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前言

　　没有复习，就没有好分数，这是中学阶段学习的硬道理。
　　很多有经验的一线老师都会一再提醒、反复强调复习的重要性。
而且越是临近考试阶段，复习就越关键。
很多学生就是因为轻视复习、不善复习，结果在考试中马失前蹄，付出了惨痛的教训。
有的同学说，平时的基础学习才是最重要的，复习交给老师去安排就可以。
其实，复习不光是老师的事，如果你自己不了解复习的方法和程序，一旦在复习阶段出现问题，那么
后果将是致命的！
　　那么，如何判断自己是否善于复习呢？
我们可以简单做一个测试。
如果在你身上出现了以下这些情况，并且你的学习成绩长时间没有显著的提高，那么这就是在给你敲
警钟，提醒你要特别注意复习这个关键环节了！
　　仔细想一想，你身上是否有这些问题：　　1.最新学的知识都能掌握，但对前面学的内容就没有
太深刻的印象。
　　2.每次坐在书桌前准备开始学习时，经常有手足无措的感觉。
不知道该怎么学习。
　　3.很多学习内容总是需要死记硬背才记得住，而且很快就又忘了。
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内容概要

本书是十位优秀的一线中学教师的集体成果、作者希望中学生能分享他们的经验之谈：没有复习，就
没有好分数。

关于复习的重要性，很多资深教师都会一再提醒、反复强调。
而且越是临近考试阶段，复习
就越关键。
很多学生就是因为轻视复习、不善复习，结果在考试中马失前蹄，付出了惨痛的教训。

本书针对复习的三个主要方面：巩固基础知识、调整学习状态、掌握考试技巧，提供了最详
细、最实用和最贴心的指导。
书中不仅总结了全国各省市重点中学老师的教学经验，从中提炼出
101种立竿见影的复习方法和应考技巧，还收录了近百名高考状元、优秀中学生的学习心得，展
现了他们的高分心经。
我们衷心希望本书能成为你改进复习方法、提升考试成绩的好顾问，成为
你突破极限、决胜考场的好帮手。
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书籍目录

上篇 复习的硬件：夯实基础知识的39种学习方法
关键一：复习计划
1、复习就是按照自己的节奏跑完比赛
2、把精力用在提分潜力最高的科目和考点上
3、根据各学科的特点安排你的学习时间
4、重视你的生物钟
5、复习计划要尽量做到具体、明确
6、“分散复习”和“集中复习”相结合
7、掌握复习的“大、小循环”
8、如何让计划的执行结果视觉化
关键二：知识体系
1、抓住“零件”，构建“体系”
2、把杂乱分散的知识打个压缩包
3、简单有效的“目录”复习法
4、“章节”与“专题”
5、画出你的“知识地图”
6、从面到点的“树形”复习法
7、“把书读厚”和“把书读薄”
8、列表总结法和列表对比法
9、关键点辐射法
关键三：强化记忆
1、文理科都需要“背功”
2、“学习一理解一应用”
3、先简化，后强化
4、有趣的图形记忆法
5、快捷的分类记忆法
6、多种感官记忆法
关键四：解题能力
1、学会总结解题的思维模式
2、从“做例题”到“背例题”
3、做考试真题让你事半功倍
4、做题到底求“质”还是求“量”
5、提高成绩的法宝——“错题本”
6、节省时间的读题法
7、如何选择适合自己的习题
8、如何提高你做题的速度
9、专项训练做题法
关键五：考前热身
1、在短期内快速提分的方法
2、回归基础、回归课本、回归真题
3、考前关键两点：重点和难点
4、最有效率的“过电影”复习法
5、融会贯通的“跳读”复习法
6、冲刺阶段的做题法
7、真枪实弹的模拟考试
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中篇 复习的软件：激发学习状态的24个简易妙招
关键六：远离焦虑
1、识别压力和焦虑信号
2、低调处理法
3、自我放松训练
4、情绪宣泄法
5、系统脱敏疗法
6、大脑高效运作：科学饮食
7、大脑高效运作：适度运动
8、大脑高效运作：规律作息
关键七：心理调适
1、战略上藐视考试，战术上重视考试
2、考前不要轻易许诺
3、积极自我暗示防止临场恐惧
4、保持适当的紧张感提高做题效率
5、情绪过度紧张导致身体不适怎么办
6、拿到试卷大脑“一片空白”怎么办
7、如何应付做题过程中的“记忆堵塞”
8、考试时不能专心答题怎么办
9、做题时如何避免脑力疲劳
关键八：积极心态
1、设定学习目标
2、用平常心考出不平常的成绩
3、如何把压力转化为动力
4、自信心培养方法
5、意志力培养方法
6、保持适度的竞争心态
7、每天都需要自我励志
下篇 复习的核心：考场超常发挥的38种夺分技巧
关键九：应试技巧
1、考前拟订合理的考试策略
2、拿到试卷怎么办?
3、审题的8大要点
4、答题的6大要点
5、从基础知识题到思考题依次作答
6、确保答对80％的基础问题
7、难题先跳过手热好得分
8、做选择题的技巧
9、破解难题的方法
10、分点答题，分分必争
11、考试时如何做好时间预算
12、提高答题规范性
13、增强你的盲答得分能力
14、检查试卷的4种方法
关键十：分科窍门
1、语文辨识病句的方法
2、古诗词鉴赏题的得分关键
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3、如何拟定“一句话新闻”
4、做语文阅读题的5个步骤
5、“五字诀”攻克文言文翻译题
6、作文高分的秘诀
7、做数学题的“联想转化法”
8、“退步”解题法
9、“进步”解题法
10、如何答好数学主观题
11、“还原法”解英语选择题
12、英语听力题的答题方法
13、英语完形填空的答题技巧
14、如何做英语短文改错题
15、如何提高英语阅读的效率
16、英语阅读中的词义推断题怎么答
17、英语阅读中的事实细节型题怎么答
18、写好英语作文的关键
19、解物理题的技巧
20、做化学题的“撒手锏”
21、如何做好生物实验题
22、政治选择题的答法
23、文科综合题的答法
24、理科综合题的答法
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章节摘录

