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A02 焦点

“张而不弛，文武弗能也。”海曙
区教育学院、中小学德育教研员徐波
表示，中考最后阶段，核心不是冲刺
而是调整——调整呼吸、调整心态、
调整节奏，“长时间紧绷神经，即便能
力出众也难以发挥出最佳水平。”

她提醒广大考生与家长，备考
尾声，深度大于广度。最后的复习
阶段，不必再贪多求全、盲目拓展
新内容。立足课本、夯实基础，才
是提分核心。备考路上要坚守自
己的节奏，学会合理取舍，无论是
细碎基础分，还是重难点大题分，
最终能稳稳收入囊中的，才是属于
自己的真实成绩。

决胜考场，“稳度”远比热度可
靠。中考两日，高温天气、高强度
作答、高心理压力三重考验并存。

这个时候，持久的状态与稳定的心
态才是制胜关键：充沛的体力能抗
拒身体的疲惫与不适，平和的心态
可缓和突发的波动与意外，最安稳
的状态才能有最好的发挥。

备考全程，温度远比力度有
效。面对中考，不少家长比考生更
为紧绷、忐忑。其实冲刺最后阶
段，平和松弛、温暖包容的家庭氛
围，才是孩子最坚实的后盾。一桌
营养可口的饭菜、一句温柔的鼓
励、一份无条件的信任，远比反复
督促和过度鼓励更有力量。

“请相信，所有日夜的深耕、所
有默默的坚持，皆有意义。相信你
们会从容走进考场，就像每次做练
习一样，写下这个夏天属于你们的
答案。”徐老师说。

随着中考临近，宁波初三学子都进入了最后的备考阶段。
记者近日走访发现，不少备考家庭陷入紧绷状态：部分学生熬
夜刷题，连休息时间都被严格管控；家长随之陷入焦虑，不断加
码；而一线老师与教育专家纷纷敲响警钟，直言盲目熬夜、题海
战术并非良策，科学调整状态才是关键。

在这场与时间的赛跑中，到底怎么做才是最优选？

“孩子成绩中等，最后这段时
间还是想让他拼一把，争取上个家
门口的公办普高。”李先生告诉记
者，他儿子较贪玩，之前做作业总
是拖拖拉拉，需要家长不停催促。

“这段时间他可能也感受到了升学
的压力，自己也变得‘要’了，每天
会不停地刷卷子到深夜。”

李先生描述了孩子每天的“加
餐”安排：学校晚自习20:30结束后
回到家，立刻开始做一套真题模拟
卷，几个科目每天轮着刷。“最起码
23:30才能睡，有时候要到24:00。
因为刷完还得批改、订正，把知识点
弄懂。今日事今日毕嘛，明天又会
有新的卷子。”

“孩子回来要先喝一杯咖啡提
提神，他妈妈每天给他炖海参，补
一下身体。”李先生说，希望熬过这

段时间，有个好“收成”。
这种节奏的家庭并非个例，

市民黎女士家也是类似的情况，
基本上每天只睡六个多小时。“我
儿子理科还行，但是语文相对弱
一些。孩子如果再冲一下，可能
有机会定向到二类重高。”黎女士
告诉记者，这段时间孩子正在“恶
补”中，并给自己定了严格的作息
时间。

“他每天夜自修回家，第一件
事就是上厕所。”黎女士说，孩子说
在学校里累了，想要上厕所的时候
刷一下手机，看看没有营养的视频
放松一下，“但他也怕自己刷得太
久，让我15分钟到了就提醒他。”
黎女士哭笑不得地说，这一个月，
每天晚上，她基本上都在厕所外
面，帮他掐着时间。

