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编写说明

在学习中， 一样的努力， 为何有的学生进步迅速而有的学生原地踏步？ 同样的任务， 如何指导学

生事半功倍而不是事倍功半？ 关键在于培养学生的学习能力。

学习能力是 ２１ 世纪人才的重要标志之一。 简单地说， 学习能力就是怎样学习的能力。 了解和掌

握学习方法及技巧， 并将其演练和创新， 成为专属于个人的学习习惯， 学习将会又快又透彻， 能力、

知识的增长也会加速。

这就是 《抗干扰学习》 系列丛书的目标———整体提升学生的学习能力。 我们希望通过有序、 有

趣、 有效的训练， 提高学生的注意力、 记忆力、 思维力、 情绪调节能力和时间管理能力， 使他们掌握

正确的学习方法和技巧， 培养良好的学习心态和习惯。

《抗干扰学习》 系列丛书涵盖一年级到六年级阶段。 每个年级分为上下两册， 每册包括学生训练

册、 教师指导用书。 每册以课时为单位进行编排。

每课时包括四个训练环节： 静心训练 （小学 １—２ 年级为手操训练）、 注意力训练、 记忆力训练、

学科知识应用 （小学 １—３ 年级为国学经典记忆）， 六年级增加小升初学科知识专项训练。

《抗干扰学习》 系列丛书的与众不同之处：

１ 注意力训练突破一对一培训模式进入了课堂。 通过灵活生动的训练题帮助孩子们培养良好的

注意力品质， 并能习惯地运用到日常生活和学习中。

２ 记忆力训练以 “抗干扰快速记忆法” 为核心， 重点不在于方法的传授而在于记忆力的提升。

同时围绕各学科的知识记忆考点设计记忆方法， 解决了通常的记忆法培训中理论指导和实践运用脱

节的问题。

３ 学科知识的应用不贪多而求其精。 有针对性地帮助中小学生攻克专项知识记忆积累难关。

教师指导用书并没有对每节课给出详细教案， 仅对各个环节的训练目标、 操作要点、 注意事项给

予说明和示范。 在教学实施过程中， 欢迎老师们结合实际进行变通， 这样才能确保我们的编写初衷和

训练效果。

《抗干扰学习》系列丛书编写组



　 　 主编简介：孙培文，男，中共党员，湖南省桃源县人，特级教师。现任湖南长沙

同升湖实验学校校长、湖南师范大学硕士研究生导师、中国民办教育协会理事、湖南

省民办教育协会副会长、中国双语研究会副会长、中国西部地区教育顾问。

个人著有 《新型民办学校办学模式》、 《同升概念》等专著。主编 《高考同升》、

《湖南新高考》、《同升轨迹》、《同升色彩》等系列丛书。《中国教育报》、《中国青年
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后报道过孙培文先生的教育理念及其实践成果。
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第 １１１ 课

一、 手操训练操作说明

１ 设计原理：

“智慧在手指尖上，手使脑得到发展，使它更加聪明”。人的手与五指在大脑皮层所占区域几乎与

整个下肢所占区域相等，大脑从手指得到的感觉信息最多，同时反馈于手指的指令也最为频繁。

儿童多训练手指精细运动有益于左右脑开发。

２ 训练说明：

二年级上册手操四节，包含四种动作，本期训练以手指精细运动为主。每节操训练周期为 ８ 次，

每次训练 ３ ～ ５ 分钟。

３ 训练建议：

左右手可交替练习，难度可根据实际自行调整。建议背景音乐使用 ｃｈａｎｔ节奏，如果其他课程中学

生都能在课前练习手操，效果更佳。

４ 本课训练内容：

第一节

预备姿势：左手五指分开，掌心向内，垂直于桌面，眼看手指，右臂自然放于桌面上。

　 １—拇指横向合并还原；

　 ２—食指横向合并还原；

　 ３—中指横向合并还原；

　 ４—无名指横向合并还原；

　 ５—五指合并还原；

　 ６—双手击掌两次回到预备姿势。

二、 注意力训练操作说明

◎神枪手

训练说明：

　 此题训练学生对语音的听觉分辨能力与听觉反应速度。

　 教师指定一个数字为目标，然后再随机报数，学生听到该目标就拍一下手。

　 初次训练语速可以较缓慢，１ 秒一个数，针对学生训练情况可加快报数速度。

　 此项训练教师可更换目标，进行 ２ 到 ３ 轮，强化学生的听注意能力。

　 训练时间 １０ 分钟左右，目标以不错、不漏为达标。
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◎数一数

