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国家实施“双新”教育改革，针对的就是应试教育

的弊端，倡导探究学习和自主学习。要求学生转变学习

策略，能够积极主动参与，能够搜集和处理信息、分析

和解决不同情境的问题。这样，教师需转变教学策略，

以学生为主体，不拘泥于教材，更加关注应用性、综合

性、探究性和开放性等高层次性问题。而提取练习策略

有助于学习的长效性，有助于高阶学习，有助于自主学

习。因此，提取练习策略可谓是一种高效的学习策略。1

一、提取练习策略的概述

提取练习（提取）是指对已学内容的再认或回忆。

相对应地，提取练习效应是指在相同时间内学习某一内

容时，进行提取练习比重复学习更能促进记忆的长时保

持。具体来说，提取可以是让学生学习完某个知识点后
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进行复述、总结、或者回答几个问题，重点是提取的时

候不能再看书，这样反而比一直阅读该知识点更有益于

其的长时保持。大量研究已经证明，在不同学习材料、

不同年龄、不同群体以及实际教育情境中都存在此效应
[1]。又由于在真实教育情境中，通常通过测试来对提取进

行操纵，所以狭义上也可把它叫作测试效应。

早在 1890 年 James 就在其《心理学原理》一书中提

到，当我们几乎学会了某一内容时，停下来试着回忆比

再看一遍可能更有助于记忆 [2]。此后陆续有研究证明了

提取练习效应，但提取往往被认为只是一种评估学习情

况的工具，而不能直接促进学习。

直到 2011 年，Karpicke 等人在《Science》上的一篇

研究表明“提取比画概念图这种精加工策略更有助于记

忆的长时保持，甚至更有助于知识的迁移运用”[3]，提取

才逐渐受到国内外研究者的广泛关注，而把它当做一种
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高效的学习策略来进行研究。

