
提高阅读速度，可以让学生在单位时间内接受更多的有效信
息，这对学生来说意义重大。

一、更好地适应时代要求。

这是一个信息量快速增长的时代，每天，海量的信息迎面扑
来，我们需要高效地阅读、理解、分析、利用信息，尽快内化，为自己
所用，而提高阅读速度是达到效果的最佳途径。同时，高考命题方
式的改变，对孩子们的阅读速度有了更高的要求。据专家分析，高
考语文科卷面字数大幅度增多了，由原来大概7000字增加到
9000字，未来可能增加到一万字；2018年较2017年阅读题量增加
了百分之五以上；阅读内容涉及哲学、历史、科技等多方面。卷面
字数增多，阅读题量增大，阅读面增广都加剧了阅读的难度，而有
效解决这些问题的办法，就是提高阅读速度，多读书。

二、更好地满足阅读需求。

孩子天生对外界事物充满强烈的新奇感和探索欲，满足这种
需求，除了直接参与获得感受之外，很大一部分来源于读书，分享
他人感受，借鉴他人经验，体会他人人生……另外，随着精神文明
的发展，越来越多好的著作问世，这无疑是一笔宝贵的财富，等待
着孩子们去采拾。然而，随着社会生活节奏日益加快，孩子们的生
活节奏也跟着紧张起来，他们承受着巨大的竞争压力，除了繁重的
课业，还有各种兴趣班、补习班……大量时间被占用，只有提高阅
读速度，“连滚带爬”地读，“不求甚解”地读，才会充分利用所剩的
珍贵的阅读时间，满足阅读需求。

三、更好地激发学习兴趣。

学生是阅读学习的主体，如果学生阅读速度过慢，很难在阅读
中找到成就感，久而久之，就会产生畏难、抵触等情绪。而具有一
定阅读速度的孩子，会在平日的学习生活中，充分显示出自身优
势，会读便爱读，爱读便常读，常读便更会读，良性循环之下，自然
会有效激发学生的学习动力，提升学习兴趣。不仅如此，当学生阅
读面变广后，会个性化地获取信息，这样必然会促使他们自主思
考，形成自主思维，从而自我意识得到发展，这对于孩子来说是受
益终身的。

一起记录生活的美好
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明通小学一级教师，盘龙区彭晶晶语文名师工作室
成员，昆明市“教坛新秀”，盘龙区学科带头人。从教十
年，先后获得全国“七彩语文”杯课堂教学大赛特等奖、教
育部“一师一优课，一课一名师”活动“优课”、云南省语文
素养大赛一等奖等。先后被评为“盘龙区优秀中队辅导
员”“盘龙区优秀团干部”“盘龙区优秀教师”等，多篇论文
在国家、省级刊物上发表。参与国家级、区级课题，组织
明通小学申报“国际生态学校”并获得成功，同时取得六
项专利证书。在课堂教学中，努力追求结构板块化、形式
活动化、目标简约化、内容资源化、手段趣味化。

【本期特邀导师】

罗天姝

□ 罗天姝

提高阅读速度好处甚多，我们需要科学
的方法来练习。现在开始，跟我一起解锁新
技能，让孩子在阅读中可以快人一步。

一、眼脑直映，革除固有习惯。

孩子们刚刚走进小学，接触文本，我们教
孩子们指读：用手指着汉字，一个字一个字读
清楚。经过训练，努力达到不添字、不落
字、不错字的效果。后来，随着孩子们阅
读能力增强，阅读篇幅增长，我们教孩子
们默读：不动手，只动眼，不出声，不动
唇，由此提高孩子的阅读速度。现在，
我们要在以往学习的基础上，革除固有
的阅读习惯，训练学生“眼脑直映”，这会
让学生的阅读速度飞跃式提高。

“眼脑直映”的方法，是用眼睛扫视，
将视域内的文字当作图片，直接在左右脑

中做出反应。练习这个方法时，我们需要摒
弃一些习惯：

第一个习惯就是默读。默读仍然是一
句一句地看，而眼脑直映就好比盖印章，一
眼落下，整体摄入，阅读速度自然会大大提
升。摒弃的第二个习惯是回视。在阅读过
程中会遇到难以理解的字或词，实际上很
多时候，它并不会影响我们理解整个文
本，因此，我们需要增强阅读自信，不断
减少“回视”次数。摒弃的第三个习惯是
视觉游离，这需要我们有目的地进行集
中注意力训练。首先，学习腹式呼吸法：
用鼻子吸气，把腹部鼓起；用鼻子呼气，
将腹部收缩回。呼气、吸气长而缓慢，这
个方法在之后的注意力训练中，要持续
使用。练习时，可以盯着一个固定的物
体，感受它的气味、颜色、材质、重量等特
点……也可以通过游戏训练注意力：相同
的词语搭配固定的动作，爸爸妈妈说词
语，孩子快速做出动作。比如，家长说上
楼，孩子就闭眼睛；家长说跑步，孩子就下
蹲；家长说汽车，孩子就原地跳……

二、扩大视幅，提高视动频率。

在阅读时，眼睛是处在停顿与跳跃的转
换之中，停顿的时候辨识文字，所看清内容
的有效幅面就是视幅。视幅广度越大，我们

阅读的速度就会越快。
阅读时，可以有意识拉大眼睛与阅读材

料之间的距离，让视野更广，看到内容更
多。平日里，可以将词语或短语写在卡片
上，在眼前快速闪过，闭眼回想并说出内
容。经过一段时间训练之后，可以逐渐增加
字数，用这样的方式扩大视幅。

停顿的时间可以通过训练变短，这也是
提高阅读速度的有效途径。将一个长方形
的纸条平均分成5等分，按顺序写上3、2、1、
2、3，眼睛盯住1，然后头不动，用眼睛去找
左边2、右边2、左边3、右边3，左边2、右边
2、再回到 1，如此循环练习，不断加快速
度。纸条可以横着、竖着、斜着放，不同方向
训练眼动。

经过训练后，将扩大视幅和提高视动两
样结合在一起，那么迅速提高阅读速度便指
日可待了。

三、手势辅助，实现一目十行。

在阅读的过程中，可以借助手指、笔等
物体帮助我们集中注意力，减少默念的机
会，迫使自己持续、高效地往下读。

“中垂法”：将右手食指或笔在每行文字
中间从上到下垂直下移，眼睛跟随指尖或笔
尖移动。如果每行字数较多，可以借助中指
和食指再加上无名指进行两列、三列垂直下
移。注意，用两指或三指时，指头要保持在
同一水平线上。

“蛇形法”：研究表明，汉字顺序并不影
响阅读。人眼看文字，是成区域地扫视。基
于这一点，我们可以通过蛇形阅读提高速
度，即第一、三、五行从左往右扫视，二、四、
六行从右往左扫视，这样更好地缩短眼球跳
动的距离，提高阅读速度。

“之字法”：这是在蛇形训练基础上更进
一步地快速阅读。阅读整段文章时，我们经
常跨行阅读，利用这一点，我们可以一二行
一起从左往右扫视，三四行一起从右往左扫
视。经过长期训练，所跨行数可以增加，这
样的阅读速度将是普通读者的几倍甚至几
十倍，真正实现一目十行。

总而言之，科学的方法加上持续的训
练，大家的阅读速度定会持续提升。

快速阅读 好处甚多

这样阅读 快人一步


