
考研数学一 零基础全攻略（目标95分）
我会从 \\「考试认知→资料选择→分阶段执行→考场得分策略→避坑指南」\\ 五个维度彻底讲透，完全从零开始，你照着做就行。

[bookmark: heading_0]一、先搞懂：数学一到底考什么？试卷长什么样？
[bookmark: heading_1]1. 考试基本信息
试卷满分：150 分
考试时间：180 分钟（3 小时）
命题方式：全国统一命题，所有学校、所有考数学一的专业用同一张卷子
地位：考研四门课里分值最高、拉分最狠、复习周期最长的科目，是你过线的核心支柱
[bookmark: heading_2]2. 完整题型 & 分值分布（2021 年改革后最新结构）
	题型
	题量
	单题分值
	总分
	科目分布

	单项选择题
	10 道
	5 分
	50 分
	高数 4 道 + 线代 3 道 + 概率 3 道

	填空题
	6 道
	5 分
	30 分
	高数 4 道 + 线代 1 道 + 概率 1 道

	解答题（含证明）
	6 道
	—
	70 分
	高数 4 道 + 线代 1 道 + 概率 1 道



	简单说：客观题（选择 + 填空）共 80 分，主观题（大题）共 70 分。客观题是 95 分的基本盘，正确率决定了你能不能过线。


[bookmark: heading_3]3. 考试内容范围 & 95 分目标考点优先级
数学一考三门：高等数学（约 90 分，占 60%）、线性代数（约 30 分，占 20%）、概率论与数理统计（约 30 分，占 20%）。
针对 95 分目标，我们把考点分成三类：
	科目
	✅ 必学核心（拿 80% 分数）
	⚠️ 次重点（只学基础）
	❌ 战略性放弃（只记公式）

	高等数学
	函数极限连续、一元微分学、一元积分学、多元微分学、二重积分、一阶 / 二阶线性微分方程
	向量代数、无穷级数、三重积分
	曲线积分、曲面积分、复杂微分方程证明题

	线性代数
	行列式、矩阵运算、向量组线性相关性、线性方程组、特征值与特征向量
	二次型（基础概念 + 标准形）
	二次型复杂证明题

	概率论
	随机事件概率、一维随机变量分布、多维随机变量分布、随机变量数字特征
	大数定律、数理统计基本概念、参数估计基础
	假设检验、复杂参数估计大题



[bookmark: heading_4]二、零基础备考资料怎么选？每本具体怎么用？
不用买一堆书，下面这几套就够，我会告诉你每本什么时候用、怎么用。
[bookmark: heading_5]1. 基础阶段核心讲义
[bookmark: heading_6]《张宇考研数学基础 30 讲》（配视频课）
是什么：零基础入门神书，配套免费完整视频课，把考研数学所有知识点从 0 讲起，语言通俗，例题非常基础。
怎么用：配合基础班视频，每讲先预习教材，再听视频，然后做讲义里的例题和课后习题。
适用阶段：基础筑基期（现在 —10 月中旬）
[bookmark: heading_7]2. 强化阶段分科讲义
	科目
	资料
	优势 & 用法

	高数
	《武忠祥高等数学辅导讲义》
	题型总结极其系统，解题技巧实用，配合强化班视频，学完就能直接刷题

	线代
	《李永乐线性代数辅导讲义》
	线代天花板，逻辑清晰，能把零散知识点串联成网，配合李永乐强化班

	概率
	《余丙森概率论与数理统计辅导讲义》
	讲得最细致，适合零基础，题型归类清楚，配合余丙森强化班


[bookmark: heading_8]3. 习题集：《数学基础过关 660 题》（李永乐团队）
是什么：考研数学最经典的客观题习题集，题目质量高，完全贴合真题风格，专门训练选择填空的正确率和速度。
怎么用：基础阶段过完一遍后开始刷；第一遍按章节做，错题分类型标注；第二遍只刷错题。
目标：正确率 70% 以上，是 95 分的关键保障。
[bookmark: heading_9]4. 真题：《李永乐考研数学历年真题全精解析》
两个版本，用法不同：
章节版：强化阶段用，学完一章刷一章的真题，巩固知识点。
试卷版：冲刺阶段用，整套计时模拟，适应考试节奏。
怎么用：近 15 年真题至少刷 2 遍，真题是最好的复习资料，比任何模拟题都重要。
[bookmark: heading_10]5. 模拟卷：李林 6 套卷 + 李林 4 套卷
是什么：考研数学最贴近真题难度的模拟卷，押题命中率高，是冲刺阶段必做。
怎么用：考前 1 个月开始做，严格 3 小时计时，完全模拟考试环境。
目标：平均分稳定在 90-95 分即可，不用追求高分。