然而，这种“拼命三郎”式的冲
刺，正在课堂上暴露出副作用，老
师们看在眼里、急在心里。针对考
前“熬夜冲刺”的现象，老师们的态
度出奇一致：不提倡！

“学生上课时精神不佳，审题
时低级错误频发，根源往往是睡眠
不足。”一位不愿透露姓名的初三
班主任一针见血地指出问题所在。

“最后这段时间，比的不是谁
熬得更晚，而是谁能在考场上保持
清醒的头脑。睡个好觉，可能就是
最好的复习。”该班主任这样总结：
中考前的最后十天，是拼意志、拼
心态也是拼身体的关键期。熬夜
刷题看似在“抢时间”，实则可能是
在“透支效率”。

“我们老师经常强调，22:30
必须睡觉了。漫无目的地刷题就
是白刷。与其晚上磨洋工，不如白
天认真点、专注点。”一位初三家长

告诉记者。
某初中教初三英语的顾老师

也观察到了同样的情况，那些白天
上课犯困、课间趴着睡着的学生，
普遍都是在23:00后睡觉的，“他
们自己也说没睡够。”

为了让孩子少熬夜，顾老师用
自己的行动诠释了什么是“高效支
持”。6月9日深夜12点，她发了
条朋友圈，感慨自己当学生时也没
试过刷试卷到凌晨——那天晚上，
她一口气刷了3套全省各地的模
拟真卷。

“我刷过卷子后，可以帮学生
挑选难度适中的题目，这样既能帮
他们节约时间，又不至于因为题目
太难打击信心。”顾老师解释，这个
阶段保持学生的自信心更重要。

“我们宁可自己辛苦点，让学生稍
微轻松点、高效点。我们也不提倡
学生熬夜刷卷子。”

考前最后10天，考生该如何
科学调整学习节奏，避免盲目刷
题？记者采访了两位初三班主任，
他们结合多年教学和带班经验，给
出了比较实用的备考建议。

海曙第三外国语学校何思远
老师是语文老师，他结合语文学
科的特点和考生心理，给出三点
建议——

第一，考前的限时仿真训练还
是很有必要的。“下周开始作业量
减少，考生每周可以安排一到两次
完整的限时训练，对标中考要求，
条件允许的话，考试时间也跟中考
时间一致。”何老师说。

第二，夯实课本基础，不能生
疏，要反复去“过脑子”。可以对照
教材目录，回忆这篇课文的要点。
比如《岳阳楼记》，思考该文言文有
哪些重要的文言字词、哪几个字容
易默错、主要的思想情感是什么、
最突出的写法又是什么、属于哪一
类文体、哪些篇目和它类似等。“同
学之间可以互相抽背，组成学习共
同体，更有新鲜感一些。”

第三，查漏补缺，看错题，看

自己为什么错，是基础不扎实，还
是思维有漏洞。“越到中考，越把
它当作一次普通的考试，不要自
己给自己加码，稳就可以，不要想
着去超常发挥，标新立异。”何思
远老师说。

海曙外国语学校初三班主任
王之轩老师，也给出了契合冲刺阶
段的备考建议——

第一是回归基础。中考很多
内容是基础题，也不会脱离课本的
范畴，最后10天不太需要大量刷
难题、偏题了，而是应该回归课本，
梳理知识清单，确保基础知识点不
遗漏，把该拿的分数拿到。

第二是关注错题。每天做一
些必要的练习即可，比如学校里布
置的作业，其他时间多看看之前整
理的错题，这个时候错题比新题更
关键。

第三是调整节奏。孩子们这
个时候的作息和饮食相较于平时
不要有太大的突然改变，不要突然
提前一两个小时睡，但也不要熬
夜。家长做好后勤，保持平常心，
不要给太大压力，少说多做。

“最起码23:30才能睡，
有时候要到24:00……”

为中考熬夜刷题
是冲刺还是透支？

有妈妈守在厕所门口
给儿子计算上厕所时间

盲目刷题不如睡个好觉
老师们的态度出奇一致

如何避免盲目刷题？
两位班主任给出建议

“张而不弛，文武弗能也”

记者 万建刚 钟婷婷 文/摄
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海曙外国语学校举行考前送祝福活动海曙外国语学校举行考前送祝福活动。。


