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当然！驾校练车，无论科目二还是科目三，想要高效通过并真正掌握驾驶技能，可以总

结为以下四大核心要点。将这四点融会贯通，拿证就是水到渠成的事。

要点一：调整为先 —— 稳固的“人车合一”基础

上车后的第一步，不是直接开车，而是将车辆调整到最适合自己的状态。这是所有操作

的基础，至关重要。

· 1. 调整座椅：

· 前后： 用脚能将离合器、刹车踩到底时，膝盖仍有一定弯曲度（约120度），不能

完全伸直。

· 高低： 保证头顶与车顶有一拳以上的距离，视野开阔。

· 靠背： 身体坐正，手腕能自然搭在方向盘最高点为宜。

· 要点： 每次上车都调到完全相同的位置，这样才能保证每次看点的准确性。

· 2. 调整后视镜：

· 左后视镜： 天地各占1/2，车身约占镜面1/4。能看到左后轮接地点为佳。



· 右后视镜： 天空占1/3，地面占2/3，车身约占镜面1/4。能看到右后轮接地点为佳。

· 车内后视镜： 能完整看到后车窗即可。

· 要点： 座椅调好后再调后视镜，确保视野无盲区。

· 3. 系好安全带：

· 养成肌肉记忆，上车就系。插扣一定要完全插入，听到“咔哒”声，并拉一下确认

锁紧。

核心思想： 固定的坐姿和视野，是所有“看点”操作的前提。如果每次都不一样，点

位必然失准。

---

要点二：离合为魂 —— 掌控车速的“定海神针”

离合器是手动挡的灵魂，尤其在科目二中，控制好离合就等于成功了一大半。

· 1. 找准半联动：

· 感觉： 车身开始轻微抖动，车头有上扬趋势，发动机声音变得沉闷。

· 方法： “慢抬慢找”，感受到车动的瞬间，脚就在这个位置稳住。

· 作用： 半联动状态是坡道起步、倒车入库等项目的关键，能提供足够的动力而不熄

火。

· 2. 控速要平稳：

· 原则： “慢”且“稳”。车速慢下来，你才有足够的时间进行调整和修正。

· 技巧： 用脚后跟作为支点，前脚掌踩踏，通过脚踝的细微抬起和下压来控制车速，

而不是整个腿大幅度移动。

· 禁忌： 切忌猛抬或猛踩离合，否则极易熄火或车速失控。

核心思想： 将车速控制在一个“慢而均匀”的状态，是所有科目二项目成功的保障。

对于自动挡，则用刹车来控制慢速。

---

要点三：方向为纲 —— 精准的“航线修正”手段

打方向盘不是胡乱转圈，要有预见性、节奏感和精准度。

· 1. 姿势要正确：



· 推荐“九点一刻”握法（即双手在3点和9点钟方向），交叉式打方向，保证能准确

回正。

· 2. 打方向要快：

· 看准点位后，打方向要果断、迅速。犹豫一下，车辆行驶一小段，可能就会导致压

线。

· 3. 修正要微：

· 在倒车入库、侧方停车项目中，通过后视镜观察车身与边线的距离，遵循“哪边宽

就往哪边打”的原则进行微调，调整幅度要小，通常是“小半圈”或“四分之一圈”。

· 4. 回正要及时：

· 记住方向盘打了几圈，完成操作后要及时、匀速地回正。养成数圈数的习惯。

核心思想： 方向盘的操控，决定了车辆的行驶轨迹。快打用于对准点位，微调用于修

正偏差。

---

要点四：心态为本 —— 沉着冷静的“驾驶大脑”

技术练得再好，心态崩了也等于零。

· 1. 冷静沉着：

· 上车后深呼吸，把每一次练习都当作考试。遇到失误不要慌，冷静分析原因。考试

时紧张是正常的，但要把注意力集中在当前的操作上，而不是结果上。

· 2. 善于沟通：

· 多与教练沟通，不明白的地方一定要问。教练的经验能帮你快速找到问题所在。

· 3. 勤于思考：

· 练车不是机械重复。每完成一次操作，都要在脑子里“复盘”：为什么这次倒库压

线了？是方向打早了还是打晚了？理解操作的原理，才能以不变应万变。

· 4. 注意观察：

· 尤其是科目三，要养成“眼观六路、耳听八方”的习惯。频繁扫视三个后视镜，注

意路况和行人，所有操作（变道、超车、转弯）都必须以观察为前提。

核心思想： 驾驶是一项需要高度集中和判断力的活动。一个稳定、自信的心态是所有

技术动作能够正常发挥的保障。



总结口诀：

上车先调座镜带，

离合控速稳又慢。

方向快打与微修，

心态平和必过关。

记住这四大要点，并在每次练车中有意识地实践和巩固，你不仅能顺利通过考试，更能

为日后安全驾驶打下坚实的基础。祝你考试一次通过！
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