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1 优化听力训练方法

听力训练是一个长期的训练过程，科学的训练直接关系到听

力训练的效果。在听力训练过程中，我们要做到如下几点：1.加

强学生语言基础知识的学习，增加学生英语词汇量。英语词汇量

是听力学习的基础，没有一定的词汇量，学生就不能听懂，无法

理解句子、文章的含义，当然正确解答听力题目也就无从谈起。

语言基础知识的学习包括对语法内容的学习，这对于提高答题的

准确率也是至关重要的。2.鼓励学生多看课外书，注重学科渗

透，扩大自身知识面，这有助于学生更加容易理解听力材料的内

容。3.重视听力训练与文化背景的教学关系。我们在听力教学过

程中要重视文化差异教学，确保学生在听力过程中不会出现由于

文化差异而导致理解的偏差。4.重视听力训练形式的丰富性。听

力教学过程中，为了预防学生听觉疲劳的情形，我们要避免利用

整堂课训练听力的做法，应该结合教学目标，合理安排听力教学

活动。

2 选好听力训练材料

听力材料是进行学生听力训练的前提条件，是提高学生听

力能力的重要载体。目前，听力训练的材料可谓丰富多彩，诸如

各类英语报刊所附听力材料，各种英语听力专项训练，各地模拟

试题听力材料等等。但是，简单的“拿来主义”达不到提高学生

听力水平的目的。选取听力训练材料，我们应该遵循如下原则：

首先，结合文本教学内容原则。这样往往可以引起学生的重视，

并让学生在听力训练过程中能够运用所学知识，提高正确率，树

立学生的信心，并从根本上解决学生的听力心理障碍。其次，迎

合学生心理需求原则。听力材料的选择必须能有效吸引学生注意

力，符合学生的心理需求，这样才能激发学生的听力学习热情。

因此，听力材料应尽量具有趣味性和新颖性。

3 调节学生听力心态

听力理解过程是一个相对复杂的心理活动过程，学生只有

在相对轻松的氛围中才能够有效发挥自己的听力水平，提高自己

的听力效果。因此，我们教师应该以创设和谐教学氛围为起点，

运用下列积极的心理干预措施。首先，正确认识听力中的紧张心

理。学生在英语听力过程中由于注意力高度集中，而表现出一定

的紧张心理属于正常情况。但是，对听力学习总是抱有患得患失

的心理不可取，它不仅会使自己产生莫名的焦虑、恐慌，甚至还

会由于过重的心理压力而影响听力水平的正常发挥。其次，不断

增强听力学习的信心。听力教学中，我们要鼓励学生对自己充满

信心，相信自己通过平时卓有成效的英语学习，并辅之以正确的

听力方法，就能够获得听力学习的成功。因此，只要学生以平常

心态对待听力学习，就可以在很大程度上提高听力能力。

4 帮助提高英语听力水平的其他途径

4.1收听英语气象报告

有些教学录音带为配合初学者的学习，故意放慢语速，这对

英语听力的训练是不够的。如果听语速正常的英语，初学者又会

感到力不从心。英语气象报告的速度虽快，但词汇简单固定，内

容单纯，重复的可能性大，而且在生活中随时都可以印证，是听

力入门的好教材。

4.2听正常语速的英语，才能加速听力的进步

很多广播教学和听力教材总是为了配合听众或学习者的程

度而故意放慢语速，这虽是无可厚非的变通方法，但也会产生一

些不良的副作用。例如：1.听惯了语速放慢的英语，在与外国人

的实际交往中，就很难适应，甚至听不懂他们用正常语速讲的英

语。2.故意放慢语速时，通常会把一句中每个词都清楚的读出

来，但在正常的会话中会出现很多同化（assimilation），减弱

（reduction），连音（liaision）的现象。所以，听语速正常

的英语对于听力和会话极为重要。

4.3从电视，电影中学习英语

看英文电视，电影不仅能了解西方人的文化和生活，而且

也是学习地道英语和提高英语听力的好机会。选取的影片最好是

以现代生活为背景的文艺片或喜剧片。如果您的听力不错，要养

成不看字幕的习惯。程度稍差的就不要勉强自己，否则英语没学

成反倒破坏了欣赏电影的好心情。这种情况下，您可以先看字幕

了解剧情（如果是电视节目那就要先录下来），再重新看一至数

遍，您的听力就可在轻松的心情下，随着您对剧情了解的增多而

迅速提高。

4.4收听中国国际广播电台的英语广播

中国国际广播电台（ChinaRadioInternational）每天早上

7：00--8：00，中午11：00--12：00各有一小时的英语节目。内

容包括国内外新闻，剪报集锦和各类系列的专题报道。感兴趣的

同学可以在节假日选择收听学习。除了英语标准流利的国内播

音员担任广播之外，也有向外侨或访客就某一话题而做的录音访

问。内容广泛，但词汇较简单，语速亦适中，可以藉此训练或增

进英语的听力。

4.5善用录音带锻炼听说能力

有些学习者总是习惯于一边看书一边听磁带，把磁带当成

阅读的辅助工具，这样打不到锻炼听力的目的。录音带应该是以

听说能力的训练为主。学习者要选用与自己能力相适应的听力磁

带，不要急于求成，以免产生受挫心理。先反复聆听磁带内容，

起先只要抓住梗概，多听几次后，对细节的了解便越来越多。听

力较差的学生，可先阅读课文，然后再集中精力领会每段每句的

意思。这样练习有助于培养倾听时注意力的集中，使学生们的听

力迅速进步。

结束语

听力训练有一定的方法和技巧。但听力水平的提高不是一朝

一夕就能完成的，它是一个循序渐进的过程。在这以过程中，不

断的总结、积累各种适合于自己的方式，打好基本功，才能使自

身的听力水平获得真正的提高，适应社会的发展要求。
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[摘 要] 听力理解过程是一个相对复杂的心理活动过程，学生只有在相对轻松的氛围中才能够有效发挥自己的听力水平，提高自己的听

力效果。因此，我们教师应该以创设和谐教学氛围为起点，运用下列积极的心理干预措施。
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