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前言

21世纪是知识经济的时代，是拥有无穷挑战的时代，是对人

才的知识结构、综合能力、心理素质和道德修养提出更高要求的时

代。21世纪各国综合国力的竞争，从某种意义上说就是优秀人才

的竞争。今日中国的中小学生，就是明日中国的栋梁。能否立足于

新世纪，成为新世纪的强者，关键在于你是否拥有足够的竞争资本

和超强的竞争能力，能否在激烈的竞争中脱颖而出。  

中小学时期正是积累知识与培养素质的关键时期，应该及早

认清自己，进行自我设计，有针对性地进行自我训练，全方位塑造

自己。那么怎样才能全面、客观地认识自己，了解自己的优点和缺

点，长处和短处呢？

本书正是我们奉献给新世纪中小学生的一份礼物，全书由中

小学生必备的各种素质培养方案组成，体系科学而周密，为你描绘

了成材的总体蓝图。它会告诉你——你需要什么，你拥有什么，你

如何进步，你怎样发展？《提高孩子竞争力的36个好方法》将成

为你学习、生活的好伙伴，成为你成材的自助手册。它既是学生的

良师，又是广大教师们的帮手。它所提供的素质培养方案，为教师



们如何适应教学目标的转变而相应改进课堂教学，提出了许多宝贵

的意见。各位教师，可以在教学的过程中，尝试通过这些方案，针

对不同的学生，有意识地渗透我们的思想，寓教于乐，如此，则教

师能够得到解脱，学生也以学为乐。我们相信这套教育方案一定会

赢得教育者们的认可，并取得良好的社会效应。

同学们，你们是未来的希望，明天的太阳。请记住：你们的

未来就是我们的未来，民族的未来。你们的茁壮成长是我们共同的

期待。而老师，是灯塔，是航标，为你们前进指引着方向。这套方

案将使您——辛勤的园丁，早日“桃李满天下”，使祖国的花朵早

日成为吐蕊的群芳。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



目录

提升应考能力	 1

第一讲： 成为“进攻型”的应试者	 2

第二讲：考前百态	 6

第三讲： 考试心理稳定技巧	 14

第四讲：备考技巧	 17

第五讲：答题技巧	 22

第六讲：考后总结技巧	 28

提升交流能力	 31

第七讲：与父母和谐相处的方法	       32

第八讲：获取同学友谊的方法	 37

第九讲：待人接物之道	 43

第十讲：如何巧问	 45

第十一讲：如何妙答	 48

第十二讲：说服的技巧	 52

提升记忆能力	 55

第十三讲：培养兴趣，增强记忆法	 56

第十四讲：积极观察，加速记忆法	 60

第十五讲：集中精力，促进记忆法	 63

第十六讲：运用思维，理解记忆法	 66

第十七讲：发挥联想，加强记忆法	 73

第十八讲：使用工具，增强记忆法	 77

提升你的效率	 81

第十九讲：观察·学习	 82



第二十讲：上课·学习	              84

第二十一讲：集中注意力·学习	 87

第二十二讲： TPO学习时间管理	 91

第二十三讲： TPO学习环境管理	 95

第二十四讲：TPO学习情况管理	 99

提升写作能力	 103

第二十五讲：学会给文章起个好标题	 104

第二十六讲：文章开头和结尾的写法	 107

第二十七讲：如何安排文章结构	 116

第二十八讲：描写的方法	            124

第二十九讲：抒情的技巧	            134

第三十讲：论证的技巧	             140

提升学习能力	 147

第三十一讲：进行有效自学的策略	 148

第三十二讲：激励自己的学习动机	 158

第三十三讲：确定学习目标	 160

第三十四讲：制定学习计划	 163

第三十五讲：提高阅读能力	 168

第三十六讲：预习与自学	             173



提升应考能力



2

第一讲   成为“进攻型”的应试者

你也许参加过许多次考试，然而你的分数比你应得的要低。

确实，许多学生的考分不能反映他们的实际知识水平。几乎每个人

在考试后都有这样不愉快的感觉：尽管我们都懂得教材的内容，但

是我们的答案不理想。更糟糕的是，我们可能认为我们的答案是很

理想的，然而，结果考分却比预料的要低。有时，在发现某个同

学功课比你差而得了高分时，这种不愉快的情绪就表现得更为强

