功能的考查内容不

会超出考纲的范围。 根据考纲和往年考试题目， 系统梳理基

础知识考核点， 确保自己在基础题上不丢分， 是明智之举。

一些往届初三优秀学生在模拟考试中表现出色， 但在中

考时却翻船， 究其原因是复习阶段忽略了英语基础知识。

基础知识未必简单， 以冠词用法为例， 中考可以考查冠

词一般规律性用法， 即球类、 乐器和专有名词前的用法， 也

可以考查个别语言现象中的冠词用法， 如一些固定词组和短

语搭配的用法。 从一般规律到个别现象的考核点变化， 可能

导致部分同学失分。

同学们普遍认为， 考试难点是试卷第 81-87 小题的首

字母填空， 回答问题的第 93 小题和第 94 题写作。

首字母填空题主要考查学生在话题语境中运用词汇的能

力， 考核目标词汇主要以名词、 动词、 形容词和副词等实词

为主， 有时会涉及不定代词或介词等。 首字母填空题对学生

的语言运用能力要求较高。 在阅读理解文本的基础上， 同学

还要有围绕话题语境的词汇联想和运用能力。 此外， 还要了

解词法和句法知识， 掌握句子的主要成分和构成规律。 同学

还可以归纳自己的错题， 发现自己的弱点， 比如通常在哪一

类词性上容易犯错以及犯错的原因。 备考过程中可以积极尝

试词汇归类， 可以按话题归类或按 “首字母+词性” 归类。

93 题回答问题是三分题， 相对能力要求较高。 同学要

在整体理解文章的基础上， 表达观点并提供证据或理由。 常

见考核方式有： 评价人物或事件， 诠释文章中的关键语句，

补全文中主要人物的观点， 或续写文章等。 近几年考核重点

从读者视角逐渐转向作者视角， 更注重文本的理解和从文本

中寻找证据。 回答问题时， 语言表达不要求量多， 更强调合

情合理、 言简意赅。

写作部分旨在考查学生语言运用能力， 要求学生就所给

话题或任务， 表达个人观点并提供事实 （材料） 依据。 话题

作文一般是命题或半命题， 写作任务可以是就所给素材进行

描述、 评价或回应等。 一般高分作文具有如下特征： 观点积

极向上， 材料生动详实， 语言正确地道， 行文通畅， 逻辑性

强。 备考时， 不建议学生押题、 背范文， 但可以准备一些写

作素材， 主要围绕日常生活中的常见话题， 如友谊、 读书、

团队精神、 校园活动、 旅游、 志愿服务等内容。 做到有备无

患， 避免考场上慌乱， 言之无物。

调整状态，优化策略

克服阅读心理障碍。 很多学生在阅读文章时， 遇见生词

会紧张。 实际上大可不必， 记住两点便可以轻松化解紧张。

首先， 文章里的单词不是每个都很重要， 有些单词可以

忽略， 也不会影响文本的整体理解。 其次， 阅读时要调动自

己的生活常识或者跨学科知识来弥补缺失内容。 阅读理解过

程不仅是单纯获取文本信息， 而是将文本信息和我们的已有

知识进行整合加工的过程。

考前还需要掌握一些应试策略。 如对试卷的考核点要有

整体概念。 一般像中考和高考这样重要的考试， 考核内容要

涵盖尽可能多的知识点， 也就是说不会重复考核某一个知识

点， 例如考核非谓语动词的用法时， 如果你能确定一道题是

考查动词不定式的， 那么另外一道题应该就是考核动词进行

时或者动名词形式的用法。

中考在即， 希望同学们能调整好状态， 满怀信心迎接考

