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最后 100天，父母应该怎么做？
我们随机采访了部分高三学生，大家
最不希望父母“一见面就提成绩、催
学习”，希望父母“一切如常”。

“高三家长不关心成绩，怎么可
能？但问了怕给孩子增加压力，不问
又想知道。”东风高中高三年级张同
学的家长姚女士的做法是与班主任
沟通，了解孩子成绩。

除了侧面了解孩子的成绩，姚女
士还通过美食为女儿加油。“女儿每
天早晨 5点多就要出门，有时候喜欢
在家吃点饭再去上学，我就起床做
饭，有时还会准备牛排大餐。晚上更

是陪着孩子学习到深夜，不时给孩子
准备点爱心水果和点心。”

孩子在家，一会儿不学习，家长
就会不淡定，开启催促模式——这也
令很多学生反感。“高三下学期，儿子
有时在家会听音乐，我很急，却忍着
不去催。”郧阳中学高三年级李同学
的家长陈女士说，她知道孩子很自
律，催促会适得其反；不催，孩子听会
儿音乐，就会去学习。

陈女士说：“有一段时间，孩子下
晚自习回家前，我都在小区门口等。
她遇见我，我就说‘家里闷，下来散散
步’。我不想让她知道，我是刻意等

她，给她增加压力。”
此外，一些考生因压力大，可能

突然提出走读、请假等“非正常要求”，
家长如何应对？李同学的爸爸分享了
自己的经验：了解背后原因，不要因备
考时间紧张而忽视孩子感受。

“有一次，女儿提出请一上午假
去看日出。交谈中，我发现她正因
分数忽上忽下而焦虑，就替她请假，
凌晨出发带她到四方山等日出。”他
说，日出前的黎明黑黢黢、静悄悄，
当太阳缓缓从地平线升起时，孩子
很激动，内心的某种东西似乎也被点
燃了……

刚过去的一周，我市高三学生
迎来高考百日倒计时。时间如沙
漏，此时开始努力，还来得及吗？
老师和过来人给出答案——

来得及！
考得上！

你可以！！
2月 27日，距 2024年高考还有一百天。我市不少学校举行了形式多样的高考百日誓师

活动。备考冲刺阶段，还能提分吗？要注意什么？本报对此进行了采访。 ■记者 宋雅璐

现在努力，还来得及吗？每年这
个时候，都有人这样问。

“来得及！”我们采访过的老师和
已考上大学的学生都这样说。不
信？来看 2023年高考最后 100天的
提分案例：

市一中毕业生李翔，中考成绩
596.5分，最后 100天，从 605分提高
到 671分（提高 66 分），最终顺利考
上浙江大学。

“最后 100天是提分关键期。”市
一中高三年级主任田奇峰说。他建
议学生从五方面着手“提分”：

1. 平静心态。以研究学习的心

态面对考试和练习，勇于探究知识本
质，勇于接受挫折和挑战。

2.系统总结。跟着老师的节奏，
课上认真听，有助于夯实基础，稳步
提分。二轮模块复习体系化，总结提
炼解题思路和方法，精练类题。

3. 回归教材。深度研究教材构
建基础知识网络，弥补知识漏洞；把
自己对教材中的疑难、易错、易混知
识点看一遍，逐个攻破。

4. 注重纠错。注重对错题的整
理和反思，用错题重练和类题训练补
齐思维短板。

5. 加强锻炼。身体素质是高考

成功的重要保证，要坚持每天进行体
能训练，缓解压力提升效率。

最后 100 天，要“开夜车”学习
吗？“心态不稳定的学生，见别人熬夜
复习，容易产生从众心理，也熬夜学
习。虽然这样做给了自己心理安慰，
但实际效果并不好。”田奇峰说，大部
分学生按学校作息安排睡觉、学习即
可，不用特意熬夜。

最后 100天，难免压力大。十堰市
一中也用丰富的爱国主义教育、理想信
念教育、文体活动、心理健康教育活动
激发学生对生活的热爱，帮助他们树立
人生目标，增强克服困难的勇气。

很多人觉得，想上理想大学，参
加高考、填报志愿就行。其实，有的
升学途径，高考前就需要报名；有的升
学途径，高考前已招生结束……市招
生考试院相关负责人提醒考生、家长，
高考前100天，注意这两条升学途径。

●强基计划

自主招生从 2020年起停止，取
而代之的是强基计划。备战强基计
划，一般有四关要过，即高考、初审、
笔试、面试（部分高校无面试）。

强基计划主要选拔有志于服务
国家重大战略需求，综合素质优秀

或基础学科拔尖的学生。
从近两年强基计划招生政策来

看，强基计划主要招收两类学生：第
—类是高考成绩优异的考生；第二类
是相关学科领域具有突出才能和表现的
考生。该类考生须在中学生学科奥林
匹克竞赛全国决赛中获得数学、物理、
化学、生物、信息学（以下简称五大联赛）
二等奖及以上，具体条件以相关院校自
主招生简章公布为准。

●高职单招

一般，4月前后报名。每个考生
限报1所院校及不超过3个专业。

高职单招，建议平时成绩在 200
分以下的考生考虑报考。近几年，
我省高职高专批录取控制线是 200
分。考生成绩低于 200 分，无志愿
可报；成绩在 200分至 220分，面临
较大落榜风险。也就是说，这些考
生参加高考，可能考不上大学，参加
高职单招，有望圆大学梦。

除了上述两条升学途径，市招生
考试院相关负责人建议家长关注高
校招生简章，家长可登录教育部阳光
高考平台（gaokao.chsi.com.cn/）或
高校官网查看，为孩子初步选择目标
高校。

提分秘诀 最后100天用好能提六七十分

升学攻略 最后100天这些升学途径要注意

家长守则 最后100天少提学习多倾听

东风五中教联体
共融共研共发展

■通讯员 柳瑶

本报讯 2月 27日，东风五中、
市四中、市十六中三所学校的领导
及语文教师齐聚东风五中录播室，
开展新学年第一次语文集体备课观
摩活动。

东风五中语文教师罗拥、申晨、
柳瑶、王云云分享了学习新课标的体
会，曾雪琴、董宜鑫两位老师结合新
课标对《陈涉世家》这一课进行教学
反思，肖洪敏老师分享了复习备考的
教学安排、设计。大家对语文课程标
准、课程性质、课程理念、课程目标等
方面进行了深入探讨，分析了存在的
问题并提出了改进措施。

“本次活动掀起了新学期东风
五中教联体教研活动的序幕，建议
老师们坚持研读新课标，用好教材
和资料，合理安排复习重难点。”教
联体核心学校东风五中校长姜梅
说。

据悉，东风五中自从与市四中、
市十六中协作共建以来，充分发挥
核心校的引领辐射作用和名师骨干
的示范带头效应，有效促进了教联
体内教师专业素质及教育教学质量
的整体提升。

东风23小学
“雷锋精神我传承”

■通讯员 刘佳琪

本报讯 3月 1日下午，东风 23
小学联合张湾区红卫街道动力新村
社区，开展“雷锋精神我传承”志愿
服务活动。

活动中，东风 23小学的小志愿
者们统一身穿志愿者红马甲，戴着红
袖标，手拿水桶、抹布、夹子等工具，
在各自负责的区域清扫垃圾、擦拭石
凳、石桌。在大家的共同努力下，小
区内的垃圾都被清理的干干净净，小
区环境面貌焕然一新。

近年来，东风 23小学积极组织
师生开展志愿服务活动，培育师生
奉献精神和责任意识。

2 月 27 日，市一中高三学
子在百日誓师暨成人礼活动上
放飞气球。 图/记者 王聪骢








