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高考一模后冲刺全攻略
岛城名师为高三学子一模考试之后的复习支招
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理性分析
明确薄弱知识点

“成绩不理想时，学生和家长不要过度
焦虑，应该针对考试中出现的问题及时调
整学习策略；如果成绩有进步，应给予肯
定，但也要保持冷静，继续努力。”青岛一中
高三数学老师于贻丹说，一模成绩是阶
段性反馈，家长和学生应理性看待，分析问
题并制定后续计划，通过针对性复习和心
态调整为接下来的考试做好充分准备。

于贻丹告诉记者，一模后一定要认
真分析试卷，找出问题所在，是概念不
清、计算错误，还是审题不仔细？“这次数
学试卷的第15题，许多同学搞不清考查
的是二项分布，造成失分和考场上时间
的无效消耗，也影响了自己的答题节
奏。”于贻丹说，这类问题就是基本模型
不熟练导致的。通过试卷分析明确薄弱
知识点，后续有针对性地进行强化是非
常重要的。针对一模，同学们要反思自
己在考试中的时间分配、答题顺序等考
试策略，优化应试技巧。

一模考试后怎样继续积极备考是很
重要的。于贻丹说，学生应该进行一些
针对性复习，根据错题和薄弱环节制定
复习计划，重点突破弱项，同时巩固强
项。“数学学习离不开扎实的基础，要确
保概念清、原理透、方法熟、思想通。”于
贻丹说，一定要坚持强化基础知识。

于贻丹建议，学生可以通过练习典
型题目，例如高考真题和课本习题，提升
解题速度和准确性，在练习过程中注重
一题多解和举一反三。同时，学生应定
期进行模拟考试，适应考试节奏，提升应
试能力，“无论成绩如何，都要保持积极
心态。一定要合理规划复习进度，在学
习之余也要适当放松，保持身心健康，避
免过度疲劳。”

于贻丹说，家长对孩子应以鼓励为
主，帮助孩子建立信心。同时要为孩子
创造安静、舒适的学习环境，减少干扰。
一模后孩子可能会有压力，家长应关注
其情绪变化，及时沟通疏导。

文言文字字落实
现代文认真复盘

“理性看待一模成绩，若得佳绩，当思
警惕勿松懈；暂处低谷，应豁达面对，蓄力
蜕变。”青岛三十九中高三语文老师王媛媛
说，学生要将一模成绩视为“体检报告”，用
理性分析替代情绪上的消耗，查漏补缺。

在文言文上失分的学生，要尝试在
每次练习时逐字翻译，字字落实，把握细
节数，减少失分。在现代文上丢分的学
生，应该整理错题，找到问题所在，看自
己是对文章的理解有偏差，还是答题逻
辑出现了问题。

作文在语文考试中占了很大分值。如
果作文写得比较平庸，那就要对标时评和
范文，从优秀范文中汲取营养，在时评积累
中提高写作水平，精修自己文章的逻辑和
语言，提高作文分数。王媛媛说，学生应该
利用好每次晨读，争取默写不丢分；完成好

每日作业，跟上老师的节奏，不落下步子。
语文成绩的提高离不开日常的积累。

提升应试技巧
调整备考策略

在高考英语复习的关键时期，青岛
九中高三英语教师林媛建议学生提升应
试技巧，优化备考策略，强化写作能力。

林媛指出，学生失分的主要方面包
括词汇和长难句障碍，以及时间分配不
合理。通过定期的模拟考试和限时练
习，进一步查漏补缺，加强考试策略训
练，严格按照高考时间答题，合理分配时
间。尤其注意阅读理解、完形填空等题
型的答题节奏，通过实战训练提升应试
能力。林媛建议学生根据自身薄弱点调
整备考策略，着重进行专项训练，通过大
量练习和总结提升分析能力，总结答题
规律，逐步攻克难点题型。

在写作方面，林媛特别提醒学生要
提高审题能力，避免偏题，同时注重语言
表达和卷面书写。写作是高考英语的重
要板块，可以通过背诵优秀范文、练习书
写等方式，提升写作的整体水平。

开展专题复习
提升关键能力

“一模后迎来了高考冲刺的关键阶
段，学生需要根据一模暴露的问题，有针
对性地调整复习策略。”青岛三十九中高
三物理老师丁宁指出，一模后的复习应
聚焦于问题解决、能力提升和节奏适应，
为高考做好充分准备。

学生应针对一模中暴露的问题，结
合物理学科的重点内容，开展系统性的
专题复习。例如，在物理实验专题复习
中，学生需要深入研究各类实验的原理、
步骤、数据处理及误差分析。丁宁举例
说：“以测定电源电动势和内阻实验为
例，通过对不同实验方案的对比分析，掌
握如何减小实验误差，从而提升实验设
计与操作能力。”

物理学习不仅是知识的积累，更是
能力的培养。通过物理生活情境题目提
升模型建构能力，通过多模型复杂物理
情境问题提升综合分析能力，通过训练
新情境问题迁移应用和信息提取提升创
新能力。在解决物理问题时灵活运用数
学知识，如函数、几何图形等，培养综合
运用多学科知识解决问题的思维方式。

在模拟训练中，学生需要合理分配
物理学科答题时间，例如选择题、填空题
和计算题分别控制在多长时间内完成，
确保在规定时间内拿到最高分数。

聚焦薄弱点
提升解题能力

青岛九中高三化学老师刘淑花表
示，一模后的化学复习应聚焦薄弱点，通
过专题突破、限时训练、基础回扣、规范
答题和闭环落实五大策略，提升解题能
力，消灭低级错误，确保知识落实，为高
考提分增效。

