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面试指导

1 考前小贴士

一·饮食

面试备考期间考生的营养必须要得到保证，但是这不意味着考生每天的饮食都以鸡鸭鱼

肉为主角。考生应该掌握饮食“高糖、高蛋白、低脂肪”的二高一低原则。

大脑工作时消耗的能量主要是糖类，而非脂肪。所以，适当的提高血糖，有利于复习考

试。食用过多的油腻食物会伤脾胃，所以考生饮食应该低脂。考生可以在晚上喝一碗百合莲

子银耳汤，这样可以起到宁心安神、促进睡眠的作用。注意不要过多地吃炸薯片、膨化食品、

糖果、饮料、冷饮等营养素含量低、能量高的零食，以免影响正餐的食物摄入，造成营养失

衡。

对于早餐相信考生都知道它的重要性。一日之计在于晨，早餐是最不容忽视的，但午餐

和晚餐也一样重要。相较于高考，强基考试同样竞争激烈，因此面对流程繁琐的笔试、面试

和体测，考生需要大量的体力、脑力消耗，三餐是主要的能量来源。

（1）早餐一般以碳水化合物为主，提供必需能量，但不宜过量，容易引起犯困。牛奶

可以补充足够的钙质，有助考生保持良好的思维能力。蔬菜中富含丰富的维生素和矿物质，

对稳定情绪、保持平和心态都有很好的帮助。

（2）午餐应吃七八分饱就足矣，适当的吃些水果，要保持吃着舒服、不刺激、健康卫

生最主要。不要吃过于油腻、辛辣的饭菜，这样不仅会让肠胃疲劳消化，还不利于下午的冷

静考试。

（3）晚餐建议多吃粗杂粮，例如小米、红豆、薏米等膳食纤维较多的粗杂粮，不建议

吃过多的肉类、海鲜、鱼类，适量食用，用豆制品代替肉制品类也是不错的选择。饭后坚持

吃些富含维生素的水果，促进消化、吸收、保护眼睛，还有助于平复心情、促进睡眠。

6月的气温幅度提高较大，加上刚经历过高考的重大压力，精神负担较重，因此也是影

响考生强基考试期间食欲的重要因素，考生难免会产生“厌食现象”。家长们应多注意给孩子

吃一些清热解暑的食物，如苦瓜、山药、水芹菜、菊花菜、冬瓜汤、绿豆汤以及清淡的绿叶

蔬菜汤等。还可以在家中准备一些绿豆汤、凉白开水或新鲜果汁等供孩子解渴，调节身体机

能。
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关于饮食的几点注意：

1.多喝水：每天保证 1500ml-2000ml的摄入量，充足的水分可确保血液循环顺畅，这样

大脑工作所需的氧才能得到及时供应，切忌以喝饮料代替喝水。饮水也有讲究，一般要少量

多次饮水，不要等口渴了才去饮水。在测试前不要大量的喝水，可在各个测试项目前后象征

性地喝一口水，润润喉，放松心情。

2.多吃果蔬：多吃水果不仅能补充各种营养素、维生素及矿物质，还能有效防止上火。

一般膳食里蔬菜每天保持 300克-400克，水果每天保持 100克-200克。蔬菜水果中，绿色

和橙黄色是最佳食物，可以多食用。

3.少食多餐：少食多餐不仅有助于减轻考生紧张与疲劳，还能降低厌食。

二·仪容仪表

人与人之间的第一印象判断往往是通过举止仪表来进行的，尤其是在面试考场，由于

考生人数众多，主考官不可能有充分的时间对每一个考生进行深入了解，所以在短短的几分

钟里，考生的仪容、仪表等每个细节都会引起主考官老师的特别关注，细节决定成败，这在

面试考场上体现的尤为明显。故参加面试的考生在每一方面都要求做到最好，具体到仪表方

面主要有以下几点注意事项

首先是个人卫生环节。面试前一定要确保自己口腔清洁，头发清洁。且最好面试前洗

个澡，确保自己身上没有异味或其他异味，尤其是在夏天这点更需要注意。同时注意考生的

指甲要短，指缝保持干净，无污渍，女生尤其注意，不能留很长的指甲，也不能涂抹各种鲜

艳色彩的指甲油，确保自己的形象是健康积极向上的。面试前所穿的衣服要提前准备好，不

能满是褶皱，不能有明显的污渍或破损等。

其次针对不同考生的性别，在参加面试时也有不同的准备之处。对于男生来说，应显

得干练大方、庄重有朝气。头发要短，切忌留长发，不要留鬓角。对于女生来说，要显得青

春而不失高雅，活泼阳光。头发应根据自己的脸型来选择发型，最好不要将头发散开披在肩

上，不要染发和烫发，保持学生所应有的自然美。尽量不要带或少带一些小饰品，要知道日

常生活中漂亮的形象并不一定是考场上最佳的形象。

既然是面试，个人的形象、仪表、谈吐都会影响到考官对你的评判，所以在参加面试

的时候，考生要注意自己的仪表仪态。主考官老师对你的评价并不是在你开始回答问题之后

才产生，从你踏入考场那一刻，你的考试过程已经开始。

强基考试是强者的舞台，然而一个人的能力，绝不是一次考试就能完全体现出来的。

看淡它的结果，把参加强基计划校考看做人生的一次难忘的经历、一次洗礼。
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2 注意事项

