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《初中生如何有效提升考试技能》

内容概要

《初中生如何有效提升考试技能》是《走向重点高中》丛书之一。《走向重点高中》是为广大初中生
量身定做的一套优秀学习读物。丛书以提高初中生的学习能力和学习成绩为目的，希望能帮助广大的
初中生们将三年的努力化作成功的力量，最终顺利走向重点高中。
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章节摘录

　　第一章　珍惜学习时间　　每一分钟都不能浪费　　想要提高学习效率，首先就要养成珍惜时间
的好习惯，杜绝时间的浪费。然而，很多初中生在学习中却总是有意无意地在挥霍着本就捉襟见肘的
时间，例如上课时心猿意马，注意力不集中；做题时拖拖拉拉，今天的事非推到明天办；学习时松松
垮垮，没有一点儿紧张感等等。尤其严重的是，有些浪费往往是不显眼的，这儿浪费2分钟，那儿浪
费3分钟，但加起来就不是一个小数目了。让我们看看中考状元们是怎样充分利用学习时间的吧。　
　状元经验谈　　1.时间都是挤出来的　　南京市中考状元刘再冉同学的时间观念特别强。因为是学
生干部，她平常要忙很多学习以外的事，所以平时下了课有的同学在休息，她却在埋头写作业。在课
堂上，她听老师讲课更是聚精会神，当堂听到的确保当堂消化掉，这样虽然花的时间不是特别多，但
效率非常高。刘再冉说：“下课时间我就埋头做作业，虽然感觉有些累，但是也没有办法啊。到了初
三，好多同学都是课间做作业了。”“我觉得时间都是挤出来的，真的像海绵一样，挤挤就又有了。
”　　刘再冉同学的上述经验虽然是老生常谈，但在很多优等生和有经验的老师看来，却是提高学习
成绩最直接、最有效的办法。请大家相信，时间一定是挤出来的！　　2.从初一开始保持适度的紧张
感　　有很多同学认为，初一和初二是比较轻松的，没必要搞得那么紧张。就是在这不经意的放松当
中，宝贵的时间就悄悄地溜走了，等到了初三时才追悔莫及。其实，从初一时起就保持适度的紧张感
，才能为初三的中考打下坚实的基础。　　江苏省扬州市2006年中考状元盛泽成同学对此就很有体会
，他说：“刚上初中时，班上的很多同学都觉得很无聊，认为学习任务不重，时间又充裕，没有必要
紧张，就开始放松起来，虚度时光。我当时也觉得学习上很轻松，可是我不觉得应该放松对自己的要
求。我感觉这一段空闲时间其实具有很重要的价值。由于课业较松，我们可以自己来把握和调整学习
进程和状态，积极地为中考做准备。”　　对于大多数初中生来说，盛泽成同学的经验太重要、太关
键了。初一初二图轻松，初三临时抱佛脚也来得及，这是很多初中生的认识误区，也是他们在中考中
不能取得好成绩的原因。每一个中考状元都是从初一开始就珍惜学习时间，踏踏实实打基础，一步一
步取得中考胜利的。　　3.今日事今日毕　　从小到大，周雯雯一直是个乖孩子。小时候每天放学回
家，她一定先把作业做完才肯看电视。上初中以后，周雯雯在学习中养成了每天及时复习巩固当天学
过的知识、决不欠账的好习惯。周雯雯说：“每天放学回家，我都要先想一想白天在学校学了什么。
如果学了数学，我一定要做这一部分的习题来熟练它。如果是史、地、政，就一定要及时理解并记住
。有时候面对这么多功课，真想推到明天再做。可是明天还有明天的学习，千万不可‘明日复明日’
，要知道‘明日何其多’，惟有养成‘今日事今日毕’的学习习惯，一日复一日地积累，才能取得好
成绩，实现梦想。”　　从有效利用时间的角度来看，“今日事今日毕”强调的是学习的计划性和紧
迫感，也是对我们学习最基本的要求。如果每天的学习都能完成，不欠账，任何一位同学的学习成绩
都不可能差。　　4.充分利用零碎的时间　　对于初中生来说，每一分每一秒都非常重要。许多同学
往往认为那些零散的时间没什么用处，其实这些时间看似很少，但集腋能成裘，几分、几秒的时间，
看起来微不足道，但汇合在一起就大有可为。绍兴市2006年中考状元苏璇同学在利用零碎时间方面颇
有心得，她说：“其实，在日常生活中，只要你稍微注意一下，就会发现不少的零碎时间可以利用。
如上学路上、等车的时候、饭前饭后等。关键在于，利用零碎时间，要巧妙、得当。比如，等车时间
，我用来背公式和英文单词；上学路上，回忆回忆学过的古诗文；饭后散步，可用来观察事物，思考
问题：早自习之前，拿出书看看；入睡前躺在床上，可以回忆、复习当天的学习内容，等等。这样积