要聚焦一模暴露的薄弱点，重点突
破化学平衡、电解质溶液等高频难点，构
建基础知识网络，以工业流程、实验探
究、有机推断为框架，串联起零散知识
点。通过对近三年高考题的集中精练精
讲，总结命题规律，掌握解题办法。通过
每周一次的 40分钟小卷和 90分钟大卷
的限时训练，提高得分率。老师应引导
学生用真题训练思维建模能力，统计易
错题型，建立分类易错点错题集。

回归课本基础内容，每天用 5—10
分钟默写高频考点，包括必考方程式（氧
化还原/电极反应）、实验仪器规范表述

（溶液配制、滴定等操作）、结构基础考点
及化学用语标准化（结构式/电子式的书
写等）。研究评分细则，建立答题模板，
强化关键步骤，包括实验现象描述、操作
方法描述等。通过考前专项训练答题卡
练习书写，避免技术性失分。

要建立“日清—周结—月测”跟踪机
制：每日错题标注出错因，用红笔订正；
每周用变式题检测学习“漏洞”；每月梳
理教材中的核心概念。对重点题目采用

“三步验收”方法：讲透思路—独立重做
—变式迁移，老师面批面改，确保学生思
维盲区清零。

灵活运用知识
把握出题者意图

“要找出自己在大考中暴露出来的
问题，并进行有针对性的复习。只有正
视问题、解决问题，才能行稳致远。”青岛
六十七中高三政治组长吴晓老师表示，
二轮复习中除了继续夯实基础知识、提
升基本能力、培养基本素养外，还要学会
融会贯通，灵活运用知识，把握出题者意
图。要通过练习经典题目，如高考题、模
拟题等，反思自己存在的问题，思考如何
让自己的答案更接近标准答案，并找出标
准答案中的逻辑思维、与题目的关系等。

吴晓老师还建议学生思考时政热点
和教材的关系，主动思考经济现象背后
的道理。从时政中积累学科术语来答
题，并用哲学和逻辑的思维指导自己去
思考、做题。

重构知识主干
继续夯实基础

对于高三学生接下来的历史学科复
习，青岛六十八中高三历史老师江世远建
议学生继续夯实基础，进行专题突破，同时
针对每类题型进行专项特训。

江世远告诉记者，一模考试后，自己会
在教学中对知识进行主干重构，以“时间
轴”等形式梳理中外历史大事件，标注政
治、经济、文化之间的关联，注重核心历史
概念深度解析，针对易混淆概念开展微专
题讲解，辅以真题辨析训练。在接下来的
教学中，江世远将注重热点专题整合，结合
学术动态与一年内的实事动态热点，设计

“现代化道路探索”“全球化与逆全球化”等
跨时代主题并提供学术论文节选，训练学
生的史料解读与观点提炼等能力。

江世远说，针对不同的题型采取相应的
训练方式是十分重要的。对于选择题，要进
行每日限时10分钟的训练，答题数量为8—
10题，重点练习排除法和选项对比法。对于
材料题，分设“原因类”“影响类”“比较类”小
专题，用“三段式答题模板”，即观点提取+史
实论证+总结升华，规范学生作答。小论文
每周一练非常重要，采用“破题—列提纲—
撰写—互评”四步法，强调论点鲜明、史论结
合。同时，在考前两周重点进行全真模考，
选用近年高考真题、优质模拟题，严格按照
高考时间、流程模拟进行，培养考场节奏
感。讲评时侧重命题意图分析，总结高频考
点规律。在最后一阶段复习中，学生可适当
利用Deep Seek等工具进行辅助。

完善知识体系
分析例题找方法

针对地理学科，青岛一中高三地理老
师王岩告诉记者，学生应当在接下来的复
习过程中不断完善知识体系，不断提高答
题水平。

王岩说，高三地理二轮复习需要在将
一轮复习知识梳理成体系的基础上，进一
步复习基础知识，查漏补缺，弥补一轮复习
中的薄弱内容，尽力建立起知识板块之间
的联系。学生应该通过分析例题不断强化
信息发现和提取、综合分析、逻辑推理能
力，从而提高答题能力。王岩建议学生在
平日复习过程中完善知识体系，选择合适
的高考真题，运用思维建构的方式梳理答
题过程，不断修正思路。

勾连核心概念
重点攻克信息类题型

“一模考试的意义在于分析问题，制定
下一阶段的复习策略。通过一模考试，同
学们要真正‘摸’出自己的问题。”青岛三十
九中高三生物老师马凯阳说，学生要积极
调整下一阶段的复习节奏和方法，进行考
试技巧训练，规范答题。

马凯阳说，针对生物学科庞大的知识
体系，下一步复习的重点仍然是巩固基础，
将众多核心概念串成线、织成网，从而更好
地做到“前勾后连”。针对新高考“无情境
不命题”的特点，下一步复习时要着重攻克
信息类题型，准确寻找信息点，精准定位知
识点，找联系、寻区别，从而构建逻辑关
系。一模考试作为高考备考过程中的一个
重要节点，既是检验阶段性学习成果的“试
金石”，更是调整备考策略的“指南针”。而
高考备考如同长跑，不要被一次考试绊住
脚步，必须调整呼吸才能全力冲刺。

本版撰稿 青岛早报/观海新闻记者
钟尚蕾 实习生 周欣厚 李佳乐

距离高考还有两个多月，而高
三年级的一模考试刚刚过去。看
到自己的一模成绩之后，你是开心
还是难过？是更有自信还是更加
焦虑？这场考试之后应当怎样复
习？青岛早报记者邀请多位高三
教师，给高三学子在一模考试之后
应当怎样复习支招。
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