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今年，沈阳中考，第七中学750分及以上的
学生达25人，张舜尧、张祖宁、王泉智三人考出
了753分的好成绩。

在班主任罗丽老师眼中，王泉智是一个智
商较高，记忆力好，目标明确，理科很强，文科
也不弱，不偏科的好学生。“我记着当时初一入
学时候，他就说‘老师，我的高中目标就是考东
北育才’”。

不仅如此，王泉智从三岁时便立下“清华
北大”求学目标，成长的过程中，他一直在为自
己的目标不停地努力着，每个不同阶段都收获
满满。

在初一时，王泉智也曾被一次考试“敲
醒”，“那次我考了学年255名，当时内心非常崩
溃，感觉自己受到了打击，我也告诉自己，不能
这么学，要改变学习方法。”王泉智喜欢学习数
学，他便花很多时间学习数学，其他学科成为

“弱项”。王泉智的家里一直有一块小白板，每
天规划好自己的时间，学习效率很快就提高
了。“小白板上写清楚当天的学习计划，比如，
语文作业30分钟，数学作业30分钟，复习文言
文30分钟等，慢慢我就发现复习各个科目也挺
简单。”

“我的学习经验就是要劳逸结合，一直
学习的效率是很低的，我喜欢游泳、打乒乓
球 、跑 步 ，初 一 初 二 时 也 玩 过 一 些 棋 牌 游
戏。”王泉智告诉记者，自己还喜欢听周杰
伦的歌。

在谈到如何提高学习效率时，王泉智表

示，上课的时候，必须要全神贯注地听课，把所
有精力放在课堂上。而且要跟老师互动，这样
才能更有助于自己的成长与进步。“复习的时
候，把错题做好，我会把错题分成‘专题类’，比
如全等三角形专题，然后标注错题出自哪张卷
子，错误的原因等，可以方便复习的时候反复
翻看。”

在 给 学 弟 学 妹 分 享 答 题 经 验 时 ，王 泉
智说：“最后，答卷的时候，要从头做，这样
会越做越自信。检查的时候，要把关键词
圈出来。”

辽沈晚报记者 王月宏

今年中考，沈阳市第七中学初三六班 5 个
同学总分超过 750 分，11 个同学数学满分。作
为班长，张祖宁取得了753分的好成绩。

谈到高分的取得，班主任老师徐瑾认为，这
主要得益于张祖宁良好的学习习惯和学习方
法：“上课的时候，他听课特别认真，稍有不懂，
下课就问，每一个知识点都研究得很透彻。这
使得他的学习生活看起来很轻松。”

“我的方法，是踏踏实实做好每一步。上课
认真听，多思考，举一反三，展开联想，把很多知
识点联系到一起，融会贯通之后，就学会了新的
技能，之后再用这个技能去解决其他问题。”8
月4日，张祖宁接受记者采访时表示。

为了提高自己的学习效率，张祖宁主动与
老师提出申请：如果考试取得满分，就免写作
业。为了不写作业，他尽自己最大努力在大小
考试中得满分。于是，他享受数学、物理、英语
等多个科目不写作业的特权。

初三复习阶段，张祖宁找出以前各科笔记，
专找薄弱环节标记，并在这些方面加码。“我觉得
学习要想效率高，方法很重要。一般情况下，除
了阶段性的复杂，我不做重复的工作，阅读题我
会挑自己需要的刷，数学题我也会挑难题做。让
自己在每个阶段的学习过后都会有提高。”

学校的高效率使得张祖宁在家显得十分轻
松。每天回到家里，第一件事就是听音乐。“我
喜欢摇滚、喜欢汪峰、喜欢老鹰乐队，有时候也
会弹着吉它唱一会儿歌。”同时，他还是一个读
书迷，宇宙简史、果壳中的宇宙、福尔摩斯探案
集、三体……他用多方位涉猎探索未知。最近，
喜欢上了看英文原版电影，“希望在轻松的观影
中，提高自己的英语口语能力。”

张祖宁的爸妈都是公务员。从小学四年级到

初中三年级，六年的时间里，他们一家都是在陪读
状态。“租离学校最近的住宅，给孩子省出更多的自
由时间。”而对于男孩子们都喜欢的手机游戏，张祖
宁的父亲也表示自己曾经很担心，“好在孩子很自
律，玩了两关，觉得没有意思，就不玩了。”

张祖宁没有特别喜欢名言谚语，反而是在
有一次查朗文词典时，看到的一个句子让他深
深地记在了脑海里：The majoriry of students
cherish their beaufiful season and cherish the
hope that one day they’ll become outstanding.
(大多数学生珍惜他们美丽的季节，并抱有这样
的希望：有一天他们会变得出类拔萃。)

