
本报2月26日讯 高考
生注意了， 高考体检工作即
将拉开序幕。今天，湖南省教
育考试院下发相关通知，凡
报名参加普通高等学校招生
考试（包括统一招生和单独
招生） 的所有考生均须参加
体检， 今年全省高考体检工
作统一要求在5月15日之前
完成，具体时间由市（州）招
生考试机构自行安排。

通知指出， 各地要按照
当地疫情防控要求， 专门制
订疫情形势下的体检工作方
案和有关应急预案， 所有考
生进入体检场所前测量体
温， 体检过程全程佩戴口罩
（身份验证和个别项目体检
时须摘下口罩），并有序开展
体检，避免人群过度聚集，尽
可能减少风险。

按照有关规定， 对体检
结果有异议的考生可以提出
复检申请，复检工作须在5月
22日前完成。 所有考生的体
检信息将通过“高考信息管
理系统”上报体检数据。

■记者 黄京

本报2月26日讯 听力
残疾考生可免除外语听力考
试， 允许视力残疾考生携带
答题所需的盲文笔、 盲文手
写板等辅助器具或设备……
为了保障残疾人平等参加高
考的合法权益，今天，省教育
考试院公布了合理便利的种
类及申请程序， 湖南省残疾
考生在参加高考时可申请获
得合理便利。 已经参加2021
年高考报名且持有第二代及
以上残疾人证（残疾人证须
在有效期内） 并申请提供合
理便利的残疾考生，应在4月
17日前向县（市、区）招生考
试机构提出正式书面申请。

所有申请合理便利的残
疾考生信息须在所在中学、
县（市、区）、市（州）招生机构
以及省教育考试院网站公示
一周。 经公示无异议的考生
方可享受相应合理便利参加
高考。 听力残疾考生经申请
批准后可免考外语听力。外
语听力免考的残疾考生，听
力考试部分作答无效。 其外
语科目成绩，按“笔试成绩×
外语科总分值/笔试部分总
分值”计算。
■记者 黄京 实习生 舒苇航
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高考百日倒计时，送你一份备考攻略
这些新变化值得关注 适应性考试成绩或于3月下旬公布
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倒计时100天，考生应该
怎样备考？ 长郡中学教师张
湛表示，首先要回归教材、重
视基础， 其次是要重视解题
思路。“今年高考试题将增加
灵活性，这也就意味着，你不
能仅仅只是把这个方程列出
来就行了， 还要知道怎么去
解，因为列不同的方程难度可
能差不多，但是解题过程的难
度会有很大差别。一定要知其
然,还要知其所以然。”

王雨佳也表示， 考生通
过一轮复习， 对基础知识已

经全面扫描和深入了解了，
二轮复习需将它们进行串连
组合，形成体系结构。遇到易
遗忘、易混淆的知识点，应该
及时在自己的知识结构体系
中进行补充， 不断完善。同
时，在复习过程中，还要善于
抓住重点和难点， 集中精力
把重点内容理解透彻并熟练
掌握，提高复习效率。同时要
强化解题书写训练， 减少因
不规范表达而造成的失分。

“在复习上，考生一定要
结合老师计划和自身实际，

制定好百日学习计划， 注重
基础知识的落实和学科素养
的培养，课堂上积极思考，保
证课堂效率， 课后及时训练
巩固， 每次考试加强考试过
程的管理，考后及时分析，找
到自己的分数增长点。”李勇
还建议考生要每周给自己留
一个知识整理的时间， 多主
动思考、整理归纳，做到知识
要点化、要点习题化、习题典
型化、典型问题程式化。

■记者 黄京 杨斯涵
实习生 舒苇航

2月27日，进入高考倒
计时100天。这两天，长沙
多所中学举行“百日誓师”
等活动， 为高考生加油鼓
劲。2021年是我省实施新
高考模式的第一年，全省高
考报名人数达56.8万人。
在备战高考的冲刺阶段，新
高考将与往年有哪些变化？
考生应该如何应对？

2月26日，在长沙市周南
梅溪湖中学， 其他年级还未
开学， 但高三生们早已在紧
张备考中。

和以往的高考生不同，
1个月前，今年的高考生还参
加了适应性考试。 这次全真
“模拟演练”，也让大家对100
天后的高考更有信心。“适应
性考试考得还算顺利，就和平

时在学校做的相关测试差不
多， 时间也都在把控范围之
内。” 长沙市一中高三生小丽
告诉记者，自己所选的科目是
物理、化学、生物，传统的“理
科组合”，虽然在题型结构、题
量上都有一些变化，但是一些
灵活的考题方式她很喜欢。

