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基于认知负荷理论的高中英语翻转课堂教学
吴 珊
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【摘 要】：基于认知负荷理论的“翻转课堂”结合了认知负荷理论的相关概念和混合式教学实践，能够帮助学习者合理分配认

知资源，促进深度学习。文章以外研版高中英语必修一第三单元中的项目板块教学为例，探讨基于认知负荷理论的“翻转课堂”

在高中英语 Project板块教学中的设计路径及策略，以降低学生的无效认知负荷，同时为教师们提供探究 Project板块教学设计、

组织和实施的线索。
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Load Theory
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Abstract: The “flipped class” based on cognitive load theory combines this theory with the teaching practice of blended learning so to help

learners allocate their cognitive resources properly and improve their learning efficiency. This article takes the teaching of the project

section in Unit three of senior high school English compulsory textbook, which is published by Foreign Language Teaching and Research

Press, as an example, exploring the methods and strategies for the instruction of the “project” section so to reduce students’ invalid

cognitive load and provide teachers with practical clues to the exploration of the design, organization and implementation of the “project”

section in senior high school.
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在教育课程改革的背景下，“学生本位”代替了“学科本

位”的理念，传授式、灌输式、浅层化学习为合作探究式学习

与深度学习所取代。高中英语新课标强调：要重视培养学生的

学习能力，为学生学会学习创造条件；实践英语学习活动观，

促进核心素养的形成；利用现代教育技术，拓宽学生学习与运

用英语的渠道[1]。

在智能教育背景下，学习环境日渐智慧化，“翻转课堂”

这一混合教学模式已成为常态[2]。“翻转课堂”以微课为媒介，

同时也是微课的主要载体，因此会不可避免地出现信息冗余、

信息呈现和使用不当、学习者注意力难以集中等问题，从而导

致学习过程中过重的认知负荷，不利于实现深度学习。

深度学习需要高认知负荷[3]，要实现翻转课堂有效促进深

度学习，教师们需要认识与理解认知负荷内涵、理论基础，以

更好地设计、组织与实施教学，促进学生的深度学习。

1 翻转课堂的起源与内涵

翻转课堂在教学领域的应用起源于乔纳森·伯尔曼和亚伦.

萨姆斯，为了帮助缺课学生跟上学习进度，他们使用录屏软件

录制 PPT演示文稿，并上传到网络上供缺课学生学习。一段时

间后，他们翻转了“学生课堂上听课，课后做作业内化知识”

的教学模式，让学生在课前通过视频自主学习，而课堂上主要

进行问题解决学习，并将其称为“翻转学习”，以发展学生深

层次的认知能力，促进师生、生生间的交流互动。萨尔曼·可

汗于 2004年创立了“可汗学院”，通过录制数学教学视频，

对亲戚家的小孩进行远程辅导。同时，他还将视频上传至

YouTube，供需要的人免费学习。2007年，可汗融合视频和互

动练习软件，提供了自我评估、自动跟踪学习等工具，创立了

一个非营利性的、容纳多类学科的教学网站。学院后来得到了

比尔·盖茨等人的资助，促进了系统的不断更新，推动了翻转

课堂在国际上的传播[4]。

深度学习是学生在参与体验式的学习中，批判性地理解知

识，主动建构知识，在与同伴、老师进行交流互动的过程中，

运用知识分析、解决真实问题，获得终身受益的学习能力、合

作能力和探究能力[5]。与以往的课堂教学模式不同，翻转课堂

转向课外学生通过视频和媒体资料自主学习新知识，发现问

题；基于学生课前的学习，教师课内引导学生在合作交流中探

讨、分析、展示，解决真实问题，实现知识的内化迁移，促进

深度学习，培养高阶思维能力[6]。其次，翻转课堂使用的微课

播放时间短、“精而少”的教学内容和明确的教学目标。再次，

翻转课堂能够提升学生的学习动机，管理认知负荷[7]。微课将

枯燥的文字转化成图片、声音、色彩等多模态形式，调动了学

生的多种感官反应，进而提升学生在行为、情感、认知方面的

课堂参与度[8]。最后，翻转课堂提供了深度互动机制[9]。课前

学生开展个性化和自适应学习，带着问题进入课堂；课堂中丰

富多样、有意义的活动中的生生、师生互动，有利于促进互动
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的深度和广度。