训练说明：

　 此题训练学生对混组图形的视觉分辨能力，使视觉定位，有顺序地移动。

　 提醒学生只能眼睛移动，默数并填写答案。

　 训练目标以不错、不漏为达标。

答案：

　 有 （１１）个心形；有 （１１）个三角形；有 （６）个正方形；有 （６）个圆形。

三、 记忆力训练操作说明

１ 串联记忆。

①训练材料：

小猫　 秋天　 天凉　 凉爽　 歌唱　 翠绿　 朋友　 雪人　 晚上　 喜爱

②训练步骤：

　 教师用 ＰＰＴ出示词语，引导学生自编故事，要求语言简洁并按顺序包含所有词语，限时 １ 分钟。

　 教师指定部分学生陈述故事，以学生所编故事为例使学生明白：故事的简洁、中心词突出和趣

味性才是串联记忆法能提高记忆效果的关键。

　 学生个人或小组合作尝试复述故事记忆词语。

　 教师引导全班集体复述词语。

③故事示范：

　 　 小猫在秋天感觉到天凉了，很凉爽，它歌唱着 《翠绿、朋友》这首歌。雪人晚上来了，也很

喜爱这首歌。

２ 信箱记忆。

①背诵人体信箱：

头发　 眼睛　 鼻子　 嘴巴　 脖子　 前胸　 后背　 手　 腿　 脚

②训练步骤：

　 教师用 ＰＰＴ出示人体十大信箱，指名朗读。

　 引导学生发现人体信箱的特点，并按顺序记忆。

　 背诵人体信箱。

四、 国学经典记忆训练示范

１ 《弟子规》。

①训练材料：

弟子规，圣人训；首孝悌，次谨信。

泛爱众，而亲仁；有余力，则学文。

②训练步骤：

　 教师领读。



第 ! 课

５　　　　

　 讲述本课 《弟子规》大意。

　 引导学生找关键词，运用串联方法进行背诵。

　 多种形式朗读、背诵。

　 背诵反馈。

２ 古诗。

①训练材料：

风

【唐】　 李峤

解落三秋叶，能开二月花。

过江千尺浪，入竹万竿斜。

②训练步骤：

　 教师领读，引导学生找核心词语。

　 运用串联记忆法，用核心词语按顺序编故事。

　 将核心词语放回古诗中，理解古诗大意。

　 多种形式朗读并背诵古诗。

　 背诵展示。

五、 训练评估说明

１ 手操训练、注意力训练、记忆力训练、国学经典记忆训练部分，由学生根据完成情况给自己评定。

２ 记忆力训练部分，教师要特别强调串联记忆法所编故事的评价标准：简短、有创意、对提高记忆

效率有帮助。信箱记忆法的评价标准：各信箱与对应词语间联系奇特、有创意、对提高记忆效率

有帮助。

３ 国学经典记忆部分，通过教师课堂示范训练、学生巩固练习、家庭作业三个标准检验。
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第 ２２２ 课

