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学习历史
兴趣和方法同样重要

学习历史重在培养兴趣

“兴趣是最好的老师。”朱贺认为，没有
兴趣就没有真正的学习，只要把学习历史当
成一件快乐的事，就能把历史学好。

那么，兴趣从哪里来？
“要想学好历史，就要把历史当成故事

来读。”朱贺说，历史的英文写法是“histo-
ry”，分开来看就是“Hi，story！”。历史就是
发生在过去的故事，“如果在学习每一个历
史事件时，把它当成一个故事来欣赏，你就
会对它产生浓厚的兴趣，想弄清它的来龙去
脉，前因后果”。

观看历史纪录片、阅读趣味性历史书也
能增强学习兴趣。比如《大国崛起》是一部
12集电视纪录片，记录了葡萄牙、西班牙、
荷兰、英国、法国、德国、俄国、日本、美国等
相继崛起的过程，通过观看影片考生不仅
可以总结大国崛起的规律，还可对世界近
现代史有一个清晰的认识。

纪录片《复兴之路》以历史事件为脉
络，生动形象地讲述了从1840年鸦片战
争到2009年中华人民共和国60华诞的
历史。认真观看这部纪录片，考生可以
了解中国近现代史的发展历程。当
然，经常阅读趣味性历史书，如《明朝
那些事儿》《历史是个什么玩意儿》
等，其诙谐幽默的语言，同样可以让
考生轻松愉悦地学到历史知识。

要充分认识学习历史的必要
性。“学史使人明智”，历史不但能
教会人如何做人、如何处事，而且
学习历史可以使人变得聪明、睿
智。此外，学习历史，要经常关
注时事，因为在现实生活中存

在着历史的影子，比如钓鱼岛问题是由
1894年的甲午战争造成的，如果学生对时
事感兴趣，就可以追根溯源，弄清钓鱼岛事
件的来龙去脉，学习历史的兴趣自然就增
强了。

学习历史要掌握方法

朱贺认为，学习历史有时候需要死记硬
背，但如果掌握了方法，也可以省心省力。
比如在识记方面，可采用大事年表法、专题
复习法、动词识记法、顺口溜等。像《南北战
争》一课，知识框架可抓住时间、原因、经过、
结果、重要文件、影响等要素进行记忆，对于
历史影响又可抓住关键动词“废除、扫清、创
造”进行记忆。还可以采用专题学习法将美
国独立战争和南北战争进行比较学习。

历史事件之间是一脉相承的，学习时还
要把握横向和纵向联系，比如世界近现代史

既可以按照大事年表以编年体的方式进行
学习，也可以按照“资本主义的产生和发展”

“国际工人运动”“民族解放运动”的方式进
行专题学习，使历史坐标具有立体感。

分析试题形式 考出理想成绩

朱贺说：“分析近年来中考历史考试的
特点，只要能针对命题形式采用相应的解题
方法，就能考出理想的成绩。”

历史考试主要有两种题型：即选择题和
非选择题。

选择题大都有情景材料，并综合多个考
点进行考查，难度较大，考生在做题时要把
握以下原则：

①明确问题句。
②看清题中隐含着几个问题，然后一步

一步解决。
③抓住关键词和限定语。

④对被选项要三思，认真
思考每一个被选项是否符合历
史事实，是否符合题干要求，是
否与题干有必然的逻辑联系。

在做选择题时，要注意以
下方法：

①直选法。依据题目，联
系所学知识，即可直接选出正确
答案。

②排除法。在做题时，如果
一时难以确定正确答案，可以运
用所学知识，对该题的选项逐一
排除。

③分析比较法。对所有选项进
行分析比较，最终通过思考确定正确
答案，比如：这是欧洲大陆上的两个重
要国家，他们在“一战”中分属两大军事
对抗集团，“一战”后都参加了巴黎和会，

“二战”中他们再次交战，请判断，这两个
国家应该是：（ ）。

A.英国、德国 B.英国、俄国 C.法
国、德国 D.法国、俄国

这道题，很多考生在选择答案时，往
往会选择B项，结果是错误的。其原因是
考生在答题时，没有注意英国是个岛国，它
不属于欧洲大陆。因此，在选择答案时，应
该抓住关键词“欧洲大陆”，然后结合所学的
知识，采用直选法选择C就对了。

非选择多为材料题，对于这类试题，
可以按下列步骤来做：

①认真阅读材料，读懂材料。
②看提出的问题，带着问题再快速浏

览材料。
③联系所学知识和材料依据分值作

答，答案既要简明扼要，更要条理清楚。

□记者 李书平 文/图

近年来，中考历史试题的出题难度不断增
大，出题更为灵活。试题不但考查考生灵活运用
知识的能力，还考查考生对所学知识的纵横联系和
归纳总结的能力。

其实，初中历史涉及的大都是粗线条知识，每一
个单元所涵盖的内容并不多，学起来也较容易，但总有
部分学生学不好，成绩不理想。市东方二中历史老师朱
贺认为：考生之所以考不出理想的成绩，主要是兴趣和方
法问题。