累下来，我的学习时间自然就比别人多了。”　　利用零碎时间有很多种形式，苏璇同学所讲的只是
她自己的办法。每个人的作息时间、学习特点不一样，我们完全可以根据自己的作息安排找到利用零
碎时间的方法。　　5.高效率来自好习惯　　作为绵阳市的中考状元，何天同学在谈到自己的学习经
验时，重点提到了养成一个好习惯对提高学习效率的益处，他说：“我觉得我的一个好习惯就是平时
做事不能拖，今天的事情今天要做完。而且做什么事都要专心，如果做事不专心，那么事情就会既做
不好又耽误时间，还会影响后边的事。因为我学习比较忙，平时还要练钢琴、学游泳，这样我必须高
效率才能够完成任务。”　　“以前母亲也督促我抓紧时间。我抓紧时间做完我该做的事就可以放心
去玩，一般这对小孩子是一种奖励，这种奖励让我慢慢地形成了习惯。还有就是做一件事要不就不做
，要做就做好它，这也是我平时的一种习惯，我一参与到某件事情里去，就会全身心地投入，不会有
什么其他顾虑。”　　何天同学的这些习惯，都与学习效率有着紧密的联系。这正是他在充足的学习
时间之外，还能有空闲练钢琴、学游泳的原因，也是他取得优异成绩的有力保证。　　6.当心欲速则
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不达　　有些同学认为，提高学习效率就是要快，看书要快、做题要快⋯⋯但是，在一味求快的过程
中，很多同学养成了浮躁、冒失、不认真的坏习惯。北京市东城区2007年中考状元黄超颖对此就非常
警惕，她说：“在我身边有一些同学，老想一下子就把学习任务完成，认为比别人快就是效率高，结
果在学习上就马马虎虎、粗心大意，不是丢‘东’，就是落‘西’。数学中忘了一个符号、一步运算
，语文中张冠李戴、加‘点’少‘划’，缺乏一种严谨认真的学风。要知道，这种马虎的学习态度，
不仅会使你返工、丢分，甚至还会浪费大量的时间，以至欲速则不达。”　　名师建议　　培养“学
习时间不可侵犯”的意识　　从上面这几位中考状元的身上，我们不难发现一个共同点：重视时间!因
此，同学们要培养“学习时间不可侵犯”的意识。比如说，一旦要学习，就要把全部精力一点儿不差
地放在学习上，要不断暗示自己马上投入，不能拖拖拉拉，不能拖泥带水，不能心有杂念，要防止和
避免别人干扰自己等等，这对提高学习效率有很大帮助。那么，初中生要培养珍惜时间的好习惯，有
哪些实用、高效的方法呢？下面介绍的几种方法，应该对初中生们有很大的帮助。　　细节大集合　
　细节一：珍惜零碎时间　　利用零散时间，要巧妙、得当。下面是有效利用零散时间的一些技巧：
　　1.嵌入式技巧　　嵌入式即在空余的零碎时间里加进充实的内容。人们由一种活动转为另一种活
动时，中间会留下一小段空白地带，如饭前饭后、等车时间、找人谈话等候时间等。对这些时间可以
充分利用，根据时间的长短来安排学习内容。　　2.并列式技巧　　并列式即在某项松散活动进行期
间，同时开展又一项活动。例如等人的时间，可用来背公式、记单词；散步时可用来观察事物，提高
作文水平；在乘车回家时可以回忆当天的学习内容，等等。　　3.压缩式技巧　　压缩式即把零星时
间压缩到最低限度，使其尽快结束从而将时间转入到学习当中去，免去很长的过渡时间。例如将起床
后的洗漱时间进行合理地压缩，从而能尽快进入晨读。　　细节二：记录学习时间　　在学习中，有
些同学喜欢做一些毫无意义的事情。比如：摆弄不干胶、贴画，到游艺厅去“潇洒潇洒”，买块泡泡
糖嚼个没够，类似的事情还有很多。要知道，这样的“小事”做的时间久了，就会形成一种不好的习
惯，可以说这是一种对时间的极大浪费。如果你能把学习时间记录下来的话，你就会发现，有多少时
间被那些毫无意义的事给浪费掉了。　　为了更合理地规划时间，让每天的生活更充实，以优异成绩
考入北京大学的吴悦同学准备了一本学习记录本，把每一天从早到晚每个时段所做的事都记在上边，
具体到分钟，有时还简略地记一点有趣的事，这样的安排近乎苛刻，但他的时间利用效率从此大大地
提高了，而且每每翻看以前的记录时，都有一种充实感和成就感。　　吴悦同学说：“我很想介绍给
大家的方法就是记录自己每天的学习时间，而且是比较精确的记录。我原来的经验是精确到5分钟，
这样就可以杜绝一种现象：坐在书桌前一上午，其实什么都没干，在记录的时候，走神儿、发呆都要
刨除出去。这样到一天下来我们就会发现，其实每天可以真正用来学习的时间是非常有限的。虽然一