烈。遣憾的是，许多学生似乎认为要提高他们的考分是毫无办法

的，于是他们放弃了一向被公认是优等生的好评。为什么学生们灰

心丧气？这是不难理解的，辛勤的付出却得不到收获怎能不令人困

惑呢？
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汗水不应白流

在本书中，我们想帮助你搞清如何使你的汗水不要白流的问

题。任何人都可以通过掌握考试的特点，弄清考试的目的，懂得如

何准备考试，来使自己的考分明显地提高。换句话说，你必须学会

怎样参加考试。学习如何考试很像学习如何开车。你可以独立学开

车，但是不给你指导、解释，或者不给你机会看别人开车，也许花

很长时间你还是学不会如何安全开车。

考试像开车一样，是一件极为复杂的事情，需要实践和技

巧。不少学生由于缺少考试指导，养成了一种坏习惯——降低了获

取高分的能力。有些学生从来也没意识到应采取积极措施来提高自

己的考分。熟练的应试者，犹如熟练的驾驶员，脑子很机灵，能发

现问题，能有效地处理问题；迟钝的人脑子反映慢，在紧急情况下

惊慌失措。在你参加考试的时候，你的成功不仅在于你懂得的知识

的多少，而且在于你怎样巧妙地运用你试卷中所包含的知识。

学会熟练的技巧

本书的目的是帮助你成为一名熟练的应试者。纵贯全书，我

们把熟练的应试者叫做“进攻性”的应试者。许多学生采用一种阅

读和反复阅读教科书和课堂笔记的方法来迎接考试。这是一种极为

被动的方法，因为这是一种对成功的考试来说是无针对性的无的放

矢的方法。对学生和教师来说，双方都有各自的问题。有时教师也

难免命出拙劣、不公平的试题。最糟糕的是，某些试题根本不能代

表教师的所教和学生的所学。在这种情况下，学生不得不火冒三丈

地去做猜谜游戏。然而，在大多数情况下，教师会做很好的抽样工

作，并给学生提供大量有关本次考试类型的信息。低分往往是由于

没有准备去获得应该知道的信息而产生的结果。因为考试是抽测你
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的知识，你必须既要了解你所学的全部知识，也要准确地预言何种

问题可能出现在考试中。进攻性的考试开始于努力积累教学大纲和

老师用来估价你总的知识的抽样型问题的那些信息。

第二个有关考试的问题是抽样测试的效果究竟如何。换句话

说，考试中的问题对你的知识是一种好的度量吗？好的试题是很难

设计的。比如，要测试你的知识，必须精心设计出包括广泛的知识

能力的考题。教师在一份试题中，通过困难和容易的试题，可以充

分地准确反映你的知识能力。如果一份考题只包括难题，只有特优

生才能回答，这份考题就不能反映优秀、中等、劣等水平的学生所

学的知识。同样，很容易的试题也不能把特优生反映出来。

对于抽样测试，我们知道并不是所有的教师都能设计出衡量

全面知识的试题来。进攻性的应试者应该承认如何准确地度量知

识有不同的测试方法。一切考试应该被看作不完善的测试手段。除

了考试本身所存在的困难问题外，其它如一题多意，试题指令不

明，时间掌握不准，都属于不准确测试。后面我们还要介绍了解上

述弊病的应试者，怎样进攻性地克服考试不完善的方面，进而把自

己的知识表达出来。

另一个应弄清楚的重要因素是：尽管老师的考试目的明显的

是测试你的知识，但是他们测试的动机是各不相同的。为数众多的

教师都想弄清你的知识，至少有两种方法可用来作为测试手段。一

种是测试你已学的知识，一种是测试你尚未学习的知识。这两种方

法有很大的区别。想弄清你已学的知识掌握程度，老师将直截了当

地提出一些与你所学课程有关的问题，他想了解你掌握的东西是否

达到了某门课程的目的。老师的兴趣不是划分优等生和劣等生，老

师关心的问题是你的学习进展是否能达到他的教学目的。大多数老

师用考试来测试学生已学的知识不是为了拉大学生分数的差距。

要弄清你尚未学会的知识，老师将向你提出一些比较困难的

问题（有些问题被叫做“吹毛求疵”的问题），少数问题似乎与主

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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课要求无关。对挑选优等生感兴趣的老师，总是要拉大学生分数的