试。 同时， 对自己要有合理的定位， 直面自己的问题， 必要

时可以和同学交流学习体会， 向老师寻求帮助。

（作者为黄浦区教育学院初中英语教研员）

文言文阅读需要“细读”和“深耕”
■夏智

文言文阅读， 强调的是阅读方法。 没有合理阅读方

法的构建， 我们很难应对考试中遇到的问题。

初三复习， 很多学生会选择大量刷题来应试， 临近

中考， 更多同学会把刷题看成是制胜法宝， 希望以此解

决考试中可能遇到的问题。 但对于中考的文言文考查来

看， 刷题未必有好的效果。 即便是平时学习中， 很多同

学也会感到， 题刷了不少， 但考试时该出错的地方还是

出错， 甚至面对这些错误， 却找不到合理的解决方法。

我认为， 初三学习最后一个阶段 ， 在文言文复习

上 ， 必须构建合理的读法， 参透文言文阅读的内在要

求， 才能具备优质的解题思维。 要尽可能做到 “细读”

与 “深耕”， 探究文中的 “微言”（这也是古人倡导的读

书方法， 如下面引文中郑燮就提出 “微言精义， 愈探愈

出， 愈研愈入， 愈往而不知其所穷”）， 勾前探后， 梳理

出文理， 从而在题目面前 “恍然大悟”。

举例来说， 关于课内文言文清代郑燮的 《潍县署中

寄舍弟墨第一书》 两句话的翻译。 其一是翻译 “老吏苦

之， 坡洒然不倦。”

要正确翻译这个句子， 我们需要明白这样几个问

题： 老吏是谁？ 在讲苏东坡读书的时候， 怎么会突然出

现这样一个 “老吏”？ 老吏 “苦” 什么？ 作者为什么要

写到 “老吏” 的 “苦”？

这就需要细读这个句子的上下文。 原来， 这里作者

是想用苏轼读书的故事去论证 “读书以过目成诵为能，

最是不济事” 这个观点。 那么苏轼是怎样读书的呢？ 作

者列举了， 一次在翰林院读 《阿房宫赋》， 读到了四更

天， 这个老吏自然是掌管翰林院的官吏， 苏轼读书读到

四更， 一个掌管翰林院的老吏， 不可能弃苏轼不顾， 而

离开翰林院去休息， 他需要陪着苏轼， 苏轼读书读到

“四鼓”， 这个老吏也要陪到 “四鼓”， 他当然感到为陪

苏轼读书为苦了。 所以前文交代苏轼读书的地方———翰

林院， 是必须读到的重要信息。 如果不细读， 文中呈现

的信息把握不准， 就很难理解老吏为什么而感到苦了。

很多书中， 把这个句子翻译成： “掌管翰林院的老官吏

觉得他读得辛苦， 可苏东坡却十分畅快， 毫无倦意。”

这是否准确， 值得思考。

除了我们要搞清 “老吏苦之 ” 中的 “之 ” 的指代

义， 还要体会文中呈现的苏轼读书情景。 苏轼读书辛苦

不辛苦， 老吏也许能感觉到， 也许感觉不到， 但这不是

老吏关注的重点， 老吏关注的是夜过 “四鼓” 自己不能

去休息， 还要陪着苏轼在此读书。 因此， 这里的 “之”，

更确切的指代义应为苏轼 “四鼓” 了， 还在翰林院读

书， 老吏还需奉陪， 不能离开翰林院休息。 因此， 这里

的翻译应为 “掌管翰林院的老官吏为陪苏轼读书到 ‘四

鼓’ 而感到辛苦， 可苏东坡却十分畅快， 毫无倦意”。

如果我们再深耕， 可以看出： 作者在这里用了对比

的手法 ， 一 “苦 ” 一 “洒然不倦 ” ， 用老吏的 “苦 ”

（不是苏轼的 “苦”） 来反衬苏轼读书读到 “洒然不倦”

