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前言

　　今年，在由某权威机构组织的一次中学生学习调查中，北京、上海、广州、苏州、成都、长沙、
武汉等城市重点中学的学生接受了采访。
经过后期的统计和分析，调查者们发现了一个非常有趣而耐人寻味的现象，这就是：绝大多数成绩优
秀的学生，都有自己一套非常明确、详细的学习方法；而学习相对较差的同学，则往往不清楚自己应
该怎么学习，甚至从来不知道学习是要讲究方法的。
其实，关于学习方法对于中学生的重要性，很多教育专家和一线老师都反复强调过。
中国青少年研究中心副主任孙云晓说：“学习方法比考试成绩更为重要。
如果能使自己的学习方法成为一种良好的习惯，那将是更高的学习境界，因为习惯是一种稳定的、自
动的行为。
只有养成良好的习惯才会有理想的成绩。
”著名心理学家和高考研究专家王极盛教授，也在多部著作中反复强调学习方法对于高考状元的决定
性作用，他认为，除了自身的勤奋，高效学习方法是所有高考状元具备超强实力的主要原因
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内容概要

“高效学习方法全集”是为中学生量身定做的一套优秀学习方法读物，丛书根据初、高中学习内容、
方式和重心的不同，分为初中版和高中生版两册。

《高效学习方法全集——初中版》分为“学习能力”
“学习过程”、“学习方法”、“备考应试”四篇，分别介绍了初中生如何培养计划、记忆、注意、
驾驭学习过程以及利用学习工具等方面的学习能力；如何掌握学习语文、数学、英语、物理、化学、
历史、政治、地理等科目的实用技巧和有效方法；如何具备备考应试的良好心态和正确的答题技巧。

1.针对初中学生在各学科、各阶段中经常会碰到的常见难题，提出了简单、有效的解决办法。

2.介绍了全国许多一线优秀教师的教学方法；把很多在读学生的学习技巧和大量中考状元的心得体会
进行了归纳和总结，供大家参考；书中还提供了一些学生家长自创的助学方法。
这些学习方法都是经过实践检验的宝贵经验。

3.用最简短的语言、最真实的案例和最具操作性的方法，使同学们在轻松阅读中掌握每一种方法、学
会每一个技巧，并且在实际的学习过程中得到有效的帮助。
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书籍目录

学习能力篇：能力提升、成绩才能提高
　第一章　如何快速提升你的记忆力
1.在理解的基础上记忆
2.降低知识的遗忘率
3.通过比较加深记忆
4.利用遗忘规律来帮助记忆
5.知识串联记忆法
6.简化概括记忆法
7.联想记忆法
8.分组归类记忆法
　第二章　注意力不集中怎么办
1.使注意力高度集中、持续稳定
2.避免对学习产生厌倦心理
3.高效分配注意力
4.及时转移注意力
5.警惕干扰注意力的因素
　第三章　不可忽视的阅读能力
1.具备快速阅读的能力
2.让阅读成为一种爱好和习惯
3.厚薄读书法
4.精细读书法
5.全方位、多角度阅读
6.做好读书笔记
　第四章　学习计划决定学习效率
1.好计划让学习变得井井有条
2.学习计划应长短结合
3.制定计划时应突出重点，兼顾一般
4.根据不同学科制定计划
5.一周一个计划表
6.每天的学习计划要详细明确
7.学习计划要统筹兼顾
8.及时调整计划，随机应变
9.总体计划要结合短期目标
学习过程篇：过程完善，结果才会完美
　第五章　提高成绩的几个关键环节
1.注重课前预习
2.保证预习的效果
3.上课时要紧跟老师的思路
4.课堂上要敢于提问
5.课堂笔记要因科而异
6.掌握笔记的多种形式
7.每节课后都要及时复习总结
8.每天把所学的知识过遍电影
9.练习做题要有方法
10.重视基础题和例题
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　第六章　善用学习工具让你事半功倍
1.课本要熟读精读
　　2.有效利用课本的目录
　　3.购买辅导书要有选择
　　4.使用辅导书要讲方法
　　5.把工具书当做复习提纲
　　6.通读背诵工具书
　　7.学会整理笔记
　　8.难题笔记与错题笔记
　　9.高效利用平时的试卷
　　10.将试卷与教科书、笔记联系起来
学习技巧篇：学科不同，方法绝不雷同
　第七章　熟能生巧，学好语文
1.语言积累是学好语文的基础
2.培养语感很关键
3.学习语文取决于自己的兴趣和思维
4.语文学习要内外结合
5.成功攻克文言文
　第八章　持之以恒，掌握英语
1.掌握足够的英语词汇量
2.攻克听力有方法
3.培养语感，创造英语环境
4.循序渐进，日积月累
5.勤写多背提高英语写作能力
　第九章　多思勤练，攻克数学
1.重视课本，打好数学基础
2.深入理解数学概念
3.掌握例题中的精华
4.关注数学的解题过程
5.构建数学的知识网络
　第十章　灵活运用，巧学理化
1.学习物理要开拓思路
2.将物理概念融会贯通
3.学习物理要注重实验和应用
4.学习化学应重视术语
5.化学记忆讲技巧
　第十一章　分析理解，学透史地政
1.政治课本阅读法
2.灵活记忆历史知识
3.学习地理要图文结合
备考应试篇：备考充分，答题就不丢分
　第十二章　学会调节你的身心状态
1.心平气和才能出成绩
2.考前不要轻易许诺
3.保持最佳精神状态
4.考前准备要做足
5.初进考场莫紧张
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　第十三章　正确答题靠实力，也讲技巧
1.动笔之前审好题
2.规范答题不丢分
3.相信自己的第一感觉
4.合理分配答题时间
5.提高答题的准确率
　　6.答完题后要全面检查
　　7.冷静应对记忆堵塞
　　8.时间来不及时要镇静
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章节摘录