天有24个小时，但是如果能真正学习8小时，就已经是一件很困难的事了。发现了这个残酷的现实，就
更需要我们好好地抓紧每一分一秒，不能简单地认为，我上午歇会儿没关系。从中午12点到晚上再好
好利用就行了。这样的思想是非常要不得的，如果老这样想，终将什么都干不成。”　　细节三：找
出时间浪费的根源　　要杜绝浪费现象，首先就要找出浪费时间的根源，并逐一加以消灭。四川成都
的一位家长，就是这样去帮助自己的女儿的。　　这位家长是做企业管理工作的。他的女儿面临中考
，学习很努力，但效果一般。为此这位家长很着急，也想了不少方法，但不见效，后来他忽然想到，
为什么不用自己的专业知识去帮助女儿呢？　　那么，从企业管理的角度，如何对女儿的时间进行管
理呢？家长先将女儿在家里的活动都仔细记录下来，如起床多少分钟，吃饭多少分钟，上学多少分钟
等等，结果发现大有潜力可挖。比如说他发现女儿每天花在等公交车上的时间约为一刻钟（早、晚各
七八分钟），于是便给有关的车队打电话询问情况。对方接电话的师傅问明缘由，非常理解、非常热
情，详细告知了发车时间和发车规律，结果一下就挤出了10分钟。这样一项一项地进行管理，一天居
然能挤出45分钟。这差不多是一节课的时间啊!对一个初三学生来说，一天能多学一节课，这是多么难
得啊。　　女儿在家长的指点和帮助下，时间安排合理了，学习效率提高了，最后如愿以偿地考入了
重点高中。　　我们是不是也可以向这位家长学习，对自己的时间进行严格的管理呢？看一看自己一
天之中有哪些时间是有潜力可挖的，有多少时间是在做无用功？这样一项一项地量化、细化，我们也
一定能每天挤出一节课甚至更多的时间花在学习上，而这些“边边角角”的时间，原来都被白白地浪
费掉了。　　细节四：见缝插针，自定任务　　上小学时，同学们习惯于等着老师布置任务，老师叫
干什么就做什么，自己还不会提出学习任务。这种心理状态完全不符合中学的学习要求。作为中学生
，面对那么多的课程、那么多的内容，要学会自己主动确定学习任务，这样才会跟上班，才能提高效
率。效率问题的核心，是单位时间所做功的数量和质量。要分秒必争，提高效率，就要善于随时向自
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己提出任务。培养“不达目的誓不罢休”的拼搏精神。　　例如，学习英语主要靠实践，要多读、多
听、多说、多译。课堂上时间有限，中学班级人数又多，不可能每人每堂课都有公开实践的机会，那
怎么办呢？可以“见缝插针，自提任务”。在老师读、讲、说的时候，自己可默默地跟着读，模仿老
师的语音和语调；当别的同学回答问题时，自己也默默地答。这样，就增加了动口的机会，充分利用
了每一秒钟。再如，老师板书单词、句式时，自己可以利用这几十秒钟练习拼读和书写：老师对“主
语”提问，自己便可以问：“如果对‘谓语’、‘状语’、‘宾语’、‘定语’又怎么提问呢？”只
要有分秒必争的精神，随时随地都有实践的机会。　　第二章　遵循学习规律　　把学习纳入科学的
轨道　　有规律地学习，是增强学习效果、提高学习效率的好办法。学习有规律的学生，已经把学习
纳入了科学的轨道，什么时间学什么、怎么学都是一定的，凡事都有条不紊。可见，养成规律学习的
好习惯，既能充分利用学习时间，又能提高学习效率，可以说是事半功倍。　　状元经验谈　　1.学
习一定有规律　　谈到学习经验，海南省2007年中考状元李欣芋同学认为，正确地遵循学习规律，是
增强学习效果的好办法。她说，比如，按照遗忘规律来讲，知识的遗忘是先快后慢的，越往前的知识
遗忘得越多、越快，所以学过的内容应该及时复习，可有些同学就老是先玩后复习，或攒到一块再复
习，严重的甚至干脆仅做作业而不进行复习。这样，复习的时候压力很大，任务很重，效果一定不会
好。只有遵循遗忘规律，才能记得牢、记得多、记得好。　　再比如，我们的学习也要遵循大脑运行
的规律。大脑的工作是有时间限度的，用久了就会疲劳，如果不适当休息，那不但不会学好知识，甚
至还会影响已学过的知识。有些同学未依照大脑的特点来安排时间，学什么总没有个固定时间，就说
数学作业吧，今天早上做，明天自习做，后天也许就晚上贪黑做，类似的学习内容没有固定学习时间
，是学习盲目的表现，结果大大地降低了学习效率。　　李欣芋同学的经验告诉我们，不遵循学习固
有的一些规律，就会吃力不讨好，事倍功半；只有遵循学习规律，学习才会变得轻松、可控。　　2.
