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对高中生而言，三年时光，短暂而又
紧张。所以能在紧张的学习中学会自我
减压，就显得尤为重要。

赵云龙说，从走进洛一高的那一
天起，他就像一个陀螺，每天都在高速
运转。“不过，人的精力总是有限的，如
果你不知道如何调节自己，或者你不
知道怎样给自己减压，时间长了，肯定
会出问题。”所以在学习之余，他也很
会调节自己，比如养成良好的作息习

惯，每天6点准时起床，夜里12点准时
休息，起床后或休息时他会听音乐让
自己放松。

此外，他还是一个铁杆的篮球和足
球迷，除自己坚持每周打两次篮球和踢
足球外，还坚持看篮球赛和足球赛，“当
然，有时学习实在太累了，我也会‘摆弄’
一会儿手机，看一会儿自己喜欢的娱乐
节目，以此来调节高速运转的大脑”。赵
云龙说。

态度决定成败
□记者 李书平 文/图

姓名：赵云龙
毕业学校：洛一高
班主任：孟庆兵
高考成绩：总分（理科）668分，学校理科“状元”

物理是方灿理综里面最喜欢的
一科。方灿提到，学习物理一定要培
养兴趣，从生活中体会物理原理。例
如，在物理考题中常出现的斜面运
动、电路问题等，都会与不少生活中
的现象相结合，在生活中要多观察，
还可以自己模拟物理场景进行实验，
不能只是凭空想象。

在物理解题过程中，可以多采用
等效替代、控制变量等方法来解题，
有时数学中常用的解三角函数的方
法也会用在物理的解题中。

方灿说，生物是理综里相对

偏文科性的科目，考试的内容有
60%至 70%来自课本，除了重点
概念、知识点要背会以外，他会利
用闲暇时间熟读书本，这样有时
遇到不会的填空题，往往可以凭
借语感答对。

在化学的学习中，方灿最常用
的方法就是总结易错点，熟记各元
素的特征。尤其是对相近元素特
征的异同点要熟练掌握，因为实验
题若一开始确定元素出现错误，就
很可能出现整道题失分的“惨痛”
局面。

完胜理综有诀窍
□记者 赵夏楠 文/图

姓名：方灿
毕业学校：东方高级中学
班主任：史雅丽
高考成绩：606分（理科），理综264分，学校理综“状元”
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在老师和同学们的眼里，赵云龙是
一个非常自律的人。也许是学理科的缘
故，他对什么事情都善于“精打细算”，尤

其是在学习上，什么时候学什么，他心里
一清二楚。他说：“其实，学习是一种态
度问题，态度决定成败。”

课堂上静心听讲

作为今年洛一高的理科“状元”，
赵云龙很谦虚。他说：“在学习上我并
没有什么秘诀可谈，但高中三年，我的
学习态度很端正，知道自己什么时候
该学什么。”比如学生的很多知识都是
靠老师传授的，所以上课时一定要认
真听讲。

他的班主任老师孟庆兵介绍，赵云
龙是课堂上最爱发言的一个学生。他不
但能跟着老师的思路去思考问题，而且

对自己不懂的问题，会及时向老师提出
来，直到弄懂为止。

“当然，认真听课只是一个方面，更
重要的是每节课都要把老师讲的重点、
难点记下来。”赵云龙说，做好课堂笔记，
有两方面的好处，一是可以节约时间，消
除了复习时每课必读的弊端；二是复习
时可以把老师讲的难点和重点串起来，
这不但容易掌握每一个知识点，而且复
习起来既方便又有系统性。

自习时多做习题

在赵云龙的记忆里，课后多做练习
题，也是他考出好成绩的又一“利器”。

他说，高中三年，他至少做过6套
“五三试题”（五年高考三年模拟）和王后
雄教材解析。他总结说：“在这些练习题
里面，都有大量不同的题型。多做习题，
不但可以提高自己的思维能力，更为重
要的是习题做多了，就会形成一种思维

‘惯性’，以后再看到类似的题，很容易就
能解出来。”所以从高一开始，他每年至

少要做两套这样的习题。正是掌握了大
量不同的习题类型，让在他高考中得心
应手。

当然，多做习题并不是说要把自己
训练成一台“做题的机器”，而是要在做
题中学会思考和总结。就数学题而言，
虽然题型有成百上千甚至上万种，但不
管是什么题，它都“万变不离其宗”，都有
规律可循，只要能找到解题规律，再难的
题，解起来都会很容易。

学会自我减压

专题逐个突破 建立知识框架

与方灿一起走在校园里，时不时
就有老师和同学询问他高考的理综
分数，从大家对方灿的称赞中足可以
看出，他平时对于理综的学习很有门
道。

方灿提到，物理、化学、生物三科
的复习有不少相似之处。在复习阶
段，方灿采用了专题突破的方法来复
习，这样可以有针对性地找出自己各
科的薄弱环节；以专题形式来复习还
能在头脑中建立相应的知识框架，将

繁琐的知识融会贯通。
方灿说，对于成绩比较好，想要

在理综的大题上多拿分的同学，他建
议在时间允许的情况下，看一些自主
招生、其他省市试卷中的大题，这些
大题往往出题形式比较新颖，把常见
的知识点经过“包装”再拿出来。看
了这些大题后，思路就能被打开，可
以避免出现明明知识点掌握得很牢
固，可是换了一种形式出题后又不知
道如何下手的窘境。

熟练掌握技巧 提高答题速度

理综试卷题量大、时间紧，为了
能够在有限的时间内，尽可能地将考
题答完，方灿也经过了一番练习。

“选择题总共有21道题，每道题
的分值较高，选择题做完之后很少有
时间会回头检查，这就必须做到答题
又快又准。”方灿说，在平时练习过程
中，他规定自己在30分钟至35分钟
将21道选择题做完，如果题较难，做

题时间也不能超过50分钟。
方灿做选择题时会运用以下三

种技巧来提高速度：一是从选项中倒
推题目中的条件，如果出现排斥的情
况，就是错误选项；二是在题目中找
寻有用信息，不要被一些叙述性的文
字干扰思路；三是计算性的题目不用
把答案全都算出来，可以从所给的选
项中进行排除。

总结学习套路 完胜物理、化学、生物
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