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  一、何谓物理复习中的“高原现象”

  在高考物理第一轮复习阶段，由于复习的内容由浅入深、详细，而且学生有充足的时间对各知识点进行消化，所以绝大多数高三学生都能够准确地掌握所学习的内容，学生学习效率高、收获大、进步快。但随着物理复习的不断深入，尤其到了后阶段，学生虽也付出同等的甚至更大的努力，可绝大多数的学生都免不了觉得越学越糊涂，原来在第一学期复习中记住的知识有一部分想不起来了，感觉自己的物理复习效率在降低，觉得学习没什么进展，成绩没有提高，甚至感觉自己在退步。这种现象就是物理复习中的“高原现象”。

  二、如何看待物理复习中的“高原现象”

  高考物理复习中的“高原现象”是绝大多数学生在高考复习进程中必然出现的一种普遍现象，当然也是学生一种心理障碍。出现“高原现象”的学生会产生焦虑、紧张、不安、恐惧感，更有甚者会产生继续学习也没用、白费时间的错误认识，从而放松或放弃进一步复习。所以“高原现象”的出现是必然的也是极其有害的。

  三、“高原现象”的产生原因

  高原现象的产生的原因会因人而异，最常见的有以下几个方面的原因。

  1、心理因素方面

  ⑴奋斗目标不合适。心理研究表明：学习工作效率与奋斗目标的强度有关。复习目标不明确，则信心不坚定，对自己要求不严或缺乏应有的兴趣，感到复习枯燥无味，不能激起学习的积极性，最终失去动力而厌学。学习目标太低，则会产生虚有的骄傲，无需用功就能轻而易举地达到已订的低目标，久之则使人懒惰。目标太高，自己总是可望而不可及，无法实现，从没体验过成功，从而烦躁不安学习兴趣降低，日久也会产生厌倦等消极情绪。最终导致“高原现象”的发生。

  ⑵意志力差，复习热情时高时低。随着复习深入，要求综合性更强，每次测试成绩时高时低，于是产生沮丧心理和急躁情绪，无意中误入“灰心生失望、失望生动摇、动摇生失败、失败更灰心”的心理怪圈。从而缺乏继续提高的勇气和信心。

  ⑶生理、心理疲劳。进入二轮复习以后，随着学习的强度逐渐加大，各种测试题、模拟题满天飞，不少学生夜以继日，甚至牺牲休息时间来搞题海战术，再加上来自各方面的压力过大，导致学生身心疲惫，当学生生理与心理疲劳积累到一定程度时就会产生“高原现象”。

  ⑷心理品质差。部分学生缺乏吃苦耐劳的优良品质，复习过程遇到挫折便打退堂鼓，缺乏勇气和信心。这些不良的心理品质会造成学习成绩停滞不前，甚至下滑。

  2、学习方法因素方面

  ⑴不注意科学用脑。学生长时间过度用脑，不懂得合理运用时间，导致生理疲劳，思维迟钝，学习效率下降。

  ⑵复习方法不科学。主要体现在：一、复习缺乏针对性。学生只是被动地跟着教师的安排，没有在复习中树立以我为中心的观念，不认真分析自己的优势和弱点，然后根据自己的情况进行有针对性的钻研复习。二、没有及时调整复习方法。到了复习后期学生没有根据不同阶段的复习内容和复习要求，及时、适当地调整学习方法，就会造成学习成绩不能提高，复习效率降低。三、没能把准学习方向。学生把大量甚至全部时间消耗在搞题海战，没有安排时间对做过的习题及时进行归纳比较，没有对知识网络进行梳理，没有对各种题型的解题方法、解题规律进行总结。跳进了题海战术的深渊之中，越学越糊涂。

  3、知识结构方面的因素

  物理基础知识不牢，缺漏太多，不能形成整体性的知识结构，更难以将它们融会贯通并加以综合应用，不能提高综合分析能力。

  4、现代教学模式的因素

  班级授课的教学模式，教师通常很难顾及到每一位学生的“弱点”，难以对每位学生进行因材施教。其结果使学生空费一些时间和精力，同时学生自己的“弱点”又难以得到强化，复习效率低下。

