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摘  要 

本研究以元认知理论与自我效能感理论为支撑，采用实践导向的混合方法设计，以30名初二学生为对象

开展两周周计划策略干预，探讨其对学生学习规划与自主学习的影响。研究表明，参加本研究的初中生

普遍具备周计划基本认知，但制定易、执行难，近半数学生难以坚持。简洁实用的周计划指导有助于增

强学生目标意识与任务拆解能力，对中低学业水平学生改善更显著，但其效果存在个体差异且依赖教师

即时支持。本研究为在初中阶段开展以“简洁实用、目标导向、即时支持”为原则的周计划训练，提供

了实证案例与操作启示。 
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Abstract 
Based on meta-cognition and self-efficacy theories, this study uses experimental method. Thirty stu-
dents, who are in Grade Eight, receive a two-week intervention of weekly planning training to ex-
plore its effects on learning planning and autonomous learning. Results show most students under-
stand weekly planning well. They can make plans easily but struggle to carry them out. Half of them 
fail to keep consistent practice. Clear and practical weekly planning guidance strengthens students’ 
goal awareness and task decomposition capability. Such improvement is more obvious for low- and 
middle-level learners. Yet outcomes vary individually and rely on timely teacher support. This re-
search offers empirical evidence and practical suggestions for weekly planning training in junior 
high schools, following three principles: simplicity, goal-orientation and instant teacher support. 
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1. 引言 

在新课标育人导向下，培养学生自主学习能力成为中学阶段英语教学的核心目标，同时明确要求引

导学生掌握学习策略，学会自我规划、监督与反思。当前英语课堂在实际教学中多停留在理论层面，缺

乏具象化落地指导。多数学生欠缺主动规划学习的意识，难以自主安排学习任务，依靠教师督促完成学

习活动，自主学习素养发展有限。 
元认知概念由美国心理学家 Flavell 于 1970 年代首次提出，指个体对自身认知过程的认知与调控

[1] [2]。元认知策略作为实现自主学习的关键管理策略，通常分为计划策略、监控策略和评估策略[1] 
[3]。 

外国文献视角显示，Veenman 的层次模型指出，认知策略作用于对象层面，元认知策略位于元层面，

二者不可分离[4]。Zimmerman 的自我调节学习三阶段模型为元认知教学提供了清晰框架[5]。学习策略可

分为认知策略、元认知策略和资源管理策略，资源管理策略是维持学习过程的重要补充[6] [7]。外国课堂

观察研究显示，教师对元认知的显性指导严重不足，多以间接激活为主且效果有限。教师自身元认知素

养是有效教学的前提，相关内容应纳入教师培训。 
国内研究表明，元认知策略在英语教学中发挥重要作用，学者发现将元认知策略融入“前–中–后”

三阶段，可显著提升听力水平、动机并降低焦虑[1] [2]。同时，阅读、翻译、写作教学同样可采用该框架

培养学生元认知能力[1]。还有研究表明，教学中应系统化嵌入元认知训练并开展显性指导，遵循 WWW 
& H 规则[3]，同时重视自我效能与自主意识培养[8]，并借助技术环境构建个性化支持体系[9] [10]。未来

可进一步探索不同学段的有效训练模式，以及动机情感与元认知策略的交互机制。 
尽管已有研究对元认知策略与自主学习的关系进行了探讨，但现有文献多将“计划策略”作为元认

知或自主学习的宽泛组成部分进行讨论，专门针对“周计划”这一具体形式的实证研究较为匮乏。基于

上述研究背景与现有研究的不足，本研究以周计划为切入点，开展实证研究，探究周计划在中学生学习

自主性发展中的作用。本研究的核心问题为：周计划策略对学生学习自主性具有何种影响？ 
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2. 研究方法 

本研究采用实践导向的混合方法设计，旨在探究周计划策略对学生学习自主性发展的实际影响。本

研究以某中学初二年级学生为研究对象，选取共三十名学生参与本次研究，所有学生在此之前均未接受

过系统、规范的周计划制定与执行训练。 
首先通过前测问卷了解学生对周计划的基本认知和实践情况。在两周的研究过程中，研究者将干预

实施与观察指导工作同步进行，收集过程性观察数据。干预结束后，通过对典型个体的深度访谈获取反

馈，以多角度探究周计划策略的实施效果与复杂机制。实验结束 1 个月后研究者将收集并评价个别学生

自主制定的英语学习周计划，延迟后测不施加任何额外指导，用于检验策略效果的持续性与稳定性。 
本研究采用定量与定性相结合的分析方式，通过多来源数据相互印证，客观地分析周计划策略在学

