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本报上周五 14点付印

2017年上海本科招生专刊（一）

扫一扫立即订阅6月12日
本科招生专刊（二）

记者 郭漪

2012年上海高考取消了综合能力测

试，因此考试时间也从原来的3天变为2
天。今年是新高考改革的第一年，虽然+3科
目已经于5月完成考试，但由于英语听说测

试安排，上海高考再次恢复连战3天的格

局。根据教育部办公厅《关于2017年普通高

等学校招生全国统一考试全国统考科目时

间安排的通知》（教学厅〔2017〕3号）的要

求，2017年上海市普通高校招生统一文化

考试时间安排如右：

文/余国

2017年高考越来越近，考生们都准备

好了吗？怎样调整心态？如何制订考前复

习计划？一日三餐如何搭配？……教学一

线的高中老师给考生10条考前建议，为考

生们加油！

1）制订计划，强化落实

考生可以根据自己的实际情况，有时

候可以参考老师的意见，制订具体的、对

自己而言针对性强的计划。我们的计划涉

及目标、学科、复习内容、形式和时间安排

等要素。

2）回归教材，重温基础

学生经过第一轮的课本复习、第二

轮的专题复习和第三轮的模拟训练，加

上月度的规范考试等，对学科的知识内

容、学科知识结构以及应用学科知识解

决问题的能力达到了一定的水平。现阶段

需要在以往基础上进一步提高，回归教

材、重温基础是有效的策略。

3）问题导向，精准备考

考生可以在老师的指导下，结合每次

大型考试成绩学科的排名，明确自己相对

薄弱的学科并分析确定具体的问题。以问

题为导向精准备考，是高效的复习备考策

略。

比如：语文或者外语学科方面，书写

有待提高，那么现在开始用心练习书写会

有效果；理科综合训练量不够，那么需要

强化训练几套题，可以采取针对性的应对

措施。

4）保持节奏，有效训练

平时计算、阅读、写作不放手，使头

脑始终处于被不断激活的状态，保证

思维清晰、反应敏锐。切勿因为考试来

临，只看不算，只读不写。在最后阶段的模

拟应试中，按实战要求熟练操作规定动

作，准确把控各科答题节奏，从容应对各

种情况，避免在高考考场出现不必要的

紧张和失误。

5）及时归纳，强化记忆

考生要通过整理练习材料、摘抄笔

记，有时可以把有价值的内容剪贴到笔记

本上，及时归纳每天练习中的重要问题和

收获。考生还应该自主归纳某一个章节

或者知识点的内容，建立完整的知识体

系，明确记忆的内容和必备的能力，进行

强化记忆。

6）调适心态，调整状态

中等强度的动机、平和的心态是成功

的关键。只要考生放下分数目标，将注意力

集中在每一个具体问题的解决上、每一个环

节的落实上，就会消除因过分考虑结果而

出现的焦虑或紧张，以坦然的心态走向考

场，正常发挥。心态和状态非常重要，而且是

可以通过各种途径来调整的，考生要有管

理自己情绪、调整自己状态的能力。

7）适度运动，保持活力

越是临近高考，心理负担越重，学习

效率越容易下降，甚至身体抵抗力严重

下降。最简单、最有效的运动方式是跑

步，运动量不能太大，否则会消耗太多的

时间和精力，也不能太小、不流汗，达不到

放松身心的目的。

8）适度倾诉，寻求指导

考前适度交流和倾诉非常有效。交

流的对象包括老师、同学和父母等。交流

的话题包括心理问题、情感问题、答题技

巧、备考策略、具体学科问题等。大家要相

互鼓励、相互提示，传播正能量，营造良

好的、积极向上的备考氛围。

9）合理饮食，生活规律

考前切忌因希望增加营养而刻意改

变平日饮食习惯，或为保持头脑清醒而大

量饮用咖啡类饮品，更不主张开夜车导致

次日精神不济。保持一贯饮食特点，以清

淡可口为宜。少辛辣、忌生冷，保证脾胃肠

道健康。另外遵照平常作息规律，保证充

足的睡眠，按高考考试时间要求逐渐调

整好生物钟。

10）先易后难，规范答题

 “先易后难”是最基本的答题技

巧。高考试题的难易存在一个坡度，每一

个大题中的各小题也存在一定的坡度。答

题的规范包括书写、表述等方面的要

求。考生要熟悉各科的“评分标准”，要熟

悉高考应考的各项流程和要求，做到心中

有数。

（作者为华中师大第一附属中学高级

教师）

高考在即，一线教师10条建议转给考生

日期 上午 下午

6月7日

（星期三）

9:00—11:30

语文

15:00—17:00

数 学

6月8日

（星期四）

15:00—17:00

外 语

6月9日

（星期五）

8:00—11:40

外语听说测试

13:00—16:40

外语听说测试

2017上海秋季高考时间确定

再次回归连考三天

【友情提醒】

1.6月7日8:30考生入场，9:15禁
止迟到考生入场，11:00后考生可提

前交卷出场。

2.6月7日14:30考生入场，15:15
禁止迟到考生入场，16:30后考生可

提前交卷出场。

3.6月8日14:30考生入场，14:45
禁止迟到考生入场，14:45开始分发

答题纸，14:50开始试听，14:55开始

分发试卷，15:00听力考试正式开

始。16:30后考生可提前交卷出场。

4.6月9日外语听说测试，考生

需根据测试通知单上考试场次提

前40分钟到考点报到，提前30分钟

进入准备室。考试从考生进入准

备室开始，如考生没有在规定的时

间进入准备室，不能参加该场次考

试，必须听从考试工作人员指令，参

加其他场次的考试，不得随意离开

考点。