　　学习能力篇：能力提升、成绩才能提高第一章　如何快速提升你的记忆力记忆能力直接影响着初
中生的学习能力，记忆技巧是学生学习的关键因素，好的记忆方法可以让学生记东西更快，学习效率
更高，学习成绩更优秀。
 　 1.在理解的基础上记忆理解是记忆的前提，只有理解了的知识，才能抓住实质，记准记牢。
所谓理解就是要懂得记忆内容的实际意义，对某些知识不仅要“知其然”，而且要“知其所以然”；
不仅能回答“是什么”，而且能回答“为什么”。
只要理解了，记忆也更容易持久。
反过来，记忆又能帮助理解，知识多的人也往往是理解能力强的人。
高效学习经验　深刻理解是记忆力提高的催化剂田杰文　四川省宜宾市兴文县2007年中考状元对于记
忆力差的学生来说，“记不住”恐怕是个普遍性的问题。
而在四川省宜宾市兴文县2007年中考状元田杰文看来，要克服这一弱点，必须从理解入手，在理解的
基础上增强记忆力。
他认为，记忆时一定要把所背内容的道理吃透；有了理论基础再来背那就容易多了。
比如他在背历史时就习惯于在背一段内容时，先弄清其中的历史理论，给我们以什么历史启示，这样
有了正确的历史认识再去逐步记忆其中的细节。
确实如此，用机械记忆的办法死记硬背，很难记住，而且忘得快，正如教育学家苏霍姆林斯基所说：
“记忆没理解的规则，会导致肤浅的知识。
而肤浅的知识是不能保持在记忆里的。
”数学公式都用枯燥的符号表示，如果生吞活剥地死记硬背，不理解它们的意义，记忆起来就非常困
难，一时记住了也容易遗忘。
这类知识不但要理解它们的意义，而且还要弄清它们的来龙去脉，才能记忆。
这种在理解基础上记忆的知识，有时就算遗忘了某些内容，仍然可以根据已有的知识把它推导出来。
面对一大堆材料去一字不差地死记，花的时间多，而且容易遗忘。
我们应在理解的基础上进行加工整理，删繁就简，分清层次，归纳要点，复习时集中精力把要点记住
。
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媒体关注与评论

绝大多数成绩优秀的学生，都有自己一套非常明确、详细的学习方法；而学习相对较差的同学，则往
往不清楚自己应该怎么学习，甚至从来不知道学习是要讲究方法的。
要想提高学习成绩，掌握科学、高效的学习方法才是关键。
——新教育学习研究机构 自身的勤奋与高效的学习方法是所有中考、高考状元具备超强实力的主要原
因。
——著名心理学家和高考研究专家　王极盛教授 学习方法比考试成绩更为重要，如果能使自己的学习
方法成为一种良好的习惯，那将是更高的学习境界。
——中国青少年研究中心副主任　孙云晓 每个学生都有获得好成绩的机会和可能，智商只是一个因素
，而关键在于让学生通过优化学习心理、学习方法和学习过程，才能掌握获得好成绩的真正命门。
——中学特级教师、人教版教材编委　余蕾
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编辑推荐

《高效学习方法全集(高中版)/(初中版)(全2册)》特色：《高效学习方法全集/初中版》轻松掌握98种学
习方法，一看就懂，一学就会；汇总100位高考状元的优秀学习观念和高分经验；历时5年，覆盖20省
市，权威教育机构倾力打造的五星级图书。
《高效学习方法全集/高中版》轻松掌握118种学习方法，一看就懂，一学就会；汇总100位高考状元的
优秀学习观念和高分经验；历时5年，覆盖20省市，权威教育机构倾力打造的五星级图书。
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