一、 手操训练操作说明

１ 设计原理：

“智慧在手指尖上，手使脑得到发展，使它更加聪明”。人的手与五指在大脑皮层所占区域几乎与

整个下肢所占区域相等，大脑从手指得到的感觉信息最多，同时反馈于手指的指令也最为频繁。

儿童多训练手指精细运动有益于左右脑开发。

２ 训练说明：

二年级上册手操四节，包含四种动作，本期训练以手指精细运动为主。每节操训练周期为 ８ 次，

每次训练 ３ ～ ５ 分钟。

３ 训练建议：

左右手可交替练习，难度可根据实际自行调整。建议背景音乐使用 ｃｈａｎｔ节奏，如果其他课程中学

生都能在课前练习手操，效果更佳。

４ 本课训练内容：

第一节

预备姿势：左手五指分开，掌心向内，垂直于桌面，眼看手指，右臂自然放于桌面上。

　 １—拇指横向合并还原；

　 ２—食指横向合并还原；

　 ３—中指横向合并还原；

　 ４—无名指横向合并还原；

　 ５—五指合并还原；

　 ６—双手击掌两次回到预备姿势。

二、 注意力训练操作说明

◎顺数 ７ 位

训练说明：

　 此题训练学生的听觉广度及听觉分辨能力。

　 教师随意组合，每组 ７ 位数字，每个数字报数间隔为 １ 秒。

　 教师读毕一组，请同学们举手复述一组，以不错不漏为正确。

　 每次训练 ２０ 组。

举例：

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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２６１５８３９　 ６７２６４３１　 ３９８２６４１　 １８６９４５２　 ８７５１３６９

３８７４６２５　 ７８９６５１３　 １５７２８６４　 ６７６１４５１　 １８４３７１３

２９３１６７４　 ３８５４７１６　 ４８９１３２６　 ２７９１３７４　 ５８６３２１６

１９６５７３６　 ８７４１３２５　 ３７８１４２５　 ２８６３７１６　 ８６２１４９４

◎划消

训练说明：

　 此题训练学生的视觉分辨能力、视动速度及专注力的持久性。

　 教师指定一个图形，请同学们按顺序认真找并圈出来。

　 在不丢、不漏的基础上速度越快越好。

三、 记忆力训练操作说明

１ 串联记忆。

①训练材料：

说话　 孩子　 晚上　 到处　 伙伴　 军人　 主意　 遥远　 桃子　 阳光

②训练步骤：

　 教师用 ＰＰＴ出示词语，引导学生自编故事，要求语言简洁并按顺序包含所有词语，限时 １ 分钟。

　 教师指定部分学生陈述故事，以学生所编故事为例使学生明白：故事的简洁、中心词突出和趣

味性才是串联记忆法能提高记忆效果的关键。

　 学生个人或小组合作尝试复述故事记忆词语。

　 教师引导全班集体复述词语。

③故事示范：

　 　 一个叫说话的孩子在晚上到处找伙伴，遇到了一位军人给他出主意：去遥远的地方摘到桃子，

收集到阳光，小伙伴们就会来到。

２ 信箱记忆。

①背诵人体信箱：

头发　 眼睛　 鼻子　 嘴巴　 脖子　 前胸　 后背　 手　 腿　 脚

②训练步骤：

　 让学生回忆人体十大信箱，教师用 ＰＰＴ出示人体十大信箱。

　 多种形式朗读、背诵人体十大信箱，进行进一步巩固。

四、 国学经典记忆训练示范

１ 《弟子规》。

①训练材料：

父母呼，应勿缓；父母命，行勿懒。

父母教，须敬听；父母责，须顺承。

②训练步骤：
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　 教师领读。

　 讲述本课 《弟子规》大意。

　 引导学生找关键词，运用串联方法进行背诵。

　 多种形式朗读、背诵。

　 背诵反馈。

２ 古诗。

①训练材料：

江　 　 雪

【唐】　 柳宗元

千山鸟飞绝，万径人踪灭。

孤舟蓑笠翁，独钓寒江雪。

②训练步骤：

　 教师领读，引导学生找核心词语。

　 运用串联记忆法，用核心词语按顺序编故事。

　 将核心词语放回古诗中，理解古诗大意。

　 多种形式朗读并背诵古诗。

　 背诵展示。

五、 训练评估说明

１ 手操训练、注意力训练、记忆力训练、国学经典记忆训练部分，由学生根据完成情况给自己评定。

２ 记忆力训练部分，教师要特别强调串联记忆法所编故事的评价标准：简短、有创意、对提高记忆

效率有帮助。信箱记忆法的评价标准：各信箱与对应词语间联系奇特、有创意、对提高记忆效率

有帮助。

３ 国学经典记忆部分，通过教师课堂示范训练、学生巩固练习、家庭作业三个标准检验。
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第 ３３３ 课

