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_E6_9C_88_E5_90_AC_c8_176388.htm 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！（高娜）
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