“这句话经常会萦绕在我耳边，让我珍惜当
下，心怀梦想。”张祖宁。

辽沈晚报记者 董丽娜

“他每天晚 10 时就睡觉了，无论是时间管
理和学习物品管理都做得非常好，在这种自我
管理的基础上，才能实现高效和专注的学习。”
黄浩洋的母亲这样总结。

在今年的中考中，黄浩洋考取了 754 分
的高分，除了语文和英语之外，其他科目都是
满分。谈及最初得知考分的感受，黄浩洋觉
得是惊喜，她的母亲则直言：“我一直对他很
有信心。”

这种信心来自日常的积累。“他时间管理做
得很好，不熬夜，每天保证 7 到 8 个小时的睡
眠。”黄浩洋的母亲介绍，相比思维能力而言，黄
浩洋认为自己的记忆力稍差，所以他选择每天
5时 30分起床，利用每天早晨最清醒的时间来
进行一些背诵练习。

每天放学回家之前，他就在学校高效地完
成作业。黄浩洋和班里其他三名同学互相比
拼学习，他们彼此取长补短，交流学习心得，被
戏称为“南昌 F4”。这种良好的竞争氛围，不
但把学习变成一种有趣的竞赛，还提升了做题
的速度。

时间管理的另一个秘诀是在每个科目的转
换间隙中插入喜爱的体育项目，黄浩洋很喜欢
球类运动和跑步，在高质量的放松和休息之后，
自然也减少了学习过程中分心的可能。

另外一个保持高效的方法就是做好学习物
品管理。黄浩洋会把自己的每一个科目的教科
书和卷纸都放在一个固定的整理箱中，而且常
用的卷纸都放在固定的文件袋中。想找哪一个
科目的材料和卷纸，可以马上找到，这也节省了
不少的时间。

之所以能养成自我管理的好习惯，黄浩

洋的母亲解释，是因为从小就放手让他去整
理书包，而不是由父母包办所有事情。但唯
一父母不能缺席的，是对孩子的赞美和鼓
励。“他的爸爸一直都在给他传达正面的、鼓
励的信息，但又不给他太大的压力。这样，一
方面培养了他的自信，又不会过分强调单一
事件的成败。”

不仅如此，黄浩洋从小还养成了喜欢阅读的
习惯，一家人的消遣活动时常是各自专注地看一
本书，然后再举办一个小小的“家庭读书分享
会”，谈谈各自的见解，分享读书的心得。

辽沈晚报记者 张阿春

“抚剑凭栏，风平雨静。长河落日映丹
心，江南烟雨蕴柔情。风陵渡口飞雪遥，天
涯思君难相忘；襄阳城下甲光寒，侠之大者
救江山。豪情千秋，半生笑傲，侠义作笔，写
一世江湖飒沓。金庸武侠，我的启明星，让
我不畏曲折，不畏艰难险阻，激流勇进；让我
关心国家，心怀天下……”这是沈阳市第七
中学张舜尧中考作文《谁是我的启明星》的
一个段落。

昨日，中考成绩揭晓，张舜尧成为第七中
学3位中考成绩取得753分中的一位。张舜尧
不仅从小爱听评书，读金庸武侠，还常常取得
数学满分的成绩。

在学校很有“名”，因为张舜尧在数学方面
学习能力很强，常常解题思路特别简单，做数
学题速度非常快。

张舜尧在分享高效学习的秘诀时表示，
“最重要还是听课。”以前，张舜尧曾考到全
校 100 名以外的排名。“我反思以后，决定上
课认真听讲，很快成绩就恢复稳定。”此外，
他得另一个学习秘诀就是错题本，“我总结
错题的时候并不是把不会的题写上，而是将
错题所对应的知识点，需要注意的地方都写
上。”张舜尧说，“对于错题，一定要给自己讲
一遍题，否则即使记住知识点，下次也不一
定能做对题。”

有较强的自主学习能力，张舜尧在初中
阶段，就自学了一些高中数学知识。张舜尧
的父亲张林对儿子的评价是：“小学是个文科
生，数学从来没考过满分。初中变成了纯理

科生，数学经常考满分。这都得益于班主任
徐瑾老师润物无声的教育，他班的数学成绩
特别好。”

在班主任徐瑾老师看来，“张舜尧特喜欢
自主学习，从初中开始，他就自学了一些高中
课程，学习能力很强。”

不仅如此，张舜尧爱好十分广泛，钢琴十
级，书法六级，喜欢滑雪、滑冰、游泳、高尔夫、
独轮车、滑板，这个暑假还迷上了跑酷，打算

“报班”练跑酷，对此父母十分支持孩子的广泛
爱好，“我们家主张‘散养’，家长以培养孩子兴
趣为主。”

辽沈晚报记者 王月宏
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