差距。那就是说，得最高分的学生将会获取高分等级，不管他的具

体分数是多少。

有的老师提出一系列广泛性的问题，既测试你已学的知识，

也测试你尚未学过的知识，都会影响你的分数等级。如何学习和考

试要取决于老师的动机。

完整表达你的知识

对一个学生来说，当你参加考试的时候，你应该做些什么

呢？很明显，要把你的知识表达出来。一般说来，分数高的学生就

是恰到好处地表达了他们所学的知识。考试的几个主要特点也许多

少会使你难于表达自己的知识。我们将简要地介绍这些特点，以便

强调为成为进攻性应试者，正确运用考试技巧的必要性。

首先，心理学家和教育家对考试和考试命题进行了多年的

研究。这些研究提供了大量的信息，教师可用这些信息来设计考

试，测定学生的知识。运用这些研究成果设计的考试总的来说是合

理可靠的。这就说明考试是一种测定学生知识的好方法。如果你的

老师了解这些研究成果并巧妙地运用它们，你可以十分有把握地

说，你在参加一次理想的考试。没有掌握怎样设计出好的试题的要

领的老师，出的试题有时包含一些与课程内容无关的问题。这些问

题导致学生难于表达他们所学的知识。然而，既然你的老师能提出

这些问题，他必定有个标准答案。因此，作为一名考生，你可以在

考试期间或考试以后，就那些太偏的问题与老师商量。

另一个问题是，判卷通常没有一种统一的标准，对问答题来

说，尤其如此。所谓客观考题，如多项选择题也有这个问题。通常

有一种提高考分的可能性，那就是向老师说明你那样答题的原因以

及指出在答题时造成误解的可能性。
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第二讲  考前百态

大考不耍

下周五就开始紧张而漫长的期末考试了。校园里同学们行色

匆匆，教室里座无虚席。只见人们拼命地背诵，疯狂地翻书。就

在这沉闷单调的复习气氛中，小高却置身其外，自得其乐。他每天

照样去逛街，去游泳，去看录像；真是快活似神仙。问他复习得怎

么样了，他一语惊四座：“大考大耍，小考小耍，不考不耍！”他

讲得有道理吗？且不论他平时是否一丝不苟，刻苦学习，不考不

耍；单就他对考试的态度来说，就有一种偏颇的认识。这些人一定

是些要强、爱面子、很在乎别人的看法的人；而且他对考试成绩与
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自己的智力关系很看重。说到底，他是为自己将来成绩不好创造一

种说法：成绩不好，可以归结为没有复习“大耍”的结果，而不会

与自己的智力差相联系起来，至多只会被说成“太懒”；如果侥幸

考得不错，那就可以为自己的高智商作生动地注解了。无论成绩好

与不好，都不伤他的智力优劣。这种人追求的只是享受和名声。

稳扎稳打，形成知识积累的良性循环。考试态度很重要，只

有清醒的认识、充分的复习之后，才能够考出好成绩。

泰然处之

小张在班上成绩好，有口皆碑。这次数学选拔赛中，别人也

没有发现她如何地复习，如何大量做题，分数居然名列前茅，让

人不得其解。当你了解到她的学习方法之后，一定会欣赏她的做

法。“我平时上课时就不遗留下不懂的问题，每天的新内容当天消

化。这样一步一步地走过来，不是太忙也不很紧张。考试前，把自

己的笔记整体地看一遍，书上的重点依照总复习题过一次也就有谱

了。没必要打乱平素的学习安排：考试前我还照样地写日记、回家

信、读小说呀！”

考前开夜车，效果未必好。学习贵在稳扎稳打，形成知识积

累的良性循环。日常的学习和攻克恰如在织网——编织自己的知识

网络和结构；一到考前，只要翻翻笔记和书，这等于网已织成，只

是拿出来晒晒即可。自然有信心有把握地上阵，也就能考出理想的

成绩来。这种考前心理素质是建立在平时的日积月累过程中。她的

成功在考试之前，在于日常的勤奋。

未试先昏

一提起那次高考，他显得痛苦不堪。“往事不堪回首啊！人
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们称高考是‘黑色的七月’，可我的黑色却从5月13号的预考结束

