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初中期末考试，主要考查学生的综合能力、学习习惯、自我管理能力等。然而，很多学生在复习阶段
盲目采取题海战术，市实验中学初二教师胡春博和张帆发给初中生的任务卡是“做题的同时注意总结规
律”。本期奔跑嘉宾能否完成本次任务，在猜字谜的游戏中夺得头筹？

【家长】
一道小禁令
孩子学习时别去送水果

【学生】
一个小目标 这次我要考第一

奔跑嘉宾崔云龙（市实验中学八年级）：

●有目标
我总考第二名，所以这次期末考试，我的目标是第一名！

请大家和我一起猜字谜，这次期末考试，我能考第一吗？
●有计划
为了完成期末考试的目标，我给自己制订了严密的学习计划。
早晨的时间很宝贵，我的记忆力早晨最好。所以，每天早

上6点，我会利用20分钟背英语单词，或者看数学典型题。这
20分钟，就是我的“黄金早餐”。

下午3点上课，如果把午休时间用来睡觉，岂不可惜？妈
妈在手机上下载了一些适合我英语水平的英文读物，每天中午
我都会听十几分钟，算是给自己加道“英语菜”。

别小瞧这十几分钟，对英语成绩的帮助真不小。期中考试
时，我在英语听力上吃了亏，妈妈就帮我想了这一招。每天坚
持听，我对英文的理解能力慢慢增强了。课本上的同步听力，
以前偶尔会听不懂，现在我觉得很容易。

我觉得如果因为学习牺牲运动时间，那就得不偿失了。运
动不光能放松身心，还能培养我的毅力。每天放学后，我会在
操场跑1500米，还会跳远。晚上完成当天的复习后，我还会做
仰卧起坐和俯卧撑。做几组运动后，我睡得可香了！

●必杀技
我最认可的学习方法就是“功夫下在平时，绝不临时抱佛

脚”。每天，我都会跟着老师做随堂笔记，老师上课讲的内容，
不管自己是不是已经掌握，都认真听讲，随时记录。

放学回家，我再把这些笔记整理一次：我要先翻看一
遍，再把笔记默背出来，做成思维导图。思维导

图不需要做得很精致，只要自己能看懂就行，
这样复习反而节约时间。

点评嘉宾任德远（洛阳外国语学校
教师、高级家庭教育指导师）：

这名同学懂得把大目标具体
化，分解为一个个小任务，这是很多
学生在制订复习计划时所欠缺的。
建议学生在制订复习计划时，注意
劳逸结合、科学具体、可行性强，如
早上起床的“黄金早餐”，利用好午

休时间加强英语。
制定复习计划时安排要

科学，可以像这名同学一
样，按人的记忆规律——

遗忘率随时间的流逝先
快后慢而制订。

需要提醒一下，
迎接期末考试时，
在 考 前 心 理 调
适、临场发挥策
略 等 方 面 ，也
应有所准备。

助攻嘉宾刘景云（市
实验中学八年级学生家长）：

孩子平时很听话，我觉得我并没
有帮太多忙。期末考试这段时间，我
觉得最重要的助考方法就是什么都
和平时一样，这样才不会给孩子增加
压力。

●重视老师布置的任务
有的家长会在冲刺阶段给孩子

报辅导班，我从来没报过。我觉得越是在复习阶段，在是否
报班这个问题上越要谨慎。在学校，老师会给孩子制订复
习计划、布置复习任务，而且学校老师最了解孩子，我相信
他们的能力和水平。家长要做的，就是帮助、督促孩子认真
完成老师布置的任务。

●有话就跟孩子好好说
孩子正值青春期，再加上期末复习阶段压力大，情绪控

制也自然会差一点儿。我会注意有话跟孩子好好说，不拿
家长的威严去压制孩子，更不会说“我是你妈，我管你怎么
了？”之类的话，争取心平气和地和孩子做朋友。

有时候，我也很想知道，孩子在学校都做了些什么，尤
其是在复习阶段。这时候，我不会直接问，而是拿自己的信
息“交换”。比如，我会告诉孩子我今天在工作中遇到了哪
些有趣的事，他自然而然也会说一些学校的事。这样，既能
让孩子了解一些学习之外的新鲜事、放松心情，也能打开孩
子的心扉。

●有事没事别影响孩子
孩子毕竟是孩子，对外界的诱惑和干扰缺乏抵抗力。

因此，在孩子学习时，我会把家里的电视、电脑都关掉，营造
一个安静的学习环境。为了工作，我也需要不断学习，所以
做完家务后，我会拿起书陪孩子复习。

有的家长关心孩子，会时不时地给孩子送杯牛奶或者
送盘水果。我不会这样，因为我觉得孩子累了自然会休息，
这样做反而会打扰孩子。

点评嘉宾任德远（洛阳外国语学校教师、高级家庭教育
指导师）：

家长们应该像刘女士一样有一颗平常心，这样才能正
确认识孩子、理解孩子。

首先，“有话就跟孩子好好说”“没事别影响孩子”
都符合青春期孩子的心理特点，能增加孩子对父母的
接受度。

其次，不要拿家长的威严压制孩子，要和孩子平等交流。
再次，刘女士对孩子是否上辅导班的理念也是正确

的，值得其他家长学习。不论何时，如果孩子坚决不上辅
导班，家长千万不要为了治愈自己的心病而想当然地给孩
子乱报。

猜 字 谜
“背书”“听力”“锻炼”是初中生期末复习关键词，本期奔跑团嘉宾的任务是——
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