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内容概要

《升学·请不要以健康为代价：快乐中考方略》，本书为快乐中考方略。
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作者简介

　　汪晓舟，空军某部教官，上校军衔，硕士研究生学历。把军事训练的思想引入到考试训练中，首
创“快乐健康中考”理念。参与培训和指导过的中学生大部分都升入了北京人大附中、武汉华师一附
中和黄冈中学等著名的重点高中。
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书籍目录

（序言）升学，请不要以健康为代价
（前言）从研究中考特点开始
第一部分 规划任务
第一章 学习阶段的任务是配合教师全面掌握新知识
语文——从培养课外阅读兴趣人手
数学——循序渐进地提高思维能力
英语——夯实词汇语法和听力基础
文综——“政治百句话、历史一张表、地理两张图”
理综——围绕实验课梳理知识脉络
第二章 复习阶段的任务是知识能力的系统化、条理化
模拟中考评测各科成绩差距
整理归类重新构建知识体系
习题训练促知识向能力转化
第三章 冲刺阶段的任务是围绕中考做最有效的准备工作
考点梳理——避开枝节直击要点
探寻规律——摸清思路对症下药
回归教材——以书为本不偏方向
临战训练——逼真模拟进入状态
错误分析——以错为鉴及时警示
身心调整——积极调整发挥最佳
收集信息——正确甄别或见成效
第二部分 制订计划
第四章 时间、进度和质量是制订学习计划的三要素
计划第一步：合理安排作息时间
计划第二步：根据目标控制进度
计划第三步：检查任务完成质量
第五章 用三个阶段计划来管理我们的学习全过程
学习计划：养成良好学习生活节律
复习计划：全面监控复习展开进度
冲刺计划：确保考前各科准备到位
第六章 制定一个假期计划。为下学期学习奠定基础
扩展阅读和发展思维为学习充电
体育锻炼和拓宽视野使身心愉悦
第七章 家长制定一个培养计划，为学习指引方向
制定培养计划要依据自身的特点
培养三种成功必备的素质和精神
第三部分 实用技巧
第八章 科学的学习技巧组合起来就是良好的学习习惯
从课前预习到阶段预习的递进
使笔记成为最好的复习资料
三段记忆法对遗忘“说再见
怎样复习才算”温故而知新
同类错误不再“露面”的方法
让交流和互动为提高成绩服务
怎样才能“坐得住、静得下心
第九章 掌握考试准备和临场技巧，轻松步入考场
靠家长”语言减压“能够缓解考场压力吗
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准备几招适于自己的集中注意力方法
卷面”印象分“问题要引起足够的重视
答题顺序”先易后难“快速稳定考场情绪
如何检查才能发现隐藏在试卷中的答题错误
什么是考试期间“应该做的”和“不应该做的”
第四部分 应试训练
第十章 以作文和现代文阅读为重点组织语文专项训练
基础题（字词句）：归类整理记录
诗句补填：使用自制的填空题练习
文言文阅读：以“默写+背译”作基础
现代文阅读：按程序“五步到位”
作文：以报上的优秀短文为模板
第十一章 以词汇和语法为基础组织英语专项训练
听力：由不带习题听到带习题听
词汇辨析：不断地归纳和总结
语法：着重关注特殊用法
阅读理解：“速读与带着问题读”
完形填空：学会联系上下文语境
写作：最佳模仿对象在教材中
第十二章 高效文综专项训练为主科留下时间通道
时事政治（政治）：分清当年的热点和考点
地图判读（地理）：以地图基本常识为基础
材料分析（政史地）：从材料中提炼答案
第十三章 数学专项训练的主要目的是提高思维能力
小题训练：提高快速推断能力
计算题：运算“程序化”减少失误
证明题：“条件”和“结论”双向进入
应用题：掌握由“文字”到“式子”的方法
综合题：独立思考+及时总结=思维飞跃
第十四章 理综专项训练的目标是将失误率降至最低
概念、定理、公式、规律和常识的系统化
通过实验题训练“串联”物理化学知识点
第十五章 综合训练：练了“技术”，再演练“战术”
训练一定的习题数量形成“题感”
有时间限制的训练稳定做题节奏
模拟考场训练增强考试心理素质
后记让快乐学习在高中继续延伸
附录书中用到的供分析研究的中考试卷
一、语文示例试卷及参考答案
二、数学示例试卷及参考答案
三、英语示例试卷及参考答案
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媒体关注与评论

　　作者快乐学习的理念值得推广。　　其核心就是通过明确规划任务，合理安排计划，科学组织训
练和正确使用技巧达到高效学习的目的。　　我的孩子现就读于湖北武汉的华师一附中高一实验班，
中考前曾得到作者的点拨。虽然当时离中考时间已然很短，但书中所述冲刺阶段的要点和时间安排方
法还是起到了至关重要的作用，为孩子升学成功提供了帮助。　　我想，如果每个初中生都能如书中
所说，高效的安排学习和备考。那么，他们用于身体锻炼的时间会更多，也能够确保正常的休息和娱
乐，从而健康快乐的成长。　　从这个角度讲，使用好的应试方法也代表了素质教育的方向。　　—
—武汉大学教授 博士生导师 汪小凡　　　　健康快乐的理念，独特实用的方法，抓住了备考的本质
和重点，让中学生学习更轻松。希望更多的教师和学生领悟到找准方法才是提高成绩最根本的出路。
　　——湖北省实验中学特级教师 王绍荣　　　　找相关科任老师看了，都认为说的是行话，很有参
考价值，打印给学生看了讲了，不错！再赞一个！　　——槐荫论坛网友 云雀的梦
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精彩短评

1、深入---全面细致分析各科中考浅出---人人都能够复制的方法
2、非常实用的一本书，在图书馆看了以后，觉得还是自己买一本可以随时参考借鉴书中的一些方法
。
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