生学习自主性发展中产生的作用。 

3. 干预设计与实施 

本研究的干预设计以元认知理论、自我效能感理论与支架式教学理论为支撑。从元认知理论来看，

周计划本质是事前规划策略，能够引导学生明确目标、拆解任务、安排时间，使学习从被动接受转向主

动规划、自我监控、自我调整，这是自主学习的核心机制。从自我效能感理论来看，计划难度适中、步骤

清晰、教师即时反馈，能够增强学生“我能完成”的信念，从而提升计划执行的坚持性。此外，本研究还

引入了支架式教学理论，该理论强调，在学生自主学习能力尚未成熟时，教师需提供暂时性、阶梯式的

外部支持，待学生能力提升后逐步减少干预，最终实现自主管理。在周计划干预中，教师通过方法指导

与即时沟通为学生搭建支架，帮助其完成计划制定与执行，有效降低学习难度，提升坚持性，促进自主

学习能力的逐步发展。基于以上理论，本干预遵循简洁实用、目标导向、及时沟通三大原则设计，使理

论真正落地为可操作的周计划指导策略。 

3.1. 干预设计 

本研究以日常学习环境为背景开展干预设计，本次干预并非正式课程，而是以学习策略指导为核心

的教育干预活动，主要面向初二年级学生展开，旨在帮助学生理解周计划的基本内涵，掌握简单可行的

制定方法，并在自然学习状态下体验策略应用的实际效果。 
本次干预的设计遵循三项基本原则，一是简洁实用，不设置复杂形式与过高要求，贴合学生真实学

习状态与实际需求；二是目标导向，引导学生立足自身薄弱环节设定清晰、具体、可完成的小目标，避

免任务模糊空泛导致难以有效执行；三是即时沟通支持，在学生执行计划的过程中保持开放畅通的沟通

渠道，及时为学生解答疑问并提供必要指导。 
从整体安排来看，干预主要包括三个相互衔接的环节。第一环节为前测阶段，通过问卷全面了解学

生在周计划方面的认知、情感、意志与行为基础；第二环节为观察与指导同步实施阶段，研究者进入课

堂开展持续观察，记录学生在计划制定与执行过程中的真实表现、学习状态等情况；第三环节为结构化

访谈阶段，在观察与指导结束后，选取不同学业层次的学生进行深入访谈，进一步了解其对周计划的真

实体验、执行困境与实际需求。 
为保障干预过程自然真实，研究者全程以支持者与引导者的身份参与，不改变原有课堂教学安排，

不额外增加学生学习负担，尽可能在常态学习情境中呈现周计划策略的应用效果。 

3.2. 干预实施 

在干预正式启动后，研究者首先完成前测数据收集，全面了解学生在周计划认知、情感、意志与行
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为等方面的初始情况，因本研究为小样本干预研究，侧重实践效果分析，问卷主要用于前测摸底，了解

学生初始状态。 
前测结束后，研究者开展周计划策略专项指导，向学生阐释周计划的内涵与实践价值，并讲解具体、

可操作的制定方法，强调计划应以简洁实用为原则，无需追求形式复杂。专项指导内容包括：第一，明

确本周核心学习目标，立足近期学习重点、薄弱环节或课堂任务，确定 1~2 个具体、可达成的核心目标，

避免目标过大、过空；第二，将核心目标拆解为每日可执行的小任务，按天数进行合理分解；第三，预留

调整与复盘空间，计划不宜安排过满，周末可简单回顾完成情况，为下一周计划提供参考。比如，本周

核心目标为提升英语写作的句子组织能力(英语基础薄弱)，本周学习计划如下： 
1. 周一：背诵 10 个基础单词；学习 2 个基础句型；仿写 2 个句子。 
2. 周二：复习周一单词；复习句型；继续仿写 2 句；尝试组合成小段落。 
3. 周三：新学 10 个单词；复习旧词；仿写重点句型。 
4. 周四：复习全部单词；仿写段落。 
5. 周五：默写单词；第一次独立写作并对照范文修改写作内容。 
6. 周末：整体复习单词、句型与段落，不新增任务。 
在随后的两周时间内，研究者开展同步观察与过程指导，进入课堂记录学生的学习状态、计划制定