  5、教师方面的因素

  教师身心疲劳，教学方法不当，措施不力，课堂调控能力下降等等。

  四、克服“高原现象”的对策

  （一）作为学生——直接当事者要做到以下几点

  1、心不慌、行不乱。“高原期”是知识积累到一定程度必经的一个非常正常的过程，它就象黎明前的黑夜。不必心灰意冷、惊慌失措。要使自己积极、坦然地面对。

  2、有意识的培养自信心。不要因模拟成绩不理想就感到紧张焦虑，甚至垂头丧气，过早地否定自己的学习效果。面对自己一时的成功与多次的失败，要使自己保持平和的心态，常自我暗示鼓励自己，树立充分的自信，始终相信自己的能力。

  3、树立学习价值观。苦与乐是辩证的，苦中自有乐，乐在苦中吃，这是古往今来一切为社会事业而不懈奋斗者的情怀。对高三的学子来说，要充分认识眼前艰苦学习生活的价值。

  4、树立合理的奋斗目标。自己或求助于老师帮助自己正确定位，制订“跳一跳，够得着”的近期、远期奋斗目标，不断给自己以成功的奖励，利用目标来激励自己勤奋学习。

  5、调整学习方法。培根说过“跛足而不迷路者，能赶过虽健步如飞但误入歧途的人”。所以，改进方法很重要。进入第二轮复习后，往往需要知识上的综合，要求把知识融会贯通，要求提升分析、综合运用知识的能力。所以学生要改变原来的复习方法，使之适合复习的进程和要求，提高学习效率。在具体方法上，第一：要注意序化、整合和激活物理知识。二轮复习的目的在于能综合地运用所学知识灵活地解决物理问题。为了达到这一目的，必须适时序化和整合所学知识，通过比较、分析、归纳、概括等手段，使知识系统化、主干化、整体化。第二：通过平时检测情况进行认真分析，对自己查漏补缺，找出自己在知识点和应试能力方面的弱点，并制定复习计划和相应有效措施，一个个地解决自己存在的弱点。第三、恢复知识点的全面记忆。积极调动眼、耳、口、手等感觉器官的综合利用，对所有知识点进行全面温习，巧妙利用记忆规律，加强应熟记内容的强化记忆。第四、建立类型题库、错题库、新角度题库，归纳各题型的解题方法与规律，同时通过错题、新题扭转思维定势，使思维更敏捷。第五、跳出题海战术及深难题的困扰，总揽全局。后阶段保持基本训练的同时，对太复杂的难题要敢于放弃，要安排时间对知识点和各种题型进行分类、归纳总结，拓开思路，提高效率。

  6、合理休息。（1）保证正常的午晚休习惯。（2）积极进行课间休息。比如利用课余在短时间内欣赏一段美妙的轻音乐，或和同学开怀闲聊一番，或看一看室外风景，或进行适当的健体活动。还如将各种不同性质的学科交叉在一起学习使大脑得到交替式休息。再如做有节奏的深呼吸等这类健脑操。总之，这段时间一定要注意合理休息，使生理和心理得到充分休息，恢复到最佳状态。

  7、排除干扰，全力备考。抛开杂念和思想包袱，排除一切于己不利的干扰。

  8、大胆求助。老师一般较学生眼界开阔，经验丰富，所以学生可以大胆请老师指点迷津。还可以与同学交流，一起研究具体对策，共同尽快地走出“高原期”。

  9、时常鞭策自己，增强意志力和奋发向上的精神。当感觉学习是苦差时，当自己想放纵自己偷懒时，可以以孟子的名言：“天降大任于斯人也，必先苦其心志，饿其体肤，劳其筋骨”来鞭策自己，增强自己的意志力和奋发向上的心态。

  （二）作为教师——学生的主导者要做到下面几点

  1、举办“高原现象与对策”讲座。指导学生如何采取相应的克服措施，使他们鼓起克服困难的勇气和树立必胜的信心。

  2、精简“高原期”的考练次数，严防“题海战”， 适当降低试题难度。以夯实基础，树立信心。

  3、协调好讲、练、评、辅之间的关系，追求复习的最佳效果。

  4、教师重点进行知识网络化、技巧方法的指导、用好“错题、好题、新题集”。

  5、改进教学方法，树立全体学生观。

  五、结束语

  综上所述，高考后阶段出现“高原现象”时，只要做好心理调节，理解一些规律性的心理问题和积极采取科学的应对措施，就可以平稳并迅速走出“高原期”，从而战胜自我，最终也就一定能获得高考的胜利。