[bookmark: heading_11]三、零基础分阶段超详细执行计划（目标 95 分）
总周期：约 15 周（现在 — 考前），分三个阶段，每天固定上午学数学（头脑最清醒）。
[bookmark: heading_12]阶段一：基础筑基期（现在 — 10 月中旬，共 6 周 / 42 天）
核心目标：从零搭建知识框架，理解所有核心概念，掌握基础题型
每日学习时长：4 小时（建议 8:00-12:00）
[bookmark: heading_13]周进度安排表
	周数
	科目
	具体学习内容

	第 1 周
	高数
	函数、极限、连续：极限定义、性质，7 种计算方法（等价无穷小、洛必达、泰勒公式、两个重要极限等）

	第 2 周
	高数
	一元函数微分学：导数定义、求导法则、微分中值定理、导数应用（单调性、极值、最值）

	第 3 周
	高数
	一元函数积分学：不定积分、定积分、换元法、分部积分法、反常积分、定积分几何应用

	第 4 周
	高数
	多元函数微分学（偏导数、全微分、多元极值）+ 二重积分 + 常微分方程（一阶、二阶线性方程）
额外 1 天：快速过向量代数、级数、三重积分的概念和基础公式，不做难题

	第 5 周
	线性代数
	行列式、矩阵运算、向量组线性相关性、线性方程组

	第 6 周
	概率论
	随机事件与概率、一维随机变量分布、多维随机变量分布、数字特征


[bookmark: heading_14]每日 4 小时精准执行步骤
预习教材（30 分钟）
拿出基础 30 讲对应章节，快速浏览一遍知识点，把看不懂的地方标出来，带着问题听视频。
听基础班视频（90 分钟）
零基础建议 1.2-1.5 倍速播放，听不懂就降速。
老师讲例题时，先暂停自己做一遍，再听讲解，不要光听不练。
边听边在讲义上记笔记：重点公式、解题步骤、易错点。
做对应习题（90 分钟）
先做讲义里的所有例题（盖住答案独立写步骤），再做课后基础习题。
不会的题先思考 5 分钟，实在想不出来再看答案。
错题分三类标记：❌ 完全没思路、⚠️ 计算错误、📌 概念模糊。
复盘总结（30 分钟）
把当天错题过一遍，在笔记本上整理核心公式和易错点；
睡前花 10 分钟，默想当天学的 3 个核心知识点和对应公式。
[bookmark: heading_15]阶段达标标准
所有核心章节的概念能说清楚，核心公式能独立默写；
讲义基础题正确率 60% 以上，简单题能快速想到解题思路；
看到一道题，能说出它属于哪个章节、考什么知识点。

[bookmark: heading_16]阶段二：强化攻坚期（10 月中旬 — 11 月底，共 6 周 / 42 天）
核心目标：题型专项突破，大量刷题巩固，总结解题套路，把知识转化为分数
每日学习时长：3.5 小时
[bookmark: heading_17]周进度安排表
	周数
	核心任务

	第 1-2 周
	高数专项刷题：极限、导数、积分、多元微分、二重积分、微分方程

	第 3 周
	线代专项刷题 + 高数次重点章节（级数、三重积分基础题）

	第 4 周
	概率专项刷题 + 前半段错题集中复盘

	第 5-6 周
	按章节刷 2010-2020 年真题 + 二刷 660 题错题


[bookmark: heading_18]每日 3.5 小时精准执行步骤
刷题训练（2 小时）
每天刷对应章节的 660 题 + 真题章节版，题量控制在 20-25 道客观题 + 2 道大题。
做题掐时间：每道选择题不超过 5 分钟，填空题不超过 6 分钟，强迫自己提速。
不会的题做好标记，不要立刻翻答案，先独立思考。
错题复盘（1 小时）
做完立刻对答案，每道错题都分析原因：概念不清？计算失误？思路不会？
把经典错题、易错点整理到错题本，旁边写上解题思路和同类题的通用方法。
比如：求极限的 5 个易错点、积分换元的注意事项、线性方程组求解的标准流程。
题型总结（30 分钟）
每天总结 1-2 类题型的解题步骤，形成自己的「题型方法库」。
比如：「证明不等式的 3 种方法」「求特征值的通用步骤」「二维随机变量分布的解题模板」。
[bookmark: heading_19]阶段达标标准
660 题正确率达到 70%，选择填空总分稳定在 58-64 分；
看到常规题型，1 分钟内能想到解题思路和步骤；
计算失误率控制在 10% 以内，会做的题基本能算对。

