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一、有效回归教材

回归教材，要紧扣基础，加深理解。对基本概念、基

本规律的理解和运用是高考考查的重点，考生要对教材

中的概念、公式、原理、规律追根溯源、加深理解。例如，

电动势是电源内部非静电力做功与移送的电荷量的比

值，它是电源的特性，与电压单位相同，但并不是电压。

回归教材，要梳理体系，建构关联。高考命题重视实

际问题的解决，重视高中物理整体知识体系的综合考查，

因此在回归教材过程中，考生要有意识地梳理各章节、各

知识组块间的关联，从知识和方法等方面建构联系，形成

全面、完整的结构体系。例如，必修三“静电场中的能量”

一章证明“匀强电场中移动电荷时，静电力做功与经过的

路径无关”，从而引入电势能；而在必修二“机械能守恒定

律”一章用同样的方法推导重力做功的特点并引入重力

势能。高考北京卷2015年23题论证“为什么不能引入摩

擦力势能”、2023年20题类比“库仑力与万有引力”等题

显然是对这种相似知识推演体系的回应。

回归教材，要定位突破，逐点贯通。回归教材不能平

均发力，要利用好平时的错题积累、难题积累和典型题积

累的资源。复习至此阶段，能够进一步提高成绩的，往往

是那些以前流于表面、而目前可以深化突破的知识点。

二、对标查缺补漏

对标非主干、边缘知识点的查缺补漏。有缺漏的知
识点，经常出现在光学、热学、原子物理等非主干和边缘

部分。对这些知识点再落实、再巩固的一个好做法，是

查阅自己的错题本，或以前做过的高考题、模拟试题等，

考生可以把整理出来的错题，对照教材梳理相应知识点

和相关知识背景的来龙去脉，做成可以随手翻阅、随时

查阅的知识点卡片，方便重复和巩固。

对标习惯性、定式失分点的查缺补漏。查缺补漏的工

作不限于知识点，也包括习惯性的马虎。例如“验证机械

能守恒定律”实验中混淆重物重力势能的变化量（-mgh）

和减少量（mgh），混淆摩擦阻力对物体做的功（负功）和

克服阻力做的功（正功）等；还包括思维定式造成的审错

题意、自行增加题设条件等；以及卷面书写不规范，例如

习惯性在原始方程上划去符号、写连等式、数值结果不

写单位、矢量没有说明方向等。考生要把这些缺漏归类

汇总，逐一加以落实和矫正。

对标典型题、思维发散点的查缺补漏。新情境试题

的解决困难，根源仍然在于对典型问题和典型方法存在

理解的欠缺，而这两者恰恰是发散创造的基石。例如，

变压器副线圈接入小灯泡后，小灯泡两端电压小于变压

器空载时的输出电压，部分同学缺乏等效电路的意识，

未能解释内阻上的电压，而等效电路、等效电源、等效负

载是电磁感应部分的典型问题和典型方法。

北京市和平街第一中学

梅晓璇

来到高考前一
个月，同学们经过一
模、二模的检测反馈
和分析总结，应该对
自身的优势和不足
有了一定的了解。
在备考最后阶段，通
过回归教材进行查
缺补漏是考生最为
重要的工作。