与执行情况，并在学生遇到困难时及时提供沟通、答疑与调整建议，保障计划尝试顺利进行。研究工具：

课堂观察记录。观察过程中使用课堂观察记录表，围绕干预过程进行记录，主要观察维度包括：1) 学生

计划制定的完整性与合理性；2) 学生遇到的困难及求助行为；3) 教师指导内容与学生改进表现。观察表

以元认知理论、自我效能感理论与支架式教学理论为支撑，将抽象理论转化为可观测的行为指标。依据

元认知理论，观察表重点关注学生的计划制定与过程监控两大环节，记录目标清晰度、任务拆解合理性

等规划表现，同时追踪学生在计划执行中遇到的困难、求助方式及对指导的反馈利用情况。依据自我效

能感理论和支架式教学理论，观察表通过学生任务坚持性、面对困难的态度变化、对指导的依赖程度等

代理指标，间接反映其执行计划的信心与意愿变化。 
为期两周的干预结束后，研究者从学生中选取低、中、高三个学业水平学生各一名，开展后测结构

化访谈，了解学生在计划实践中的真实体验、困难与需求。 
在干预结束一个月后，研究者将基于 SMART 原则对学生自主制定的周计划开展评估，进而探究该

策略的长期保持效果与稳定程度[11]。 

4. 干预结果与分析 

经过为期两周的周计划策略指导与同步观察访谈，本研究从学生计划能力、学习表现、主观体验三

个维度对干预效果进行整理与分析，结果显示，周计划策略对学生学习行为与自主意识具有一定引导作

用，且在不同学业水平学生身上呈现出差异化特征。 

4.1. 前测问卷结果：学生对周计划的认知、态度与行为现状 

信度分析显示，问卷的 Cronbach’s α系数为 0.830，高于 0.75 的临界值，表明量表内部一致性良好，

数据可靠，能够有效反映学生对周计划的认知、情感、意志与行为现状。 
干预前问卷结果显示，初二学生对周计划呈现“认知度高、认同度高、但执行率极低”的特点。在认

知层面，85%的学生认同周计划应根据自身情况调整、应有明确目标，说明学生对周计划的作用与基本要

求具备清晰认识。在情感与动机层面，多数学生认可周计划对学习条理化的帮助，并希望借助周计划提

升学习能力，具备较强的接受意愿与积极态度。在意志层面，当计划执行不顺利时，仅 36.7%的学生愿意
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坚持，近半数学生会出现犹豫或放弃，表现出坚持性不足的问题。在行为层面，仅有 23.3%的学生真正尝

试制定并执行过周计划，坚持执行一段时间的学生仅占 15%，表明学生普遍存在“制定易、执行难、坚

持难”的现实困境。 
整体而言，前测问卷反映出学生具备良好的周计划认知与积极态度，但缺乏有效的制定方法、执行

策略与坚持性，为后续开展周计划策略干预提供了数据基础。 

4.2. 课堂观察中学生周计划认知与执行情况的变化 

经过策略指导后，学生对周计划的理解更为清晰，能够围绕自身学习情况确定每周核心任务，并将

薄弱环节转化为具体可完成的小目标，在任务拆解、时间安排与可行性判断上较干预前有所改善。学生

在规划意识、目标清晰度与自我监督意识上表现出更为积极的变化。比如学生 A 为了提高英语阅读简答

题的水平，第一次做计划和第二次做计划的对比(见表 1)： 
 

Table 1. Comparison of two weeks study plans on English reading for student A 
表 1. 学生 A 两次英语阅读学习周计划制定情况对比表 