[bookmark: heading_20]阶段三：冲刺模考期（12 月 — 考前，共 3 周 / 21 天）
核心目标：套卷模拟适应节奏，查漏补缺，背诵公式，调整应试状态
每日学习时长：3 小时
[bookmark: heading_21]周进度安排表
	周数
	安排

	第 1 周
	2015-2020 年真题套卷，每 2 天一套（1 天模考，1 天复盘）

	第 2 周
	李林 6 套卷，每 2 天一套

	第 3 周
	李林 4 套卷 + 近 5 年真题二刷，考前回归公式和错题


[bookmark: heading_22]模考日 & 复盘日执行方案
模考日（严格 3 小时）
上午 8:30-11:30，完全模拟考试时间：不查书、不看手机、不中途停顿，用草稿纸正经演算。
强迫自己在规定时间内做完，培养时间观念和应试心态，遇到不会的题先跳过。
复盘日（3 小时）
逐题复盘试卷：
做对的题：有没有更简单的方法？
做错的题：知识点漏洞？计算失误？时间不够？
把错题对应考点回归讲义，补全知识漏洞。
不用花时间钻研偏题怪题，确保基础题和中等题全懂就行。
每日公式背诵（10 分钟）
每天早上或睡前，过一遍核心公式清单，重点记极限、积分、线代、概率的常用公式。
[bookmark: heading_23]阶段达标标准
真题套卷平均分稳定在 90-95 分，简单年份能冲到 100+；
选择填空失分控制在 18 分以内，基础大题基本不丢分；
能合理分配考试时间，不会出现做不完的情况。

[bookmark: heading_24]四、95 分目标考场精准答题策略
[bookmark: heading_25]1. 时间分配（180 分钟）
选择题：10 题 → 约 50 分钟（每题 5 分钟，不会先跳过）
填空题：6 题 → 约 20 分钟（每题 3-4 分钟）
解答题：6 题 → 约 90 分钟
检查 + 补做 → 20 分钟
[bookmark: heading_26]2. 做题顺序（保分优先，零基础专属）
选择题 → 填空题 → 高数前 3 道大题 → 线代大题 → 概率大题 → 高数最后 1 道大题
先做客观题，思路清晰的时候先把基础分拿稳；
大题先做最基础、最擅长的，把能拿的分全部拿到手；
高数最后一道大题通常最难（曲线曲面积分 / 级数），放在最后，会做几问答几问，不会就写相关公式混步骤分。
[bookmark: heading_27]3. 95 分取舍黄金原则
✅ 必须拿满分的题（约 90 分）：
所有选择填空的基础题（约 38 分）
高数前 3 道大题（极限 / 导数 / 积分，约 32 分）
线代大题（约 15 分）
概率大题第一问（约 5 分）
	把这些分拿稳，剩下的题再捡一点步骤分，轻松上 95。


❌ 考场上直接放弃的题：
选择填空最后一道压轴题，思考 3 分钟没思路直接蒙；
高数最后一道大题的第二、三问，只写第一问；
完全没思路的证明题，直接写相关公式，不浪费时间。

[bookmark: heading_28]五、零基础备考数学一 必避的 8 个坑
只看视频不做题：这是零基础最大的坑。看视频觉得自己会了，一做题就废。数学必须动手算，每道题都要自己写完整步骤。
死磕难题，追求完美：你的目标是 95 分不是 150 分，偏题怪题、低频考点直接跳过，把 80% 精力放在核心考点上。
基础没打完就上强化：不要听别人说 “基础 30 讲太简单” 就直接跳强化，零基础概念都不懂，强化课根本听不懂。
盲目刷题，不整理错题：刷 100 道新题不如把 10 道错题吃透。错题是你提分的关键，要反复刷，总结错因。
公式考前才背：数学公式就像英语单词，要每天记，考前临时抱佛脚肯定记混。
眼高手低，不算到底：很多题思路对但算错数。平时做题一定要算到最后一步，计算能力是练出来的。
频繁换老师：选定一个基础老师跟到底，强化再换分科老师，不要今天张宇明天汤家凤，浪费时间。
真题只做一遍：真题考点重复率非常高，至少刷 2 遍，近 10 年真题要吃透每一个考点。

数学一的完整规划就是这些，完全照着执行就可以。需要我接下来开始讲408 专业课的详细备考方案吗？
|（注：部分内容可能由 AI 生成）