循序渐进 应对中招体育考试
□洛阳师院附中 张俊利

从明年起，我省
中招体育考试将统一按
满分50分计入中招总成绩，
其中男生1000米、女生800米
为必测项目。以往，洛阳市中
招体育考试除了测男生1000米
和女生800米外，还有立定跳远
和运球绕杆，共计三项。冬季
来临，初三学生针对中考达标
考试，如何进行训练呢？

科学分组 强化弱项

首先，我们要针对三项训练
内容，把学生合理分组，有针对性
地进行训练。为了让学生在适宜
的训练负荷下运动，我们要遵循区
别对待的训练原则，根据学生的
跑、跳（800米∕1000米和立定跳
远）两项成绩来进行分组：A组跑、
跳两项成绩虽有差别但都比较好；B
组跑的成绩好，但跳的成绩不好；C
组跳的成绩好，跑的成绩不好；D组
跑、跳两项成绩都不好。经过分组，进
行有选择、有针对性的训练，选择适合
各组的训练内容和方法。在训练过程
中必须对各组的弱项强化练习，认真完
成各组的运动量。

循序渐进 负荷适中

要想获得理想的锻炼效果，增加
运动负荷不宜太慢或太快，运动负荷
增加太慢会限制身体素质的进一步提
高，增加太快可能造成过度疲劳或引
起运动损伤，影响正常的学习和生活。
我们参加体育训练，不仅要安全地提高
运动成绩，还应给紧张的学习生活增添
乐趣。所以我们一定要遵循循序渐进的
训练原则，科学地制订训练计划，这样才
能保证训练的连续性，取得理想的效果。

制订计划 关注细节

细节决定成败。冬训，按照两个半月
计算，可以分为一般准备和专门准备两个
阶段。

一般准备阶段为一个半月，主要任务
是学习专门性运动。专门准备阶段为一
个月，主要任务是训练提高。

训练要注意以下几点：
1. 针对专门性准备活动，具体要学

习的内容：摆臂、小步跑、高抬腿、后蹬跑、
车轮跑、后踢腿跑和交叉步等。

2.训练方法：针对训练 800 米和
1000米常用到的各种跑法，有氧耐力可
以安排匀速连续跑、越野跑（一般为不在
市区的、有条件的学校）间歇跑和变速跑

等；无氧和有氧混合耐力训练时以间歇
跑、变速跑、持续接力跑、短距离重复跑
和变速跑等。

3.素质练习主要以下肢力量训练
为主，发展学生的爆发力，我们让学生
做一些徒手练习像单（双）足提、深蹲
起、蹲跳起、弓箭步走、交换腿跳、单足
跳、单足跳障碍、跳障碍、单（双）足跳
台阶、挺身跳、收腹跳和连续蛙跳等腿
部练习。

其他注意事项

1. 切记我们是分组训练，每组的训练
内容、方法和手段灵活分配，保证学生身
体疲劳的恢复，以不影响学习为前提。

2. 有的学生在饭后、肌饿或疲劳时，
就暂停这些训练；疾病初愈的学生在运动
量和运动强度要小。

3. 必须保证训练环境的安全性，穿
宽松透气的运动服和适宜的鞋袜。每次
训练前必须进行充分的准备活动，克服
内脏器官的生理惰性，预防运动损伤的
发生。

4.耐力训练注意三方面：重视学生呼
吸能力的培养，不仅培养同学们以加深呼
吸深度为主要方式的有氧能力，也要注意
呼吸节奏与运动节奏配合一致；分清无氧
耐力和有氧耐力的关系，无氧耐力的提高
是建立在有氧耐力发展的基础上，通过有

氧耐力的训练，能够促进心脏容积的增
大，为无氧耐力奠定基础。所以训练
初期应以有氧训练为主，学生适应后
再进行无氧训练；在耐力训练中有意
识地培养学生的意志品质，意志品质
在耐力训练和耐力素质的提高中起到
十分重要的作用，所以我们在训练中
既要重视学生们承受运动负荷的能
力，也要增加意志品质的培养。

5. 力量训练主要以动力性练习为
主，少用或不用静立性练习，少年时期
应多进行发展力量耐力的训练，通过
小负荷，特别是克服自身的体重练
习。如做上述素质练习部分的徒手练
习，避免进行负重练习（像蹲杠铃起、
托重物和推杠铃等）；防止憋气练习，
以免因胸内压的突然变化而影响学生
心脏的正常发育。

6.在提高立定跳远成绩时，切记不可
忽视腹肌的锻炼，因为腹肌的力量对于
立定跳远从腾空过度到落地收复动作
起着很大的作用，如果腹肌没有力量会
造成后坐现象，从而影响远度。

7. 每次锻炼后注意引导学生去
做放松活动（最好以积极放松为主，
少消极放松），如后退跑、双手抛接
篮球和一些玩篮球的动作，这样不
仅能够提高学生的球感，也有利
于促进身体的恢复，以便学生迅
速投入到文化课学习中去。