回归教材 查缺补漏

物 理

一、淡定从容，回归本质

回归教材，自主做好教材阅读、错题回顾工作。抓手

为：化学五本教材的阅读；本区的期中和期末以及一模和

二模四套化学试卷的整体归纳；重点区域一模试题对比、

分析和总结。

回归课标，认真研究高考题，思考2024年高考化学试

题的趋势，做好心理准备。统领性思考为：试题基础性、

综合性、应用性、创新性、开放性、灵活性是北京高考化学

试卷命题方向。在注重基础点、难点和重点的情况下，考

生应避免做非常“偏、怪、难”的试题，将“死记硬背”转向

“迁移应用”，“机械刷题”改为“模型提炼”。

回归系统认知，通过适度的试题训练帮助自己持续

完善知识框架，进一步促成知识成系统、成网络，弥补自

身第一、二轮复习中的知识漏洞。方向为化学知识、化学

观念、解决问题的角度、书写规范和时间把控等5个方面。

回归课后辅导，答疑需有针对性，主动向老师咨询更具

实操性的针对自身化学学习特点的备考建议。方式为：向

老师说明自身化学学习的最大障碍，如基础理解和记忆、审

题不清或作答角度不全等，积极寻求老师的指导。

回归课堂，听课需要全神贯注，不管难易、快慢，尽自

身最大努力去辨识、理解和应用。建议为：记录好未透彻

的问题，课下及时解决。有余力的同学，可以每天回顾一

下课堂内容，会有更多收获。

二、优化身心，提升产出

最后一个月中，调整好身心状态非常关键。同学们

需要规划好自己的学习和生活，注重化学复习的针对性、

有效性和单位时间内的产出。下面提供几个方法。

①排除杂念。外源信息如电子产品和过度的娱乐需

要减少，让自身的思想更纯粹、目标更单一、思维更集中，

作息更规律。

②树立信心。在最后阶段同学们容易因为压力大而

导致情绪波动，但人只有在保持平稳冷静的情绪下，才更容

易作出正确的决定。我们的目标是将“会做”转化为“做

对”，将“素养”转变为“分数”，将“压力”进阶为“魄力”。考

生要多与自己比，少与同学比，用健康的生活态度释放压

力，用正确的理念合理归因，用冷静的思维确定前进方向。

③珍惜时间。“方向与效率”是激发潜能的关键。后期

同学们会有相对充裕的自习时间，自习主要用于完成作业

和自我复习。化学作业：要进行限时训练，激发自己的“高

效得分”潜能。自我复习：若考生化学学科基础较好，可采

取深度纵向突破，继续构建化学知识体系和化学知识的认

知体系，辅之以重点题型、易错典例复习；若基础较弱，则应

选择横向突破策略，选择化学的高频考点进行专题突破，敢

于用整块的时间去突破自身最紧要的专题（从易到难）；若

处于中游，则应结合上述两种方式协同进行。

北京市广渠门中学

韩建丰

2024年高考即将到
来，化学学科如何复习
备考，如何将备考效益
最优化，是考生需要仔
细思考的问题。最后冲
刺的一个月，需要学科
间协同发力、学科内的
颗粒归仓和查漏补缺，
才能科学、精细地做好
最后的备考工作。

颗粒归仓 调整心态

化 学

一、回顾教材，夯实基础

基础知识一直是高考考查的重点。二轮复

习阶段，考生做了很多的题，这段时间可能忽略

了对知识的复习和回顾，一些知识在脑海中甚至

出现了模糊的现象。因此，在考前这段时间，考

生可通过回顾笔记、看教材等形式再次系统地夯

实知识。

回顾知识的过程中，考生首先要关注教材的

黑体字，这往往是核心概念，如表观遗传、自主神

经系统、生态位等。其次，关注“过程”，高中生物

强调过程和机理，如光合、呼吸的过程，有丝分裂/

减数分裂的过程，特异性免疫反应的过程，基因工

程的操作流程等。最后，要关注平时易写错的名

词概念，如光反应的场所在类囊体薄膜，其中的

“囊”字容易写错；纺锤体中的“锤”是金字旁等。

建议考生在课间以学习小组的形式，开展诸

如“你问我答”的方式检测知识掌握情况，不仅效

率高，还容易查到自己忽略的地方。

二、重温经典题，熟悉常见设问解答策略

主观题在考查基础知识的同时，还着重考查

考生理解、应用、思辨和创新的生物学学科能

力。虽然每道题的情境千变万化，但是常见大题

的设问普遍为结果/结论类、推测/总结类、原因/

理由类、实验设计类、生命观念类（如结构功能

观、稳态平衡观等）。因此，在考前这段时间，考

生可把老师讲过的经典题（如一模、二模、高考题

等）拿出来品味，通过对这些题的回顾，可再次熟

悉常见设问的解答策略，提升科学表述和规范答

题的能力。

三、坚持适应性训练，锻炼时间把控

很多考生都反馈，生物学科考试时间太紧

张，当做到最后两道题的时候，都没什么时间

了。这说明部分考生平时题目练习的比较少或

平时练题时没有有意识地控制时间。生物考试

时间为 90 分钟，选择题一般 25 分钟以内完成，大

题平均一道 10 分钟，遗传题可以放宽至 12 分

钟。因此，在考前这段时间，考生要坚持进行题

目训练，一方面保持手感，一方面锻炼做题的时

间把控。建议考生每天坚持限时训练 2 道大题，

做完就立即核对答案，进行反思，不清楚的地方

及时与老师沟通交流。

此外，考生可一周进行一次整卷练习，按照

生物高考的时间进行，以锻炼整卷的时间把控。

题目优先选择近 3年的北京高考题或今年其他城

区的模拟题。

志笃行稳 功到自成

生 物

距 离 高 考
已经很近了，考
前的有效复习
备考，对成绩的
稳中提升很关
键。本文将从
知识复习、能力
训练和时间把
控三个方面给
予考生建议，实
现高效备考。

北京市第八中学

陈 康

考前一个月这样来复习