就已经开始了：整天地头晕脑胀，恍恍惚惚；坐在书桌前，刚看

上几行字，脑袋就雾气一片，我开始发呆走神；妈妈特意做我平时

爱吃的松花蛋卷和春菊菜，可我食不甘味；晚上睡觉也是梦幻连

连，一会儿被追赶，一会儿为可怕的场面所惊醒：这真是段痛苦

的日子。爸妈劝我去散步，轻松一下绷紧的神经，还让我喝芬格

欣、脑黄金什么的，也难得他们二老的苦心！可我就是轻松不起

来。这种粘粘糊糊的心境，一直持续到7月9号最后一门化学考试

结束。记得当时泡在浴缸里，回想着那三天的经历，居然没有什

么细节可以想出来，仿佛三天是在梦游之中。后来去测了一下体

重，整整瘦了13斤！唉，那段日子真让人感到像中了邪一样”！

这位同学得了考试焦虑症，而且是严重的焦虑症，不是一般

的对考试的担忧了。简单地说，考试焦虑是由考试这件事引起的神

经紧张状态。考试焦虑是一种复杂的情绪反应，它会造成分散和阻

断注意过程，所以才有发呆记不进去的现状；它会干扰原有知识的

回忆过程，一紧张脑袋里空空如也；它能瓦解整个的思维过程，

平时拥有的比较、分析、综合、抽象以及概括的能力在此时竟会发

挥不出来。当然，考试焦虑还会影响到你的神经系统、心血管系

统、消化系统、呼吸系统、内分泌系统等的正常工作。所以认清考

试焦虑的种种表现及其表现程度，对于克服对考试的惧怕心理必不

可少。

临阵磨枪

常目睹这样一些现象：一挨近考试，校园中气氛像凝固了一

样；教室里一眼望去，全是一堆堆的书放在课桌上，那是用来占座

位的。有诗为证：“摇头频叹空来早，满屋无人满屋书。”再看看

湖畔的石凳，已不见倩影对对，石凳上全是厚书、钢笔和词典；旁
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边是辛勤复习在摇头晃脑的应考者。他们在临阵磨枪，抱抱佛脚

了。更可叹的，有人晚上“开夜车”，十二点、一点、一点半；还

剩下一章没看完呢！“再坚持一个小时”，揉揉发涩的眼睛，伸

伸酸酸的懒腰，又坐下读起来。真真辛苦得很！考前复习是必要

的，尤其那些需要大量记忆的史地政等科，复习与不复习是大不一

样的。但是，复习也涉及到一个适度的问题，像有些人的“开夜

车”，效果未必就好，不仅会阻碍水平的正常发挥，而且会影响身

体健康。

每个人的学习习惯是各不相同的，在自己的习惯中会形成强

项和盲点或弱处。考前复习就是针对后者展开的，你根本没有必要

把会做的题和已经掌握的知识再去复习一遍。既然是“磨枪”，磨

去的是铁锈，我们复习的也该是不会和不熟悉的知识；而这些，需

要你在全面了解自己的学习习惯之后才能进行。

一口吃成个胖子

俗话说：一口吃不成胖子。要想考出好成绩，就必须把功夫

下在平时。当然这也暗含着要重点复习才是。如今的考试，信息

量大，要求多，题型活；需要复习的材料也很多，比如高考的语文

资料，单单课本放在一起就是厚厚的一叠。把每本书都翻个遍是不

明智的，效果也不会好。这时你没有办法把自己知识的漏洞全部填

满，只能选择重要的和典型的内容来复习。

一般来说，目录可以为我们提供很好的线索，尤其那些需要

大量记忆的学科。依照目录在自己的脑海中编织网络，是读书从厚

到薄的一种好办法。这对于回答分析和综合题十分管用。

依照目录提供的纲要进行复习和回顾，发现哪一段记忆不清

晰或者忘掉某些细节，马上翻到相应的部分进行重点突击，补上这

一弱处。
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提高孩子竞争力的 36  个好方法提高孩子竞争力的 

请人捉刀

如今的家长们热衷于在考前为学生请个家教，一则减轻自己

的负担，完成培养下一代的任务；二则为学生着想，让他们有更方

便的学习条件和良好的学习气氛。殊不知，这种做法对学生的考试

心理产生深远的影响，这些聘请家教的学生普遍地依赖性加强，有

的甚至达到“每题问”的地步。他们以不会做为由，让家教提供

现成的答案。他们不愿意背诵英语单词，做作业时一遇到不认识的

单词，马上向家教——这位“活字典”——请教，太方便太顺利

了，而且答案的正确率在95%以上。自然成绩提高了，考试排行也

挪前了。家长高兴，学生松口气，家教也放心了。其实这里面暗藏

着一种虚假的分数和成绩上升。

其实请了一个家教在为自己进行个别辅导后，家教充当的仅

仅是个小伙计的角色，丝毫不是老师的角色。所以此时考生并没有

真正掌握了知识，仅仅记住了一些数据而已。有了家教，考生不愿

意自己制定复习迎考计划，一切由家教来安排。有了家教，可以为

考生提供了一个借口。如果考不好，家教负有很大一部分责任。要

知道，家教只是个外因，学习和接受是考生的事，考试细心和准确

回忆是考生的事，考试中的正常发挥也是考生的事。这些家教都无

法代劳，无法控制。家教的作用仅仅限于提供解题思路和方法，有

时督促考生学习。如果考生只注重答案，家长只看重分数，那么家

教的作用就不能正常的发挥。这时，你不请家教也许会更好。

熟悉考场

大家都有体会，在自己的教室里考试比较亲切自然，心理很

安祥，发挥也正常。可是，大型考试都讲究回避原则：考生要集

中在固定地点编号，由专人来监考。这样绝大多数考生都得面临新
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