
高三寒假的时间很短，同学们转
眼又要面对开学后的二轮复习。大家
要紧跟学校的复习进度，以学校的复
习内容为主，因为老师无疑比同学们
更有经验，也更专业。所以，我们这里
所说的“二轮复习计划建议”，并不是
要同学们自己制订一套完整的复习计

划，而是在跟随学校复习的前提下，尝
试一些个性化的学习方法。

例如进行错题复盘，从审题开始，
将典型错题的关键点逐一讲出来。如
果不习惯自己给自己讲，也可以写“错
题日记”或者和同学们一起讨论、请老
师听听自己的想法是否正确，这些都

符合费曼学习法的基本理念。此外，
同学们还应该学会自我评估：答对的
题目中，哪些没有真正会做？答错的
题目中，哪些是不该错的？哪些是通
过努力可以答对的？只有对自己形成
良好的认知，才能真正实现高效的学
习。前面提到的其他假期学习建议，

如果有效，同学们也可以在开学后继
续坚持。

寒假学习是自主的、个性化的，相
信通过用心的设计，每位同学都能够
从中收获成长，度过一个充实的假
期。预祝高三年级的同学们假期愉
快，成绩进步！
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积极的学习心态、健康的作息时间
以及和谐的家庭关系，共同构成了实现
良好学习状态的坚实基础。刚刚结束
的期末考试，无论成绩如何，都应怀揣
一颗积极的心去面对。成绩虽然重要，
但好坏都已经是过去，关键在于从考试
中积累经验，获得进步。

寒假期间恰逢春节，与家人的团
聚和相互陪伴是不能缺少的，不能为
了复习备考而拒绝过春节，也不必为
参加了节日活动感到焦虑与内疚。

在节日的快乐氛围中保持好复习备
考的稳定心态，对同学们来说是一个
考验。把握好适度原则，给自己积极
的心理暗示，相信自己一定能处理好
娱乐和学习的关系，这些都是非常重
要的。

为了保持良好的学习状态，同学们
要坚持规律生活，避免熬夜，尽量做到
早起。寒假期间保持每天 8 至 10 小时
的学习时间并非难事。我们可以将学
习时间科学合理地分配到一天的各个

时段：上午8:00至11:30，14:00至17:30，
以及19:00至22:30，这三个时间段加起
来已经超过10个小时。除此之外，我们
还有许多零碎时间可以利用。

学习物理的时间适合安排在上
午，因为理科学习需要头脑清醒、思维
敏捷，而北京高考物理的考试时间也
是上午 8:00 至 9:30，所以调整好生物
钟，让身体适应这个时间段，对考试大
有好处。到了晚上，环境相对安静，是
进行一天学习复盘总结的好时机，也

是进行深度思考的理想时段，可以处
理一些难题、攻克学习中的瓶颈。这
样的时间安排，既能让学习高效，也能
让生活更加有序。

参与家务劳动、坚持一定量的体育
锻炼，都有助于放松身心、缓解压力、调
节心理状态，促进身心健康和学业进
步。体育锻炼能够加速全身血液循环，
改善大脑供氧，对记忆力及专注力的提
高有正向作用。此外，锻炼身体还能够
增强免疫力、改善睡眠。

寒假对于高三备考而言，是一段既重要又特殊的时光。在一轮复习结束后，同学们需要回顾收获、反思

不足，并为即将到来的二轮复习制订策略。考虑到全年复习的连贯性和系统性，寒假期间的学习脚步绝不能

停歇，只有这样，才能不断深化对知识的理解，提升学科素养，增强解题能力。因此，充分利用寒假时间，实现

休息、思考、学习的有机结合，对于每一位高三学子来说都至关重要。以下为同学们提供一些小建议，希望能

对大家度过一个充实而有意义的高三寒假有所帮助。

稳定心态 规律作息 科学规划
北京市第一六五中学 邢乐

以上是对高三寒假生活安排的总
体建议，接下来说一些针对物理学习的
具体方法。不过，由于每位同学的学习
需求不同，大家可以根据自己的实际情
况进行选择和调整。另外，学校也会布
置一定量的学习任务，同学们要首先保
证完成学校的任务，之后再做个性化
安排。