的程度就忘乎所以了， 没有顾忌到还有一个不能关翰林

院之门的老吏。 同时， 这里还有独特的语言现象： 形容

词的意动用法问题。 因为 “老吏苦之” 中的“之”既可以

代人， 也可以代事（包括情状），很明显这里代人不恰当，

不能说老吏为苏轼而苦，那就只能代事，代指陪苏轼读书

这样一件事。 综合起来，可以看出，能把两种语言现象都

翻译出来的，不应该是“掌管翰林院的老官吏觉得他读得

辛苦，可苏东坡却十分畅快，毫无倦意”这样的翻译，而正

确的翻译应该是：“掌管翰林院的老官吏为陪苏轼读书到

‘四鼓’而感到辛苦，可苏东坡却十分畅快，毫无倦意。 ”

再举个例子， “惟虞世南、 张睢阳、 张方平， 平生

书不再读， 迄无佳文。”

有些书中将这个句子翻译成： “只有虞世南、 张睢

阳、 张方平等人， 一生读书从不读第二遍， 但他们始终

也没有写出好文章。” 这个翻译中， 对 “迄” 的理解上，

是有偏差的。 “迄” 在古汉语中， 可以解释为“至，到”

或者“毕竟，终究”。 这里可以理解为“终究”、“最终”———

表示某种结果， 郑燮在这里举出几个人读书的例子， 是

想证明自己倡导的 “读书以过目成诵为能 ， 最是不济

事” 这个观点。 意思是说， 这几个人平生在读文章上，

不再读第二遍， 使他们在文章的撰写上最终没有取得多

大成就， 而不是说他们在为文上始终没有什么成就。

郑燮应该也读到过虞世南的 《蝉》： “垂緌饮清露，

流响出疏桐。 居高声自远，非是藉秋风。 ”这首诗的影响

力，郑燮也应该很清楚，郑燮在这里不是说这几个人在为

文上始终没有什么成就，而是他想表达“读书不喜欢读第

二遍，在为文上面，最终就很难有‘佳文’”这个意思。

我这里列举的两个句子的翻译， 也都经常出现在我

们平时的考试中， 或者是我们依赖的复习材料中， 我的

用意不是去辨析到底哪种翻译是正确的合理的， 而是让

我们去思考， 如果我们在阅读文言文中不 “细读”， 不

“深耕”， 就很难发现问题， 发现不出问题， 我们有些错

误必然还是难以避免。 最后一段时间， 学会耐心读文章

（尤其是文言文）， 并形成深度思考， 才能构建合理的阅

读方法， 去应对即将来临的中考。

（作者为浦东教育发展研究院初中语文教研员）

6 月 27－28 日是上海中考时间， 如今已进入倒计时。 今年由于疫
情，初三学生原本最繁忙的复习冲刺阶段都宅在家中在线学习。 现在，

迎接即将到来的考试，最重要的是舒缓心情，淡定面对。 青少年心理专
家带来了帮助考生放松身心，以最佳状态迎考的“秘诀”。 各个学科的专
家也给出实用建议，让考生在调整身心的同时，能够做好充分的准备。

这份心灵处方请收好
■王瑜

中考日益临近， 稚嫩的莘莘学子们即将迎来人
生中第一场大考。 然而受今年新冠疫情影响 ， 加之
沉重的学习负担与家长老师殷切的期盼 ， 考前焦虑
似乎比过去来得更频繁。 “马上要参加中考了，我感到
愈发焦虑，晚上睡不着，早上起不来。 ”“我最近越来越
害怕和老师父母交流，就怕最后考不好，伤了他们的
心。 ”社交网站上的一些留言，反映出了当下部分初三
学子的真实心声。