一、 手操训练操作说明

１ 设计原理：

“智慧在手指尖上，手使脑得到发展，使它更加聪明”。人的手与五指在大脑皮层所占区域几乎与

整个下肢所占区域相等，大脑从手指得到的感觉信息最多，同时反馈于手指的指令也最为频繁。

儿童多训练手指精细运动有益于左右脑开发。

２ 训练说明：

二年级上册手操四节，包含四种动作，本期训练以手指精细运动为主。每节操训练周期为 ８ 次，

每次训练 ３ ～ ５ 分钟。

３ 训练建议：

左右手可交替练习，难度可根据实际自行调整。建议背景音乐使用 ｃｈａｎｔ节奏，如果其他课程中学

生都能在课前练习手操，效果更佳。

４ 本课训练内容：

第一节

预备姿势：左手五指分开，掌心向内，垂直于桌面，眼看手指，右臂自然放于桌面上。

　 １—拇指横向合并还原；

　 ２—食指横向合并还原；

　 ３—中指横向合并还原；

　 ４—无名指横向合并还原；

　 ５—五指合并还原；

　 ６—双手击掌两次回到预备姿势。

二、 注意力训练操作说明

◎数的集合

训练说明：

　 此题训练学生的听觉专注性及听觉抗干扰能力。

　 教师报数 １ 秒一个数，报完请同学们举手回答。

　 以不错为达标，数量控制在 ２０ 组以内。

举例：

４５１６７８１９２７ （１０ 个） 　 ８５２８３６５２５２９３ （１２ 个） 　 ６１８２０３８ （７ 个）
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１０　　　

