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[摘  要] 测试效应又名为提取练习效应,是指在学习到最终测试之间,在等长的时间内进行测试比重复学

习更能促进记忆的长时间保持。大量研究表明,测试是一种有效的学习策略,但教师和学生对它的认识存在

一定的缺陷。师生们认为考试只是一种评估工具来测试学习的效果,并不能有效的促进学习。本文主要从

测试效应的定义、特点以及优化方法三个方面梳理了相关研究,为测试效应广泛应用于教学研究提供支持,

同时也为教师和学生正确、高效地使用这一策略提供了参考,使学生获得更高效、更持久的学习。 

[关键词] 测试效应；提取练习；学习与记忆 
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1 测试效应的定义 

著名的歌剧演唱家Gabriel Wyner

在他的自传书中写到,不断地进行练习

记忆是学习新语言的最佳方法之一。也

就是说,学习一门新语言时,您应该先只

学习一边,然后测试自己记下来多少,练

习—记忆不断重复；而不是重复不停的

学习诵读知识,这样的做法达不到很好

的效果。这种策略不止适用于学习新语

言,还适用于你希望记忆的任何事情,并

且已经有越来越多的研究支持这一理

论。也就是说,与重新学习或什么都不做

相比,即使在测试中没有提供正确的反

馈,测试也是巩固和提高所学习信息保

留率的一种强有力的策略——测试效应,

也称为提取练习效应。 

我们来想象一个场景,假如还有几天

就有一个重要的考试,你需要复习相关材

料,你怎样才能准备的更好？你或许会想

重新看看教材,或者看看自己记录的笔

记。但是,高效的复习方法竟然是用相关

的材料来测试自己！也就是说,仅仅一个

回答问题的行为就能增强记忆。 

2 测试效应的特点 

2.1年龄的广泛性 

测试效应的大量研究一般以大学生

为被试,但是在学龄前幼儿、中小学生群

体里也表明存在此效应。另外,Meyer和

Logan (2013)的研究表明,采取大学生

以及中老年人为被试群体,学习教育类

相关的文章,分别采用测试与重新学习

两种策略,在5分钟和2天后的测试中均

出现了测试效应,并且两个年龄段的效

应大小之间也无显著差异。因此,测试作

为认知心理学家极力推荐的一种提高学

习的方法,在不同的年龄段都适用。 

2.2测试效应的前瞻性 

最近,越来越多的证据表明,测试不

仅仅能促进对已经学习过材料的记忆,

而且对来自一个领域的已学习信息的测

试也有助于同一领域内新信息的学习和

保留——前瞻性测试效应。Szpunar et 

al.(2008)进行了一项经典研究,证明了

这种测试的促进性前瞻性效果。在他们

的实验2中,五组参与者被要求学习五个

连续的单词列表。第一组在每个列表后

进行了一次中期测试。相比之下,第二组

只在列表2上测试,第三组只在列表3上

测试,第四组只在列表4上测试,第五组

只在列表5上测试。Szpunar等人的结果

表明,第一组的正确回忆在五个列表的

中期测试中是一致的,而其他四组的正

确回忆随着以前未测试的列表数量的

增加而系统地减少。同时,前摄干扰,

即来自先前列表的单词对目标列表的

后续回忆的干扰影响,在第一组的列表

中没有显著波动,但是在其他组中随着

先前未测试的列表的数量的增加而显

著增加。这些结果表明,研究列表的中

期测试增强了后续学习和新列表的回

忆。因此,测试不仅对已经学习过的材料

具有优势,还会对未来学习新材料产生

一定的促进作用。 

2.3测试效应的转移性 

学习者的学习努力和学习效率在整

个学习阶段都会下降。如何在整个学习

过程中保持学习者的学习努力和学习效

率是学习者、教育者和心理学家关注的

一个关键问题。Yang等人在实验1证实,

对来自一个领域的已学习信息的中期测

试增强了对来自同一领域的新信息的编

码和保持,这表明中期测试可以被用作

一种实用策略来增强对新信息的学习,

同时学习相同类型的附加材料。 

然而,在自然的学习情境中,待学习

的内容经常变化,这突出了测试效应的

可转移性十分重要。Yang等人的实验2

揭示了即使当材料类型和测试格式从一

个块到另一个块改变时,前瞻性测试效

应也发生了转移,实验3证明了从低水平

学习到高水平学习的转移。在三个实验

中反复观察到的这种成功的转移表明,

在学习不同类型的额外材料时,可以使

