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迎奥运的滚滚热潮中，人们的英语能力再一次成为求职者和

雇主们关注的内容。无论在北京、在上海、在广州、在沈阳

，人们都开始在这种大潮的推动下，努力为自己争得一份位

置。提高英语水平，加强交流能力被人们摆在了越来越重要

的地位。 但是，在学习英语的浪潮中，许多人陷入了迷茫。

在漆黑的深夜里，在黄卷青灯前，多少人仰天长叹：英语，

让我爱你不容易！ 作为一名沈阳新东方学校的一名口语老师

，我经常要面对大家提出的许多关于口语和听力如何学习的

问题： “我听不懂快速语音的段子，如何跟上节奏？” “我

不知道如何表达自己的意思，经常是想到了却说不出来，我

该怎么办？” “我找了许多网站上的英语广播节目来听，却

没有很大的提高，这是为什么？” “ 我能够顺利的写出来作

文，但是却不能快速准确的说出自己的意思，为什么会这样

？” 这些问题在我的英语学习过程中都曾经遇到过，对于同

学们的这些疑问，我深有体会，也真正地能够理解。那么，

学习英语尤其是口语和听力到底有没有一种一剑封喉的万全

之策？能否在3个月内使一个有高中基础的英语学习者达到听

力和口语与英美人士基本无差别的方法呢？ 答案是：有！ 为

什么这么说呢？其实高中基础的英语学习者已经具备了英语

理解和交流的基本能力，只要用科学的方法加以训练，再加

上有恒心有毅力，那么经过坚持不懈的努力，都可以以假乱

真，体验一次做“native speaker”的感觉！ 在英语学习的过



程中，口语和听力如何提高是大家经常谈论的话题。对于母

语并非英语的人来说，学习英语的目的无非是理解和交流。

首先要理解对方所说的单词、句子，已经其中表达的内在含

义；其次自己要有流畅的表达能力，能够说出自己所想的内

容，这样才可以达到交流的目的。听力和口语正好对应了上

述语言学习中的两个方面。听懂别人，表达自己，这样就完

成了一次最基本的交流。 一般来说，一个人的听力水平和口

语能力密不可分。听力水平高的人可以很好的理解讲话人的

意图，并能够听出一些习惯用法的表达，并在以后的口语交

流时从自己的记忆库中调用适当的表达方法；口语表达比较

好的人一般听力也比较好，因为口语表达是在一种交流的环

境中进行的，要让他人理解自己的意思必须首先了解他人的

表达习惯和方法，而这正是听力能力的范畴。所以，口语和

听力不可分割，而听力又扮演了基础能力的角色。 一个人的

英语口语水平主要体现在以下几个方面：语音、语调是否正

确、标准；是否有语法错误，所用词汇是否符合英语表达习

惯；口语表达是否流利顺畅，一气呵成。练习口语是要决在

于模仿，口语能力其实是在模仿的基础上形成的。提高口语

能力，要加强自己的模仿能力，对于模仿能力的训练应从练

习听力开始。下面我向大家介绍一些方法，这些方法是我自

己曾经用到的，效果比较明显，如果大家能够根据自己的基

础和特点适当变化，相信会有更好的效果。 首先，向大家介

绍一下听力的“四遍式”方法，用这种方法将每篇文章仔细

听四遍后，再加上1-2个月的坚持训练，听力会有很大的提高

。听力训练每天要进行不少于1个小时的“精听”，训练自己

的“听懂”能力。由于美音比较流行，对初学者来说也比英



音更好模仿。所以，建议大家根据自己的英语水平选择一篇

配有标准美音朗读的文章听力练习，文章篇幅不要太长，生

词量不要超过10%。第一遍全文听过，着重理解文章内容，

在听的过程中不要看原文，一定有许多单词听不出来，甚至

有些句子也没有听出来，没有关系，开始第二遍。这次重点

放在听懂句子上，试着根据听到的单词和结构猜测没有听到

部分的内容，根据其发音特点估计到底是哪个单词，这时大

家会发现听力测试其实是考察一个人的记忆力的测试，必须

以最快的速度记住听懂的内容，而这并不是最难的；还要尽

可能记住没听懂的内容，根据上下文和发音特点来猜测记忆

，在脑海中根据听力内容的进程设置提示点，提示的越明确

，以后回忆起来的可能性就越大。第三遍，在听的过程中反

复搜索刚才设置的各个提示点，继续联系上下文，重点放在

单词的理解上，由全文，到句子，再到单词，范围逐渐缩小

，如果基础比较好的话，会发现听第三遍时单词会自己跳到

脑海中，这是因为大脑对听到的信息已经进行了2次加工，根

据设置的提示点会使人想起以前记忆库中的单词。听过三遍

后，再看一遍原文，快速的看，只看自己没听出来的部分，

这样记忆会非常深刻。第四遍，重听刚才的内容，注意语音

语调，从语音的角度加强刚才没听出来内容的记忆。这样，

经过四次精听，基础好、记忆力好的同学可能已经把文章背

的差不多了！ 每天听1个小时，坚持听1-2个月后，一般难度

的听力材料已经可以听懂了，因为所有听力资料的发音规则

都是一样的，接触的材料多了，各种发音规则都见过了，而

且有的不只听过一次，这样对听力规则的掌握就基本完成了

。经过不断的学习和巩固提高，听力水平会在原有的基础上



达到一个新的高度。 那么，具备了基本的听力基础后，如何

提高口语水平呢？很多人是能听能看不能说，其实主要还是

对英语表达系统不熟悉。经过了听力训练，大家一定会对英

语人士如何表达自己的意见有了深刻的认识和理解，现在保

留在大家记忆中的各种听力场景完全可以在与人交流时派上

用场。在与人就某话题进行交流时，可以想想英语人士在这

个问题上是如何表达的，然后自己套用这种说法，加进自己

要表达的内容，完全可以轻松的表达出来。这就是刚才所说

的口语表达其实是一种模仿的验证。模仿听力场景还不够，

口语的基础是语音语调，虽然这在听力场景中有所体现，但

真正应用在口语表达中，还需要自己刻苦的模仿和练习。听

懂了不等于说的对，口语语音语调的练习要结合听力磁带来

进行，要根据自己的水平进行时间安排，反复模仿发音特点

，同时注意连读、弱读、省略等语音特征。经过一个月左右

的训练就可以达到发音流利和自如表达观点的水平。这样，

就不仅从内容方面，而且从语音方面达到了英语人士的流利

程度。 这些快速提高听力和口语能力的方法可能并不适合每

个人，但我在多年的英语口语学习和教学过程中总结出来的

这些方法确实使我自己受益不少，我曾经在雅思考试中获得

了听力8分的成绩，而且自己的口语语速也明显加快，这些都

是利用上述方法学习听力口语带来的成果。大家不妨一试，3

个月提高听力口语能力达到英美人士的水平绝非不可能，只

要你有信心，有毅力，就一定会达到自己设定的目标！
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