 第一次 第二次 

周一 做一篇阅读 背诵 5 个高频词；用题干关键词在文章里面定位 

周二 做阅读题 复习单词；用关键词回答问题，不照抄原文 

周三 背单词，做阅读 背诵 5 个高频词；限时完成一篇阅读简答题，提高定位速度 

周四 练习阅读 复习单词，独立完成一篇阅读简答题，自我检查答案是否完整、简洁 

周五 做一套阅读题 练习阅读简答题；整理本周错题，总结定位错误和回答不规范等问题 

周末 复习写过的题目 复习做题方法和错题 

 
本案例以一名初二英语阅读简答题能力薄弱的学生为对象，呈现了其在接受周计划策略指导前后，

计划制定水平与训练思路的变化过程。在未接受指导的第一周，学生自主制定的计划较为模糊空泛，仅

简单罗列“做阅读”“练阅读”等任务，既未明确具体的训练目标，也未设计针对性的练习步骤与反思

环节，体现出学生在学习规划上缺乏方法意识，元认知水平与自主规划能力较弱。针对学生计划制定中

存在的问题，研究者对其进行针对性指导，帮助其明确阅读简答题的核心训练要点，包括题干关键词定

位、依据原文提炼答案、规范简洁作答、错题反思等内容，并引导其重新设计计划。在研究者与教师指

导下，学生第二周制定的计划更加科学合理，目标具体清晰，任务由易到难，安排了包含词汇复习、方

法训练、答题实践与自我检查，形成了完整的学习闭环。与第一周相比，学生的计划制定质量显著提升，

能够结合自身薄弱点设计针对性训练，体现出学生规划意识、任务拆解能力与元认知水平的发展。 
从整体情况来看，为期两周的周计划策略干预对 30 名学生的学习规划能力产生了一定影响，但效果

呈现明显的分化趋势。干预前，全体学生对周计划的认知较为模糊，计划制定笼统、缺乏方法，执行率

普遍偏低。干预后，大多数学生能掌握基本的计划制定步骤，在目标设定、任务拆解、时间安排等方面

较干预前有所改善，计划的完整性与合理性整体提升。但在坚持性方面，学生仍表现出明显不足，近一

半学生仍出现拖延、中断、难以持续坚持的情况，计划执行的稳定性与自觉性仍较为薄弱。 
这表明，周计划策略能够提升学生的规划能力，但在自主坚持、长期落实方面仍存在困难，整体效

果有限且依赖外部指导与监督。 

4.3. 不同学业水平学生的反馈 

研究者选取高、中、低三个学业层次的学生各一名开展结构化访谈，结果显示不同水平学生对周计
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划的接受度与适应性存在明显差异。 
学业水平较高的学生表示，周计划对自身学习的促进作用并不显著，其更习惯按照已有节奏与安排

开展学习，固定计划在一定程度上限制了学习灵活性。中等学业水平学生认为，周计划能够让学习方向

更清晰、任务更具体，执行效果的提升依赖及时沟通与教师反馈，在获得建议与支持后，学习效率与完

成质量明显提高。学业水平较低的学生与中等水平学生看法相近，均表示周计划能够降低学习混乱感，

在外部指导与鼓励下更易坚持，能够有效改善拖延、目标不清等问题。 
整体而言，周计划对外部支持与及时沟通的依赖性较强。然而，这一发现仅来源于小样本的质性资

料，其代表性有限，更多是一种有待在后续研究中检验的假设。 

4.4. 个别学生的周计划分析 

干预结束 1 个月后，在撤除教师指导与外部支持的自然状态下，研究者选取中等学业水平的个别代

表性学生 B，收集其自主制定的英语学习周计划。依据 SMART 目标设定原则，从目标具体性(Specific)、
可衡量性(Measurable)、可实现性(Attainable)、相关性(Relevant)、时限性(Time-bound)五个维度，对计划的