用测试来提高对新信息的学习。总的来

说,目前的研究表明,测试可以有益地用

于增强对来自相同和不同领域的新信息

的学习和保留。 
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学生经常在教育环境中体验前摄干

扰。例如,在历史课上,高中生需要记住

不同历史事件的日期。他们可能会将一

个新研究事件的日期与其他研究事件的

日期混淆。人们在日常生活中也经常经

历前摄干扰。例如,假设你正在参加一个

聚会,在这个聚会上你将要认识几个新

的人,你需要记住他们的名字。你可能会

把一个新人的名字和其他人的名字混

淆。Yang等人实验1表明,在列表4中期测

试中,相同测试组比相同数学组经历了

更少的前摄干扰,这意味着中期测试可

以积极地用于防止前摄干扰的积累,同

时研究相同类型的额外材料。因此,测试

效应的可转移性。 

3 优化测试效应的方法 

3.1与正确的及时反馈相结合 

最近的研究表明,将测试与即时反

馈相结合效果更佳,特别是对于回答错

误的项目,反馈能够促进他们的学习。

2014年,Carola Wiklund-Hörnqvist的

一项研究中,组织学生学习一系列专业

概念,每个概念呈现15秒的时间。学生随

机分为两组,一组尝试理解并测试这些

概念,但不给予反馈,另一组在测试完概

念后都会及时给予正确的反馈,例如,如

果他们看到“就是对于符合组织目标的

行为,撤消或减弱原来存在的消极刺激

或者条件以使这些行为发生的频率提

高。”,则他们就要回答此概念相对应的

专业术语——“负强化”,输入结束后,

他们会看到正确的答案。最后,两组学生

都会参加统一的考试,结果发现,提供反

馈的测试组不管在长时间隔下还是短时

间隔的情况下,成绩都更为优异。因此,

尽管测试本身可以提高学习的效果,但

如果在测试后及时的给予正确的反馈,

促进效果会更为明显。 

3.2多次分散提取 

提取可以分为分散提取与集中提取,

分散提取是指同一个项目提取多次,并

且之间会有1秒及以上的间隔时间,例如,

词对A线索词呈现,需要提取相对应的目

标词,然后词对A消失1秒及以上,然后词

对A的线索词再次出现,或者,词对A线索

词消失后,词对B线索词呈现,需要提取

词对B的目标词。集中提取是与分散提取

相对而言的,是指整个提取的过程都没

有被间隔项目和间隔时间打断,例如,词

对A的线索词再屏幕上呈现两次,需要提

取相对应的目标词两词,但中间没有呈

现其他的词对,并且A消失的时间不足1

秒,或者词对A一直呈现没有消失。相关

研究表明,增加测试的练习次数可以提

高随后标准测试的成绩,然而多次测试

产生的益处很大程度上取决于这些测试

之间的间隔。Karpicke和Roediger(2007)

探讨了提取类型对回忆测试的影响,结

果表明,不管是在10分钟后进行最终的

标准测试,还是在2天后进行标准测试,

分散提取比集中提取更有助于学习。 

3.3提取后巩固记忆 

在成功提取目标项目后,对该目标

项目进行再次呈现,起到巩固的作用,那

么可以进一步增强测试效应。比如说,

有关情绪提取对记忆的影响研究发现,

在成功提取消极情绪后再次呈现消极情

绪的图片,可以增强记忆成绩；然而,对

重学消极情绪组的被试再次呈现消极情

绪图片,则对最后的记忆成绩没有显著

影响。此外,还有类似研究发现在成功提

取消极情绪后呈现积极情绪对最后的记

忆成绩没有影响。但是,在尝试提取失败

后及时提供正确的反馈并呈现消极情绪

的图片可以对记忆产生促进作用。因此,

只有在提取成功或者尝试提取失败并提

供反馈后再呈现相应的刺激项目才可能

对记忆产生增强效应。其中的原因,有研

究者认为是被试再提取目标信息过程中,

被激活的目标信息处于一个相对不稳定

的状态,然后及时的再次呈现相应的目

标信息可以起到一个巩固记忆的作用,

从而测试的效应也因此得到了增强。因

此,在成功提取目标信息后继续呈现相

应材料,对记忆有着巩固促进作用。 

总而言之,这些发现共同证明了测

试的益处的普遍性,并鼓励学习者和教

师将测试作为一种实用的技术来提高学

习和教学效果。记住某事的最佳策略都

是练习记住它。它可能比通过盯着它们

一小时,让信息钻进你的脑袋的方法更

有效。 
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