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作者简介

作者简介
牟成文，男，
1965年12月9日出生，
湖北省公安县人。
1987
年毕业于湖北大学（原武
汉师范学院）政治教育系。

同年被分配到武汉交通
科技大学法商学院担任
政治理论课教师。
曾发
表过论文、文学作品多
篇。
曾当过记者、编辑、
副总编，现为副教授。

长期以来，一直从事
中、小学生学习方法的
研究。
曾有三千多名学
生通过面授或函授学习
过“牟氏学习法”效果
颇佳，特别是“课后黄金
两分钟”和“晚睡前
‘过电影’颇受学生、
老师和家长的好评。

19％年，受马来西
亚、新加坡有关方面邀
请.前往讲授学习方法，
获得较大反响。
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书籍目录

目 录
编者的话
第一篇“牟氏学习法”
第一章 确立目标
一 目标是航向
二 符合实际的目标能使人生逼近辉煌
三 目标有大 小之分，远 近之别
四 依照教学大纲要求确立完整的目标体系
第二章 增强信心
一 信心来自对课程的正确认识
二 信心来自对自己的客观评价
三 信心来自对自己能力的充分肯定
四 增强信心必须清除几种心理障碍
五 中学生能力自测表
第三章 编制计划
一 编制计划所应遵循的原则
二 编制日程安排计划
三 编制周学习计划
四 编制单科学习计划
五 编制总复习计划
六 如何执行自己编制的复习计划
第四章 学习的九大要诀
一 明确目标
二 排除各种心理障碍
三 课前预习，找出重点 难点 疑点
四 上课听讲，解决重点 难点 疑点
五 课后“黄金两分钟”
六 及时复习，清除“死角”
七 多动笔，勤笔记
八 适当参加户外活动，自我调整内因机制
九 晚睡前“过电影”
第五章 解题法
一 掌握解题的基本步骤
二 平时训练解题技巧
三 考试时快速准确的解题法
四 如何通过小考积累经验以备高考
第六章 复习法
一 以教学大纲为准绳合理制定复习计划
二 复习不是前次学习内容的简单重复
三 合理安排复习时间
四 复习时必须做到“四勤”
五 每次复习后“过电影”回忆
六 复习时间表
第七章 记忆法
一 掌握记忆与遗忘的规律
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二 “过电影”记忆法
三 环境记忆法
四 形象记忆法
五 抽象记忆法
六 目标记忆法
七 反复记忆法
八 记忆时间表
第八章 怎样做作文
一 应试作文的特点
二 应试作文的类型
三 如何运用“牟氏学习法”进行平时的
作文训练
第九章 户外活动
一 掌握动与静的规律
二 体育锻炼
三 公益劳动
四 正确的饮食习惯
第十章 考前准备
一 树立必胜的信心
二 放松运动 调整心态，稳定情绪
三 “过电影”回忆――复习（看书 翻笔记
读考题）“过电影”回忆
四 保持足够睡眠
五 合理安排饮食
六 做好各种临考准备
第二篇“牟氏学习”的反馈信息
一　“牟氏学习法”实验结果统计
二 部分学生来信
山花烂熳正当时（后记）
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