完整性、合理性与执行可行性进行质性分析与评价，重点判断学生能否长期保持规范的计划制定能力，

以此考察周计划策略的持续性、稳定性与自主内化程度[11]。 
学生 B 主要薄弱点为词汇记忆不牢固、英语阅读答题步骤不规范。延迟后测于干预结束 1 个月后开

展，无教师指导、无外部提醒，由学生独立完成英语周计划制定(见表 2)。 
 

Table 2. Weekly plan of student B in delayed post-test 
表 2. 学生 B 延迟后测周计划内容 

时间 任务 

11.25~12.1 提升阅读技巧 

周一 学习阅读选择题和简答题技巧，完成 1 篇阅读选择，圈画定位句。 

周二 复习定位方法，完成 1 篇阅读选择 + 1 道简答。 

周三 限时 8 分钟完成 1 篇阅读，整理错题：标注选错原因、漏答要点 

周四 专项练简答，用原文信息作答，不照抄，保证要点齐全 

周五 综合练习 1 篇阅读(选择 + 简答)，自查答案并订正 

周末 复习阅读方法与错题，总结本周最常犯的问题 

 
从 SMART 五大维度对学生 B 的周计划进行整体分析，在具体性(Specific)上，计划紧紧围绕阅读选

择题关键词定位、简答题完整作答、限时训练与错题整理等核心阅读技巧展开，目标明确、任务具体，

精准指向自身阅读薄弱环节；在可衡量性(Measurable)上，计划设置了圈画定位句、书写完整句子、限时

8 分钟、标注错因、自查订正等可观测、可检查的完成标准，便于自我监控与效果判断；在可实现性(At-
tainable)上，每日任务量适中、难度循序渐进，符合八年级中等学生的学习能力与实际学情，能够稳步完

成并获得成就感；在相关性(Relevant)上，所有任务均服务于阅读选择题与简答题能力提升，与学生的学

习需求高度契合，针对性极强；在时限性上，计划以周为周期、按天有序安排，且明确设置限时训练要

求(Time-bound)，时间边界清晰、节奏合理，有效提升了学习效率与紧迫感[11]。 
学生 B 在撤除教师支架 1 个月后，仍能围绕阅读技巧提升自主制定内容完整、任务明确的英语周计

划，充分说明周计划策略干预效果具备良好的持续性与稳定性。结合 SMART 标准整体判断，该计划在

目标具体性、可衡量性、可实现性、相关性与时限性上均表现较好，但在目标精准提炼、量化标准细化
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等方面仍有提升空间，反映出八年级中等水平学生的规划能力尚未完全实现完全自主内化，仍需要阶段

性的方法指导与巩固，以进一步提升计划制定的规范性与针对性。 

5. 结论 

针对“周计划策略对学生学习自主性具有何种影响”这一核心问题，本实践探究表明，其影响是积

极但条件性的。本研究通过前测诊断、过程观察与深度访谈相结合的实践探究发现，大多数中学生认为

周计划虽然对学习有帮助，但是普遍存在执行困难的问题。初步发现以简洁实用、目标导向且伴随即时

沟通支持的周计划指导，能够增强学生的学习规划意识、目标管理能力与任务落实水平，在外部支持下

引导学生的规划行为，能够一定程度激发学生自主学习的意识，促进其自主学习行为的形成与发展，这

印证了支架式教学理论所描述的从外部调控到自我调控的过渡阶段，教师的即时支持作为一种“临时支

架”，是学生初期内化规划技能的必要条件，未来的实践应关注如何设计梯度，逐步撤除这一支架。 
本研究中周计划策略的积极效果，可通过目标设定理论(Goal Setting Theory, Locke & Latham)中的

SMART 原则得到了更清晰的阐释[11]。SMART 原则强调有效目标应具备：具体(Specific)、可衡量(Meas-
urable)、可实现(Attainable)、相关性(Relevant)、时限性(Time-bound)五大特征，而本研究所推行的“简洁

实用、目标导向、即时支持”的周计划，正是对这一原则的实践落地。由此可见，本研究中的周计划是

SMART 目标设定理论的元认知策略训练，通过把抽象学习需求转化为符合 SMART 标准的具体任务，提

升了学生的规划能力与自主学习执行力。 
研究结果表明，周计划策略有帮助学生从被动学习转向主动规划的趋势，增强学习的目的性与条理

性，对自主学习能力具有一定正向推动作用。该策略对中等与低学业水平学生的学习条理性和自主性提

升作用更为明显，而高水平学生更倾向于自主安排学习。但是需要说明的是，由于本研究主要采用前测

问卷与过程性数据，缺乏严格的量化后测对比，上述效果更多表现为一种积极的实践趋势和主观体验，

其长期效力与普遍性有待更大样本的对照研究进一步验证。同时需要说明的是，周计划策略并非适用于

所有学习情境，它更适合基础巩固、技能训练类英语学习(如单词、句型、阅读答题)，但对创造性学习(如
口头表达、开放性任务)可能带来一定束缚，过度固定化计划会压缩灵活思考空间，未来教学应根据学习

内容灵活选用，避免机械执行。 
整体而言，周计划策略能够引导初中生建立稳定的学习行为，对促进自主学习具有积极价值，但是

其实施效果与学生个体差异及外部支持程度密切相关。 
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