1.选择题专项训练
物理高考试卷中的选择题共 14

道，其中前10道作为基础性题目，是每
位考生都力求稳拿的“必争之地”。这
些试题难度相对较低，复习的重点在于
提高解题速度和准确性，既要确保基础
分值稳拿到手，又要为解答后续难题留
出充裕的时间。

近年来的试题分析显示，热学、光
学、原子物理学、交变电流、机械振动
以及机械波等知识点，在选择题前 10
题中占据了举足轻重的地位，如表所
示。这些题目普遍难度适中，题型相
对稳定，同学们通过自主复习往往能
取得不错的成效，因此通常不是学校
复习计划中的核心焦点。同学们如果

感觉在这些知识点上还存在薄弱环
节，不妨选取一本合适的练习册，开展
有针对性的专项训练，这样能够迅速
且有效地提升成绩。

热学热学
光学光学

原子物理学原子物理学
交变电流交变电流
机械振动机械振动
和机械波和机械波

2022年
第3题
第2题
第1题
第4题

第6题

2023年
第1题
第2题
第3题
第7题

第4题

2024年
第3题

第1题
第5题

第9题

需要特别提醒的是，同学们在复习
这些知识时，要做到全面覆盖。以热学
为例，它包括了“分子动理论”“热力学
定律”“气体”三个重要部分。这些内容
既可以单独作为考点出题，也有可能在
同一道题目中被综合起来进行考查。
因此，复习时要全面把握，不要遗漏。

2.“微试卷”限时刷题
开学后的二轮复习通常为专题复

习，时间紧、任务重，距离一模考试仅
有一个月左右的时间。因此，自己提前
进行小型“模拟考试”是非常有好处
的。对于基础知识较为牢固的同学，可

以尝试进行“微试卷”限时刷题。
所谓“微试卷”，即把一张完整试卷

中的某一部分或某几部分节选出来，形
成一张小型试卷。这些内容可以包括
选择题第 1 题至第 10 题、填空题第 15
题、计算题第17、18题。同学们可以使
用近五年模拟题，自己动手轻松组建

“微试卷”。通过这种练习，可以帮助
大家更好地把握试卷的难度分布，从而

制订出更加合理的考场答题策略。

既然是限时训练，那么答题时间的

分配就需要精心规划。同学们可以通

过一个简单的公式来大致计算每部分题

目所需的时间：答题时间= 90100 ×分值。

即高考物理总分100分，考试时间为90
分钟，所以平均每1分所分配的时间为
0.9 分钟。以选择题 1 至 10 题为例，总
分 30 分，那么所分配的时间就应为 27
分钟。当然，考虑到这些题目相对简
单，实际答题时可以适当缩短时间，比
如调整为25分钟或20分钟。

3.高阶能力每日一题
基础知识与能力可以通过刷题获

得提升，而真正的高阶能力，则需要耐
心地日积月累。因此，学有余力的同
学不妨每天做一道难题。既然着眼
于高阶能力的提升，那么这些题目具
体涉及哪些知识点就不太重要了，关
键在于通过这些试题掌握物理学中
的高阶思想方法，如“微元法”“球体
模型”等。

例如 2024 年北京高考物理第 21

题，题目给出“科学家根据天文观测提

出宇宙膨胀模型”的基本思想，以及小

星体 P 距离 O 点为 r0 时宇宙的密度为
ρ0 ，求小星体 P 远离到 2r0 处时宇宙的

密度 ρ 。解决这个问题并不需要复杂

的物理知识，仅依靠密度公式 ρ = m
v 就

足够。而解题的关键在于建立以 O 为
球心、以 r0 、2r0 为半径的球体模型。
这类模型在天体问题中经常出现，只是
每次设问、求解的内容不尽相同。因
此，每日一题的价值，并不仅仅在于记
住这个特定问题的答案和解法，更重要
的是通过这个问题学会一类问题的思
考方式。
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