　　间段的生理特点，适当地安排每天的学习任务。
　　第一个学习高效期：清晨起床后，大脑经过一夜的休息，消除了前一天的疲劳，脑神经处于活动
状态。
此刻无论认还是记印象都会很清晰，学习一些难记忆但必须记忆的东西较为适宜，如外语、定律、历
史事件等。
有时即使强记不住，大声念上几遍，也会有利于记忆。
　　第二个学习高效期：上午8点至10点，人的精力充沛，大脑易兴奋，严谨而周密的思考能力、认知
能力和处理能力较强，此刻是攻克难题的大好时机，应充分利用。
　　第三个学习高效期：下午6点至8点，也是用脑的最佳时刻，不少人利用这段时间来回顾、复习全
天学过的东西，加深印象，分门别类归纳整理，也是整理笔记的黄金时机。
　　第四个学习高效期：入睡前一小时。
利用这段时间来加深印象，特别对一些难于记忆的东西加以复习，则不易遗忘。
　　因境而学法　　一般来说，人在心境不好或大脑不太兴奋时，学习比较复杂或不感兴趣的内容，
往往难以进入状态，学习效率较低。
这时候可以采取先从比较容易的科目、自己比较感兴趣的内容学起，经过一段时间，待心境、大脑状
态好转后，再转学较难的、不太感兴趣的内容。
相反，如果开始时，心境及大脑状态都比较好，则应先复习较难的、不太感兴趣的内容，然后，再复
习较容易的、有趣的内容，币可谓“因境而学”。
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媒体关注与评论

　　复习是中学生学习过程中的一个至关重要的环节，它直接关系到你对学习的总结归纳、消化吸收
和理解运用，并在很大程度上影响和决定了你的考试成绩。
　　江苏省姜堰中学 万春耕老师　　越是复习认真仔细的人，他的成绩就不会差到哪里去。
反之，复习粗糙的人。
成绩肯定不会好到什么地步，重视复习、找到复习的规律和方法、加紧复习，你的学习效果就一定比
别人好。
　　北京四中 陈年年老师　　越是临近考试阶段，复习就越关键。
很多学生就是因为轻视复习、不善复习，结果在考试中马失前蹄，付出了惨痛的教训。
　　云南师范大学附中 陈兴华老师
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编辑推荐

　　复习的硬件：39种方法，夯实你的基础知识，复习的软件：24个妙招，全面调动你的学习状态，
复习的核心：38种夺分技巧。
让你在考场超水平发挥。
如何提升复习质量，在短期内快速提高你的学习成绩。
　　不会复习，就没有好分数！
这是中学阶段学习的硬道理。
中学生优秀学习读物。
改进复习方法，提升考试成绩。
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