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5_85_A5_E5_AD_A6_E4_c64_95911.htm （一）要做好上课前

的准备工作 凡事“预则立，不预则废”，课前准备关系到课

堂学习的质量。有时课堂学习质量差的原因不在课内，而在

课外没有做好充分的准备工作。课前准备大致有四个方面：

（1）心理准备来源：www.examda.com有的学生只要一进课

堂，就腻烦；一见老师进教室，就反感。觉得上课没意思，

完全没有求知的欲望和向老师学习的谦虚精神，总盼着快点

下课，这是一种很不好的学习心理状态，在这种心理状态下

，课堂学习往往收效甚微。有的学生进了课堂，觉得老师讲

课有意思时就听，认为没意思时就不听，或不好好听，做他

们自己的事或想他们自己的事，缺乏一种积极进取的精神，

呈现出一种无所谓的心理状态，这种心理状态当然会使课堂

学习效率大大降低。有的学生一见老师进教室就分外高兴，

总盼着上课时能向老师学点新知识，解决些新问题，老师在

他们的心目中占有很重要的地位，这种心理状态，使课堂的

学习效率大大提高。以上几种心理状态的形成，涉及到学生

的学习动机、目的、意志和情绪，也涉及到老师的德才水平

等问题。每一个中学生在上课时都应该想一想，自己处于哪

种心理状态，然后再分析一下原因所在，以使自己课堂学习

的心理准备达到一种理想的境界。这是搞好课堂学习的主要

内因。（2）知识准备来源：www.examda.com知识准备主要

通过预习来进行，预习时能了解新课的知识系统，排除听新

课的知识障碍。如果上课时因为涉及旧知识、旧概念，而使



自己出现听“天书”的现象，那就说明，上课前的知识准备

没有做好，需要及时调整。（3）物质准备物质准备就是把上

课需要用的书、练习本、笔记本和其他学习文具在课前准备

好，以免上课时因寻找这些用具而影响听课效果，有些高年

级的学生由于思想上放松了对自己的要求，课前准备反而不

如低年级的学生做得好。每个学生都应当养成上学前整理好

书包，上课前做好课前准备的良好学习习惯。（4）身体准备

来源：www.examda.com上课要靠大脑来思考问题，因此，大

脑的机能状态直接关系到上课的效果。要使大脑处于最佳的

机能状态，就要保证有充分的睡眠和休息。有一篇文章，把

人的生活分为两种类型：一种是百灵鸟型，主要特点是早睡

早起，白天精神特别好；一种叫猫头鹰型，主要特点是晚睡

晚起，夜里精神特别好，而上课精神很差，这种分类方法比

较形象通俗。由于课堂学习是在白天进行的，因此要求同学

白天的精神必须饱满，可见，百灵鸟型的生活方式比较符合

课堂学习的需要。睡觉晚的原因很多。有的学生意志薄弱，

贪玩，不抓紧时间学习，结果把作业全挤到了晚上；有的学

生晚上看电视没有节制；还有的学生因为学习水平低，效率

低，所以需要的学习时间长，只好开夜车。由于睡得晚，早

晨感到又困又乏，不愿起床，为了不迟到，勉强起床，急急

忙忙赶到学校，往往又挤掉了早饭的时间，因而上午四节课

是在饿着肚子的情况下进行的，是在困乏的状态下度过的，

而困乏直接反映出脑细胞的学习机能状态很差，饥饿又使这

种状态进一步恶化。为了能遵守课堂纪律，这些学生要不断

地与困乏和饥饿作“斗争”，使学习时严重分心，很难做到

跟着老师的启发思考问题，使学习效果很差。严重时，还会



在上课时打瞌睡，自动退出课堂学习，使听课的连续性遭到

“破坏”，以致一天的课堂学习毫无所获，只得课后重新补

课，这又使晚上的睡眠时间更加难以保证，形成恶性循环。

不少学生不明白，为什么过了一个假期，开学第一周反而特

别累。其实，原因很简单，因为放假了，对自己放松了要求

，放假第一天就睡得很晚，第二天早晨又想着反正不上课，

结果起得也很晚，从此就开始了晚睡晚起的假期生活。开学

了，一下子从晚睡晚起调整到早睡早起，使实际睡眠时间得

不到保证，结果第一周感到很累。经过一周左右的调整，又

恢复了早睡早起的正常学习习惯，才使学习生活重新走上了

正轨。有些住在家里的学生，自控力差，晚上睡得很晚，实

际上过的是晚睡早起的学习生活，结果长期睡眠不足，饮食

不当，使课堂学习的效率一直很低，少数人甚至因此而搞垮

了身体。如果观察一下优秀生的上课表现，你会发现他们有

一个共同的特点：精神饱满，全神贯注，根本见不到他们打

瞌睡的现象。是他们精力过人吗？不是，经过调查发现，他

们的意志品质比较好，能够长期坚持早睡早起，不开夜车。

他们中午不做别的事情而充分休息，午休后还留点时间活动

一下，使自己兴奋起来，下午照常能够以饱满的精神学习。

课间10分钟，他们也不做作业，而是积极到室外活动。可以

说，他们上课的饱满精神和良好的学习效果，跟他们课前的

身体准备有关，跟他们重视课堂学习有关。总之，在课堂学

习之前，如果在心理上、知识上、身体上、物质上做好了充

分的准备，那么在课堂学习时，才有可能提高学习效率，否

则就会白白地浪费时间。 100Test 下载频道开通，各类考试题
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