二、提取练习策略对学习的意义

（一）有助于记忆的长时保持

研究表明，提取练习比重学、划线、做笔记甚至是

画概念图这种精加工策略更有助于记忆的长时保持。这

些研究大力地证明了提取本身直接就对知识有影响，能

促进它们的长时保持，打破了以往“提取只是一种考察

知识掌握程度的工具，而不能像编码那样直接促进学

习”的认知。这是它最初、最基本的意义。

（二）有助于高阶学习

高阶学习是指需要学习者运用高阶思维的学习活动。

高阶思维源于美国教育家布鲁姆的教学目标分类学，他

将学习目标分为记忆、理解、应用、分析、综合和评价。

2001 年，Anderson 等人将其修订为记忆、理解、应用、

分析、评价和创造这 6 个认知维度。第一个维度主要涉

及保持；其余 5 个维度主要涉及迁移，他们将后五种认

知过程统称为高阶思维 [4]。如今国内外对高阶思维还没

有统一的界定，但大多认为低阶思维只要求学生记忆、

理解学科中的基本事实和概念，而高阶思维要求学生能

够充分理解学习过程中的任何情境背景，把某一个领域

特定的知识应用到不同情境中去。

最近许多研究表明，以安德森等人修订的布鲁姆教

育目标分类为标准，提取练习效应在除了记忆这一类别

之外的其他分类上也有显著表现。它有助于需要整合应

用知识的推理问题的解决，有助于知识的迁移与运用，

有助于分类学习等。且包含高阶问题的提取更有助于提

高被试在概念题和高阶技能题上的成绩 [5]。因为相比重

学，提取时被试需要整合文本，对文本进行深加工，更

有利于高阶学习。

（三）有助于元认知监测、促进自主学习

自主学习是指学生在教师指导下，自觉地运用各种

学习策略和方法，积极主动的进行学习的一种方式。在

自主学习中，大部分学生往往采用重学策略，这是一种

消极的学习策略 [6]。相反，提取是积极的策略，更能提

高元认知监测的准确性，进而调动学生自主学习的积极

性，提高自己的学习成绩。

良好的元认知监测能力可以准确预测当前所学内容

在以后的测试中的表现，进而调节随后的学习活动。重

学使得信息再次呈现，个体加工较流畅，在学习阶段达

到较高的掌握水平，使个体错误地判断在以后也能记住

它。但是，最终实际表现却相反。而通过提取，学生可

以了解自己的掌握情况，恰当的安排学习。例如，背诵

一篇散文，如果判断自己已经能够熟练背诵，那么他就

会停止背诵；如果判断自己背的还不熟练，那么他就会

继续背诵。

三、提取练习策略的应用现状

真实教育情境中，学校一直强调学生要勤于复习，

不能学了就忘。为了应试，大多数学生死记硬背，学习

被动，没有好的学习策略。而“双新”教育背景下，教

育更加关注以高阶目标、高度投入为特点的高阶学习 [7]，

关注学生的创新精神和实际应用能力。那么，对比提取

对学习的各种意义，提取可谓是一种更加高效的且简便

易行的教学和学习策略。

虽然，学校也经常采用测试（提取的一种）来考

察学生的学习及评估教师的教学情况，但也只是把它当

做一种评估的工具，而没有充分意识到提取给学习和记

忆带来的好处。如 2009 年 Karpicke 等人让学生列出平

时常用的学习方法，只有 11% 的学生使用测试策略来

帮助自己巩固知识；当让学生从自我测试和重学中选择

一种策略来应对考试时，仅有 18% 的学生选择自我测

试策略，甚至其中一半的人只是为了了解自己知识的掌

握情况而不是把它当作一种学习策略。同样，2013 年

Dunlosky 对 10 种常见的学习策略进行评估，发现学生

使用频率较高的学习策略是重读和划线等，而这种策略

是非常低效的。

因此，学校、教师、学生都需要转变传统的以编码

为主的学习方式，尝试将提取策略充分运用至实际教学

和学习中。

四、教育启示

（一）宏观把控提取练习策略

1. 要突出提取策略对学习的意义

真实教学情境中，学校经常采用的提取方式就是测

试。但是很多学生畏惧考试，临考都会焦虑，久而久之

对测试有负面情绪。而成绩相关的考试压力会降低测试

对长时记忆的好处 [8]，所以教师需向学生阐述提取练习

策略对学习的极大促进作用，进而克服以往学生对测试

的抵触情绪并增强他们使用提取策略的意识。

2. 要因人而异，因情而定

第一、提取练习并不适用于所有人。2017 年 Agarwal

发现，相比于工作记忆容量高的学生，提取练习更适用

于工作记忆容量较低的学生 [9]。第二、提取练习并不适

用于所有学习情况。同样，2019 年 Roelle 和 Nückles 发现，

当阅读的文本材料的连续性和阐述性较低时，提取练习

没有生成学习有效 [10]。所以对于此策略的使用要具体问

题具体分析，不能把提取强加于每位学生，不能任何学

习情况都只使用提取练习策略。
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3. 要结合提取与其他学习策略，不能把提取与其他

学习方式对立起来

每种学习策略都有其优缺点，一种策略不可能适用

于所有人和所有学习情况。那么，在强调提取的同时，

也可以把它和其他策略结合起来，要能够让学生合理利

用多种策略去学习。如吕橙把精加工策略和提取策略结

合在了一起，让学生在提取时在纸上画概念图，发现这

样的学习效果比仅提取更好 [11]。

（二）微观把控提取练习策略

那么，具体教师如何引导学生应用提取策略呢？

1. 开设学习策略主题班会

与常见的反复阅读、划线等策略比较，对比突出提

取策略对学习的作用。

2. 贯穿提取策略于整个学习过程

提取对学习的促进作用很大，不管课堂内还是课堂

外，都需好好利用这种策略。真实教育情境中一般通过

自由回忆、回答问题或小测试来对提取进行操作。教师

还可以丰富提取的形式，如采用复述、总结知识点、教

师提问、学生自己提问、学生间互相提问、开展知识竞

赛、有奖问答等活动 [12]，从而更好地发挥提取练习在学

习中的促进作用。

（1）课堂内“问题”使得教与学真正发生，应该呈

现什么样的问题来让学生进行提取呢？第一、简答式或

者开放式。根据必要难度理论，提取时呈现简答题或开

放题，提取难度较大，学生需要付出更多的努力，更有

助于记忆的长时保持。第二、情境变化的。根据情境背

景理论，提取时背景变化较大，更有利于记忆的长时保

持 [13]。且情境变化也有助于学生的迁移与运用。第三、

具有层次性，难度适中，质精量少。除了记忆题，还应

该包含推理等高阶问题。这样的提取是更有助于学生的

高阶学习的。但因为题目过难，提取不成功，难以有效

应，所以难度要适中。又由于提取较耗时间，所以必须

根据学习内容精选少量题目。

（2）课后学生还需自己尝试练习运用这种策略，主

动复述课上所学知识点或者进行自主测试。若发现还有

知识点没掌握，便会再花时间来学习，这样能够调动其

学习的积极性和自主性。

（3）第二天课前教师可以对前一天的知识进行复习，

请学生复述或者用小测试来巩固知识点。因为多次提取

比一次提取更能促进记忆的长时保持。且对于有些课末

拓展性的题目，教师可以第二天上课前再提供精细反馈，

因为延迟精细反馈效果更好。

（4）在整个的学习过程中，学校的多次测试间隔

可以不规律。根据多次提取的间隔，提取可分为集中型

提取（如 0-0-0）、等距型提取（2-2-2）和扩展型提取

（2-4-9）。等距型提取和扩展型提取的长时学习效果要

好于集中型提取，且大多数情况下，扩展型提取要更好。

打个比方，集中型提取就类似传统学习中的集中学习，

等距型提取和扩展型提取类似于学习中的分散学习。

3. 开设学习策略运用分享主题班会

组织学生分享自己在使用各种策略后的心德体会，

再次比较提取与其他学习方式的特点，讨论如何更好地

结合提取与其他学习策略，请同学们说出自己的困惑和

建议，帮助学生们更好地结合运用各种学习策略。
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