2 认知负荷理论视角下的翻转课堂

认知负荷量主要来源于所加工信息的内在性质、学习者已

有的知识经验、信息的组织及呈现的方式、信息的加工及图式

建构和自动化的过程[10]。内在认知负荷来自工作记忆所处理信

息的复杂度，与信息的元素数量及其交互性及学习者的知识经

验有关，即当信息包含的元素太多且具有高互动性，而学习者

长时记忆中又缺少与之相关的图式时，内在认知负荷就会相应

地增加。

外在认知负荷主要与知识或信息的组织、呈现的方式及教

学对学习者的要求有关。不科学、不恰当的教学设计会导致与

认知加工过程无关的活动，从而使工作记忆产生不必要的认知

操作，进而产生无效认知负荷，即外在认知负荷。

有效认知负荷，包括加工认知负荷和元认知负荷，即建构

图式和图式自动化过程中产生的认知负荷和管理这一过程中

所产生的元认知负荷。相关认知负荷能够促进信息的有效加

工，因此教学要将学习者的注意力引向与学习有关的活动之

上，尤其是图式建构和图式的抽象化过程。

因此，基于认知负荷理论的翻转课堂要重视综合考虑学生

的特点、学习环境、学习材料与任务等因素，在“总量不变，

此多彼少”的基本原则之上，保证各项活动所需要的资源总量

小于或等于个体现有的资源总量。同时，要鼓励学习者利用长

时记忆中的图式对新信息进行加工整合，使长时记忆中图式的

数量增多，规模扩大，质量提高，从而提高学习效果。

3 Project板块教学分析

2019版的外研版高中英语教材的单元结构遵循“理解－发

展－实践”的原则，设计了七个板块，最后一个板块是基于主

题学习的语言实践活动，也即项目式学习。它符合《课标》中

提倡的指向学科核心素养发展的英语学习活动观以及自主学

习、合作学习、探究学习等学习方式。

项目式学习即教师围绕真实的问题设计活动，使学生综合

运用知识、技能，在探究、合作中发挥主动性与创造性解决问

题，并在反思、评价、修正的过程中表达、交流，并展示学习

成果[11]。项目式学习的核心要素包括：明确的目标、真实或接

近真实的问题、学生的主体性、科学的学习资料、学习共同体

创建及评价[12]。项目实践需要消耗较多的认知资源，要求学生

在理解单元主题的基础上，以学科知识为媒介，将学与用融合

统一，解决问题[13]。万姝指出项目式学习的过程包括：导入项

目、开展项目活动、展示项目成果、评价反思项目，它能够提

升学生的问题解决能力、交流合作能力、分析评价能力、创造

能力等，促进知识向能力，能力向素养的发展[13]。

4 课例分析

4.1课前

学情分析。从认知负荷的角度分析，经过前面两个单元中

的项目学习，学生长时记忆中已储存了有关项目学习的概念图

式和问题图式，有利于将认知资源放于项目实践本身，提高完

成效率。

材料分析。本项目的任务是为自己的家人设计旅游计划，

主要步骤为：调查、计划、创造、陈述，前三个过程主要涉及

搜集资料与收集整理，学生认知负荷较高。因此，教师需推送

给学生几个相关网站供学生查阅与参考，调节内在认知负荷、

较低外在认知负荷。

项目学习目标分析。通过本次项目实践活动，学生能够在

表达自己观点时发挥其批判性、逻辑性思维能力；能够在旅行

手册及方案的设计制作中发挥其创造性；学生认识到团队合作

能力对个人成长的价值；学生在制定家人外出旅游计划的活动

中体会到自己在构建和谐美好的家庭中的幸福感，并能在生活

中真诚勇敢地表达对家人的感情。

导入项目。学生线下自主观看线上资源，了解本次项目实

践的任务与目标，包括 1分 34秒的英文版央视公益广告 Family

以及 4分钟的关于旅游的小建议，学生记录视频中的相关信息

并阅读相关材料。以此调动学生的执行动机，激活和扩展有关

旅游的背景知识，提高有效认知负荷。

开展项目活动。学生由易到难完成作品的计划与创作。在

计划阶段，学生就导入部分收获的信息开展有关“适合家人外

出活动类型”的小组讨论（四人），每位成员选定一项活动。

之后上网查阅活动地点，确定是否具有可行性并仔细了解该项

活动所需的交通工具、费用、具体活动内容及必需品，并设计

电子版作品。其次，每位成员就自己的计划进行交流分享，并

相互提建议。在创作阶段，学生基于讨论，修改完善作品，并

在小组微信学习群内分享，供四人相互审阅。最后，每位成员

按照审阅记录再次修改完善自己的作品，并将最终的作品在小

组微信群内分享，再相互评阅，并通过投票小程序选出优秀作

品。

4.2课内

展示项目成果和评价。每个小组派代表分享对本单元主题

及主题意义的理解。老师对学生的综合表现进行及时的、有针

对性的口头评价，引导学生对主题意义深度理解，适度增加关

联认知负荷。

每个小组内的两位优秀作品设计者上台展示自己的作品

（陈述内容如图一所示）。其他小组成员利用评分表（见图 1）

对陈述人的综合表现进行评分；之后，老师分小组口头点评学

生的综合表现；最后，根据最终得分公布四部优秀作品，并为

评优的学生颁奖。
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图 1 评分表

Score Scale: Excellent=8; Good=6; Qualified=4; Borderline=2

Items Score

1.Understanding of the task: Planning an itinerary for a family day out

2.The Theme of the itinerary

3.Detailed information of the itinerary: Date, location，preparation，

transportation，cost，scenery，activities

4.The whole design is clear, neat and beautiful

5.Well organized language: clarity and logical order

6.Loud and clear voice

7.Relaxed and confident posture，steady eye contact

Total Score (Maximum=60)

4.3课后

反思项目实践。对所有学生的作品进行存档，并在班级微

信群分享评选出的四部优秀作品，鼓励其他学生与优秀作品的

设计者交流学习。收集其他同学的作品，在线上对其自行单独

评价与指导，提高学生的学习积极性与参与度。

5 结语

项目实践活动体现了新课标中的“英语学习活动观”理念，

具有综合性、关联性和实践性，对于学生核心素养的培养具有

重要意义。认知负荷理论视角下的翻转课堂在高中英语 Project

教学中的运用需综合考虑学生的特点、学习环境、学习材料与

任务等因素，以学生为主体，结合线上和线下课堂，鼓励学生

在“活动、问题、情境”中开展探究性学习，提高学生的学习

兴趣、获得感和满意度，实现 Project板块教学的育人价值，突

显其在教学中的独特性、创新性和实用性，促成学生的深度学

习，培养学科核心素养。
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