２６８３１７９０５３１ （１１ 个） 　 ３４８９５１２８９ （９ 个） 　 １９５２１７５２３８ （１０ 个）

４１２３６８９３６０１３ （１２ 个） 　 ６７２９６４３２７１ （１０ 个） 　 ９０１５３２８１９ （９ 个）

７２９５３０１７２６３８２ （１３ 个） 　 ６２５３９７１６４２９１ （１２ 个） 　 ５２９７３６１８４３ （１０ 个）

◎扑克牌

训练说明：

　 此题训练学生的视觉专注及视觉搜索速度。

　 教师在学生练习前提醒按顺序寻找，过程可计时。

　 训练量为一次三张扑克牌，训练目标为速度越快越好。

三、 记忆力训练操作说明

１ 串联记忆。

①训练材料：

甜蜜　 害怕　 滴水　 奔跑　 糟糕　 烟花　 歌舞　 稻田　 熟悉　 行走

②训练步骤：

　 教师 ＰＰＴ出示词语，引导学生自编故事，要求语言简洁并按顺序包含所有词语，限时 １ 分钟。

　 教师指定部分学生陈述故事，以学生所编故事为例使学生明白：故事的简洁、中心词突出和趣

味性才是串联记忆法能提高记忆效果的关键。

　 学生个人或小组合作尝试复述故事记忆词语。

　 教师引导全班集体复述词语。

③故事示范：

　 　 一个叫甜蜜的小女孩害怕滴水，开始奔跑，糟糕的是，她碰到了烟花和歌舞表演，于是，她

走到稻田里去，找自己熟悉的路行走。

２ 信箱记忆。

①背诵人体信箱：

头发　 眼睛　 鼻子　 嘴巴　 脖子　 前胸　 后背　 手　 腿　 脚

②训练材料：

姐姐　 绿草　 也许　 大虾　 草原　 再见　 看着　 雪人　 星星　 冷淡

③训练步骤：

　 教师 ＰＰＴ出示人体十大信箱，引导学生按顺序记忆。

　 引导学生按顺序用人体各个信箱装入相对应的词语，引导学生将各信箱与对应词语间发生一定

联系，要求语言简洁，想象力丰富，限时 １ 分钟。

　 教师指定部分学生陈述各信箱与对应词语的联系，以学生陈述为例使学生明白：按照一定顺序

一一对应，且之间产生的联系有趣、生动才是信箱记忆法能提高记忆效果的关键。

　 学生个人或小组合作尝试回忆各信箱与词语的一一对应联系记忆词语。

　 教师引导全班集体复述词语。

④练习示范：
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头发里藏着一个小姐姐；眼睛里长出了绿草；鼻子也许鼻塞了；嘴巴在吃大虾；脖子上粘贴

着一幅草原的画；前胸与人再见；后背看着后面的动静；手在堆雪人；腿上画满了星星；脚很

冷淡。

四、 国学经典记忆训练示范

１ 《弟子规》。

①训练材料：

冬则温，夏则?；晨则省，昏则定。

出必告，返必面；居有常，业无变。

②训练步骤：

　 教师领读。

　 讲述本课 《弟子规》大意。

　 引导学生找关键词，运用串联方法进行背诵。

　 多种形式朗读、背诵。

　 背诵反馈。

２ 古诗。

①训练材料：

塞下曲 （其二）

【唐】　 卢纶

林暗草惊风，将军夜引弓。

平明寻白羽，没在石棱中。

②训练步骤：

　 教师领读，引导学生找核心词语。

　 运用串联记忆法，用核心词语按顺序编故事。

　 将核心词语放回古诗中，理解古诗大意。

　 多种形式朗读并背诵古诗。

　 背诵展示。

五、 训练评估说明

１ 手操训练、注意力训练、记忆力训练、国学经典记忆训练部分，由学生根据完成情况给自己评定。

２ 记忆力训练部分，教师要特别强调串联记忆法所编故事的评价标准：简短、有创意、对提高记忆

效率有帮助。信箱记忆法的评价标准：各信箱与对应词语间联系奇特、有创意、对提高记忆效率

有帮助。

３ 国学经典记忆部分，通过教师课堂示范训练、学生巩固练习、家庭作业三个标准检验。
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１２　　　

第 ４４４ 课

一、 手操训练操作说明

１ 设计原理：

“智慧在手指尖上，手使脑得到发展，使它更加聪明”。人的手与五指在大脑皮层所占区域几乎与

整个下肢所占区域相等，大脑从手指得到的感觉信息最多，同时反馈于手指的指令也最为频繁。

儿童多训练手指精细运动有益于左右脑开发。

２ 训练说明：

二年级上册手操四节，包含四种动作，本期训练以手指精细运动为主。每节操训练周期为 ８ 次，

每次训练 ３ ～ ５ 分钟。

３ 训练建议：

左右手可交替练习，难度可根据实际自行调整。建议背景音乐使用 ｃｈａｎｔ节奏，如果其他课程中学

生都能在课前练习手操，效果更佳。

４ 本课训练内容：

第一节

预备姿势：左手五指分开，掌心向内，垂直于桌面，眼看手指，右臂自然放于桌面上。

　 １—拇指横向合并还原；

　 ２—食指横向合并还原；

　 ３—中指横向合并还原；

　 ４—无名指横向合并还原；

　 ５—五指合并还原；

　 ６—双手击掌两次回到预备姿势。

二、 注意力训练操作说明

◎听重复数字

训练说明：

　 此题训练学生的听觉专注、听觉记忆与听觉筛选能力。

　 教师报数 １ 秒一个数，报完请学生举手回答。

　 针对学生情况可降低难度，以不错为达标。

举例：

１５６８５９２８４５ （５、８） 　 ２４６４９７４６３１ （４、６） 　 ２８９４３６３７９５ （３、９）
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