建立自己的生物钟　　要想培养有规律的学习习惯、提高学习效率，关键是建立自己的生物钟，安排
好自己的学习节奏，保证白天有精神，晚上有精力。江苏省无锡市2005年中考状元曹枫同学提出建议
，初中生每天最好都要午睡，即便是小躺几分钟，也对下午和晚上的课及复习有帮助。下午回来之后
，一定要运动运动，因为紧张学习了一天，已经很疲劳了，如果在这个时候不运动运动，会严重影响
晚上的学习效率，也还可以看看电视，看一些轻松的娱乐节目或是听听歌，放松放松自己。在曹枫同
学看来，生物钟对人的精神状态有着深刻的影响，一个习惯晚睡晚起的人在上早课时必定效率不高。
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媒体关注与评论

　　100位中考状元，100种学习习惯。　　学习习惯与一般习惯的根本区别是：良好的学习习惯能够
在有意识的训练中形成。《初中生如何全面完善学习习惯》一书从对学习时间的规划、对学习工具的
妙用、对学习心态的调整等几个方面，介绍了100位中考状元的学习经验，这些经验将帮助广大初中生
们有计划、有步骤地完善自己的学习习惯，提高自己的学习成绩。　　——中学特级教师 李恩哲　　
著名教育家叶圣陶说：“什么是教育，简单一句话，就是要养成良好的习惯。”成功学大师拿破仑-希
尔也说：“播下一个行动，你将收获一种习惯；播下一种习惯，你将收获一种性格；播下一种性格，
你将收获一种命运。”习惯改变人的一生，习惯决定孩子的命运。　　——青少年研究专家 周小川　
　“细节决定成败”，这句话放在初中生三年的学习当中十分合适。只有注重完美的学习细节，培养
良好的学习习惯，我们才能在初中三年的学习中取得优秀的学习成绩。一句话，成也习惯，败也习惯
。　　——新成长学习研究机构
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精彩短评

1、一般BAN!
2、图书是正版 对孩子帮助非常大 感谢当当
3、书到了有点失望，没有同一系列的其他两本好
内容很一般，都是平常常见的
4、在看中，但不知小孩是否有效果，大人感觉还可以~~~
5、我已在月测中，证实书中的精华内容了，我已进步了一百多名，太棒了，相信在不久，我也能夺
回标兵的荣誉称号
6、书的质量较好，送书的速度很快。
7、这本书真的很好，很有用！
8、只有对考前的准备工作做好，考试中的壮态，考后应该做的一些事有个大致的讲解，但不够新颖
9、这本书也值得家长和老师来借鉴
10、内容还可以，受益非浅，里面有很多好的方法可以借鉴
11、想省钱**当 当当好才是真的好期待您的积分
12、我是买给我小妹看的,小妹跟我说,还不错,很适合的她用.
13、儿子目前是初一,他说本书更适合初三的孩子看,因为要中考了,更有帮助!看来我买不对了,留着他以
后看!!
14、挺好的，对我帮助很大。
15、书不错，方法很好
16、不错不错，为什么我上学的时候没有这样的书呢。说真的，书中的中考状元把自己的心得说出来
，真不错，希望儿子能领会运用，推荐给所有的初中孩子
17、总的来说还不错，有一些方法值得参考。
18、给初三的孩子买的，希望对中招备考有所帮助，但孩子似乎不太喜欢看这一类书。
19、基本没什么用 不过教会了我要文理科交叉复习
20、如果能认真做到效果还是会挺不错的，真是物美价廉~
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