首先， 别因为自己的焦虑而焦虑 。 焦虑是正常
的， 别因为自己焦虑而增加心理负担。 我们只需要
正确认识， 并适当处理焦虑。

要正确认识焦虑。 学生考前的焦虑通常来源于
对自身学习能力或成绩的不自信， 这份不自信如同
积压在心上的小石子， 慢慢越积越多， 就会让人喘
不过气。

焦虑的另一个来源就是对不确定 、 不可控事件
产生的不安全感 。 学生要以一颗平常心对待考试 ，

切记中考只不过是无数次考试中的一次。

学生在中考前， 应保持规律的作息习惯。 同时，

针对自身学习实际情况， 制定切实可行的复习计划
与目标， 不要好高骛远。 选择对自己有帮助的想法
和做法 ， 让不良情绪远离自己 。 走好当下每一步 ，

保持积极乐观的良好心态， 并为自己的目标全力以
赴即可。

如果不好的情绪已经产生 ， 学生也应当积极面
对。 首先找到问题所在。 如果自己感到焦虑时 ， 不
妨先停下来， 仔细想一想， 究竟是哪种想法 、 何种
原因导致了这种焦虑烦躁的情绪。

其次， 学生应当分清事实与假想。 对让自己感觉
焦虑的想法， 不妨先问一句 “确定吗 ？ 百分百确定
吗？” 思考焦虑的问题不仅不能解决问题， 反而会让
人陷入糟糕的感觉。 此时， 不妨尝试转换 “频道 ”。

就像看电视一样， 看到不好看的节目就换台， 当你感
受到消极、 沮丧、 怀疑 、 担忧等坏情绪时 ， 就换个
台， 换个想法， 选择让自己感觉轻松自在的想法。

还可以试一试摆脱焦虑最经典的方法———冥想。

放松身体， 注重呼吸。 冥想训练， 重在坚持， 哪
怕一开始只能坚持一两分钟也可起到锻炼意志力的作
用。 随着练习的不断深入， 那些干扰的想法也会渐行
渐远。 此外， 听音乐、 看书、 适度的体育锻炼， 都对
舒缓情绪有所帮助。

家长更要调整好自己的心态。 家长焦虑， 孩子也
会跟着焦虑。 这就是所谓的家庭行为模式传递。 家长
尤其不要在孩子面前表现出对考试成绩过高的期望，

以及对成绩过度担心和消极的想法。 因为， 家长应当
是孩子坚强的后盾， 是孩子可以沟通与倾诉的对象。

看到孩子紧张时， 家长不妨以自身经历鼓励孩子， 设
身处地的交流可以有效起到心灵按摩的作用。

同时还要注意营养， 良好的免疫力是抵抗病魔的
最强屏障， 若想人体抵抗力处于良好状态， 均衡饮食
非常重要 。 学生每日最好摄入 200 至 400 毫升牛
奶， 每日饮水量不少于 1000 毫升。

一日三餐中， 注重增加蔬果的摄入。 深色蔬菜特
别是绿叶菜不仅能够提供维生素 C， 还可以提供身体
所需的多种 B 族维生素和微量元素。 孩子每天至少
摄入 250 至 400 克绿叶菜。