一·考前谨记

1仔细审读获取信息

所谓审题，实际是应用自己所掌握的知识来分析问题和解决问题的思维过程。审题是解

读的前提。见题后，先要仔细看懂题目，穷尽题目的信息，正确理解题意，然后再思考，可

以从哪几个方面进行解答，也即理清思路。不同类型的试题，有不同的解题方法和规范要求，

只有审题仔细，才能做到回答切题，正确，规范。

2头脑中形成必要提纲

在完成审题之后，对于问题应当如何解答已经有了头绪，这时可以按照逻辑迅速形成提

纲，以克服想到什么就答什么或者出现逻辑混乱，表述不清等现象。

3精确回答

回答时以提纲为依据，要论点明确，论据充分，开头要有整体的概括性表述，最后要有

结论。

强基计划面试内容一般都是尽量出开放性题目，没有标准答案，尤其是涉及社会热点。

所以专门复习自己认为会考到的面试题，或临时抱佛脚这些都是没有任何意义的。强基计划

的选拔不仅仅是考察书本上的知识，需要做到充分的准备，在这里有三点需要同学们重点关

注。

（一）考官会根据前期考生的申报材料中的内容提出问题

对于这类题目一般只要好好准备就能够回答的出，这个要求考生对自己的材料有很深的

了解和准备，因此材料的内容一定要真实。

除此之外最好是对自己特长的相关知识也要了解。比如有位学生在电脑编程方面比较有

特长，实际操作能力也还可以，但是被问及关于电脑编程将来的发展等问题时，却答不上来，

原因就在于考生对自己特长的相关知识了解不够多，钻研不够深。

更有些考生，因为申报材料都是由父母和老师代劳，导致考生对自己申报的材料了解不

够，甚至连回答与自己材料相关问题都有困难。面试官最常问的一个问题是：你为什么选择

这个专业？有的考生竟然说是父母帮选的，可想而知这给面试官留下的印象会多糟糕了。如

果说是自己决定的，选择这个专业，是因为我喜欢，那么一定能在“严酷”的专业面试中受

到面试官的赏识。
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（二）时事热点的准备

一般说来，这类问题需要你平时多看时事。可以上网查些最近的热点及网友的评论，一

般不会考的很偏，都是当前的热点话题，考生要能对这些问题有自己的见解和想法。

现在是信息社会，想要了解信息的渠道很多。况且现在推行素质教育，重点培养思维灵

活、有创新能力的新型人才，因此不提倡学生再埋头死读书、读死书，要关心时事、关心社

会。名校正体现出这样的方向，以往高考为了避免有人押题，往往回避热点，现在的考试更

开放，出题迎着热点上。

（三）无法准备的问题，就是考察你个人素养的问题

这类题目种类繁多，但是无非考察你的心理素质，随机应变的能力、表达能力、想象力

等，大家可以在历年真题中试着回答一下应该会有所帮助。

在回答问题时不必像在回答高考试题一样遵循过多的模式与套路，可以在试题要求的范

围内开放地进行作答，并充分展现自己的风采。面试的大多数试题都没有统一的标准答案。

各高校就是希望通过面试，考查学生的真实水平，而不是被制造出来的优秀学生。还有尽量

不要背诵社会上流传的各种答题模板，因为所有的考官都非常富有经验，如果你是经过培训

背诵的，他一眼就能看出来。其实只要在日常生活中善于积累知识，多培养自己的应变能力

和提高个人素质，对于这类考题应该也就没多大困难了。

二·面试前的模拟测试

在面试前可以把自己的自我介绍做个简单的录音，然后听自己的声音表现，重点关注声

音亮度、停顿是否恰当、语速是否正常。有些考生会过度紧张，在面试时咬紧牙齿，发音失

真。

考生在训练之余也可以寻求同学之间的帮助，请他们为之矫正发音。在模拟面试的环节

还要特别注意兼顾到仪表、仪容的细节问题。比如认真倾听考官老师的提问，双手递交材料，

说话时目视考官，自然放松等等。如果在模拟时出现小问题，要及时修正。

每一对考官与学生的面试时间很短，如何在短时间内得到老师的青睐，是每个学生都应

深思的关键。考官们会尽可能详尽的从各个方面挖掘学生的潜力。有可能通过一道题就能看

出，有可能会有十几题，总之会根据考生的问答，进行酌情判断。

如果在面试的过程中遇到自己非常难解的问题，一定不要慌张，要根据自己所能反馈

的程度，真诚的如实告诉老师，并且语气要温和，态度要诚恳。
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除了在学术造诣上要有创新潜质，与优秀的专业素养，对于学生综合能力素养的考查正

成为高校关注的重点。因此，逻辑是否清楚，表达是否流畅，思维是否活跃，以及面试时的

自信与否也直接关系着老师们对学生的印象。同时，心态上要乐观，且对于见识广阔的学生，

往往能在面试时让老师们有着眼前一亮的感觉。