更多的高考生也期待能
尽早借助成绩对填报志愿环

节提前“练兵”。“以往填志愿
都可以根据往年录取结果来
填，但今年完全改变了，提前
填一下也可以发现问题。”考
生小谢说， 她会在高考结束
后把整个备考和填志愿的过
程记录下来， 给学弟学妹作
参考，“其实作为首届新高考
考生挺自豪的， 我们有着特
殊的记忆和使命。”

“2021年高考注重知识
的灵活性、情境化、生活化，
考生不仅要掌握知识， 更要
会灵活运用知识， 把握知识
点的内在本质来解决现实生
活中的问题。”近日，教育部
下发相关通知表示，2021年
高考命题要坚持立德树人，
加强对学生德智体美劳全面
发展的考查和引导。 同时要
优化情境设计， 增强试题开
放性、灵活性，充分发挥高考
命题的育人功能和积极导向
作用， 引导减少死记硬背和
“机械刷题”现象。对此，湖南
师范大学附属中学课程与教
学处副主任李勇认为， 如果
考生还在靠机械刷题、 死记
硬背的复习将很难拿高分。

他告诉记者， 今年高考没有
考试大纲， 语数外为全国统
考， 命题相对于与往年有一
定延续性； 而选考科目分省
命题， 在考点分布、 考试难
度、 考题风格上较往年会有
变化， 这对于新高考学生而
言，既是难点，也是挑战。

“的确，高考不指定考试
大纲， 这就意味着试题极大
可能出现课本以外的知识。”
长郡中学教师王雨佳也表
示，类似历史、政治等科目
将会增加一定的复习难度，
因为其对考生的知识面提
出了更高的要求。 同时，她
也认为， 因取消文理分科，
大部分学生选科不再固定为
理化生或政史地， 而考试题

目偶尔会出现学科融合，如
化学题目涉及物理、 生物等
学科知识， 这也是考生将面
临的难点。

如何合理规划分配学习
时间， 通过全新的赋分制让
自己总成绩最佳？ 这个问题
也是一些考生的矛盾担忧所
在。“选考科目的分值比语数
外三科要低，而且难度、题量
相对以往有较大的提升。再
选科目在高考中实行的是赋
分制， 部分学生认为投入过
多精力不合算， 投入过少成
绩又上不来，在投入时间和学
习效益之间难以权衡。”对此，
李勇表示，考生要根据自身实
际情况，权衡好两者之间的关
系，才能实现成绩最佳。

记录备考过程，给学弟学妹作参考

没有考纲，试题增加开放性、灵活性

制定好百日计划，做好“查漏补缺”

4月17日前
残疾考生
应提出书面申请

5月15日之前
全省高考体检完成

三湘都市报记者还从省教育厅获
悉，为了确保改革顺利推进，我省已公
布了高考综合改革实施方案、 新高考
选考科目要求、2021年考试录取方案等
政策文件。从高考报名情况看，今年参
加新高考的考生的选科比较均衡，首
选物理的人数占51.3%， 首选历史的人
数占48.7%， 再选科目中选择最少的化
学也达到18.7万，这些都为我省高考改
革的平稳落地奠定了很好的基础。

早在1月23日至25日，全省41.36万
考生按照新高考的流程， 参加了新高
考适应性考试。据悉，这次考试成绩或
将于3月下旬公布，届时，考生可根据
个人适应性考试成绩进行2021年普通
高等学校招生模拟志愿填报。 适应性
考试成绩和录取的结果不会与正式高
考考试、录取的结果挂钩。

新高考适应性考试成绩
或于3月下旬公布

进入高考倒计时， 不少考生也会
越来越备感压力，怎么办？长沙市开福
区中小学心理健康名师工作室首席名
师常小青建议，压力太大的时候，考生
可以用转移注意力的办法让自己放松
休息一下，“每天有规律的适量运动很
重要，跑步、打球等都是很好的休息放
松方式。”她还建议可以采用“冥想放
松法”，听着轻音乐，想象自己在一个
喜欢的地方，做着喜欢的事情，比如在
海边堆沙堡、 在林中的小溪流中抓小
鱼、跟好朋友在绿道骑车等等，只要是
能让自己感觉身心愉悦的事情都可
以，每次想象5到10分钟。

“阳光的心态能提高考生的免疫
力， 健康的饮食习惯也能助力考生高
考。”在饮食上，中南大学湘雅医院中
西医结合科副主任戴幸平副教授建议
考生务必均衡饮食， 不用特别地去给
考生“进补”，“营养和知识一样要靠平
时的积累， 考生日常的生活规律最好
不要改变， 他们所需的营养都能从常
见食物中获得。”

压力大怎么办？
可试试“冥想放松法”
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2月26日，长沙市雅礼中学举行高三学生成人仪式暨高考百日誓师活动。 通讯员 黄文辉 方好 李丽萍 摄