（作者为上海市儿童医院儿童保健科副主任医
师， 由本报记者李晨琰整理）

数学冲刺
应该这样“刷”题
■陈磊

初三数学复习， 做一定数量的习题是必须的， 这可以

帮助我们了解知识结构上的缺陷， 提升解题速度、 积累解

题经验、 形成解题策略、 催生解题灵感。 但如果做题缺少

对错误原因的分析与解题方法的总结， 一味搞题海战术，

不加选择地大量做题， 那就本末倒置了。 提高初三最后阶

段的复习效率， “刷” 题也要有方法。

多“刷”基础题

中考定位是学业水平考试， 试题的难易比基本设定为

8∶1∶1， 即基础试题通常占 80%。 这决定了试卷以考察基

本知识、 基本技能为主， 难题所占比例不大， 整卷区分度

较小， 所以一个小小的失误可能会影响整个结果。 中考首

先要保证基础题上不出错。 因此最后复习阶段， 越是临近

考试， 越要侧重基础知识、 基本方法的熟练掌握， 自己会

做的题必须每做必对。

有些学生在平时练习中， 似乎题目都会做， 但一到考

试总出错。 虽然原因各不相同， 如有些学生是因为基本概

念不清， 知识间相互干扰； 有些是因为基本方法不熟练；

有些是因为审题不仔细； 有的是不良书写习惯造成……但

这些学生往往有一个共同点， 就是对日常练习不重视， 马

马虎虎， 缺乏严谨的学习态度。 等到考试时， 在一定的心

理压力下， 这些问题就会集中暴露， 导致考试成绩不理

想。 所以， 平时一定要养成良好做题习惯， 不放过练习时

所犯的每一个错误， 认真分析错误原因。 同学不妨为自己

准备一本 “病例卡”， 记录所犯错误， 及时归类， 找出问

题所在。 如果是学科知识方面的问题， 那么必须翻看课本

中的相关内容或请教老师， 彻底弄清该类问题。 如果是解

题习惯方面的问题应及时调整做题方法， 并在今后遇到该

类问题时， 提醒自己放慢速度， 及时检查。

基础题的来源可以是历年中考试题， 也可以是老师推

荐的某些模拟试题。 另外 “刷” 基础题时， 也不要忘了教

材。 每年中考有许多试题都是由教材中的例题、 习题经过

适当变形或组合而成， 甚至有些压轴题也源自教材， 例如

2019 年中考第 25 题就是由一道七年级习题改编而成的。

精“刷”综合题

多 “刷” 基础题， 也要有选择地 “刷” 综合题， 并以

此帮助自己梳理出解题中的一些常用方法， 进一步提炼自

己的解题策略。

解题如同用钥匙开锁， 考前整理自己手中已经有了哪

些钥匙， 对哪把钥匙可以打开怎样的锁要做到心中有数。

这样在考场上一旦遇到困难， 就不会手忙脚乱。 有些同学

在历次考试中成绩波动较大， 重要原因之一就是掌握的解

题方法与手段比较单一， 当某次考试压轴题正好可以用他

掌握的方法解决时， 就比较顺利， 反之就束手无策， 所以

平时在做题时要多积累一些解题的方法与经验。

最后复习阶段， 可以梳理之前综合题中出现过的方

法， 比较各类方法在不同试题中的优劣， 尝试从方法角度

来把握一类问题的解题规律。 对常见的结论、 条件与图形

在解题中起到的作用和一般的处理方式要做到心中有数。

如证明角相等、 线段相等的常用方法有哪些？ 求三角形面

积的方法又有哪些？ 当图形中出现中点时， 可能会有哪些

辅助线添法？ ……这样在思维遇阻时， 就可以知道从哪些

角度， 再次进行尝试。

在梳理方法的基础上， 再选择一些难度适中的题， 检

验自己在解题方法上还存在什么不足， 如有的话， 请及时

将其补充进自己的 “钥匙包”。

控制“刷”题时间

中考要求在 100 分钟内完成所有试题的解答， 因此基

础题不仅要做对， 还要有一定的速度， 这样才能为后面的

压轴题匀出足够的思维时间， 但速度提升的前提是不能牺

牲答题的准确率。 有的同学在考试时一味求快， 压缩审题

时间或将一些原本需要笔算的步骤改为心算， 导致出现低

级错误， 得不偿失。 为了既对又快， 平时做基础题时要给

自己限定时间， 中间不能中断。 这样一方面可以模拟考试

场景， 让自己集中注意力， 另一方面也可了解自己做题速

度， 通过多次练习， 找到适合自己的做题节奏。

同样， 做压轴题时也要限定时间 （一道压轴题一般为

20-30 分钟）， 学会在有限时间内适时调整解题方向， 防

止在一条道上走到黑。 如果有整段时间， 还可以 “刷” 一

下前几年的中考卷， 体验一下如何分配考试时间。

最后要提醒大家的是， “刷” 题不能代替概念理解与

知识网络构建。 最后阶段除了 “刷” 题外也别忘了再看一

下课本与前期的复习笔记， 查找一下是否还有 “刷” 题中

遗漏的知识点。

（作者为黄浦区教育学院初中数学教研员）
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