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大学生预备役体能训练激励方法研究
关　峰

（山西工程科技职业大学，山西 晋中 030031）

摘要：作为一种全新的教育模式，大学生预备役在促进大学生成长、综合育人方面发挥着重要的作用和价值。在高职院校开展大学

生预备役训练，不仅可以帮助他们提升国防意识和爱国情怀，同时还能帮助高职大学生构建正确的人生观念和价值认知，提升他们的军

事素养和综合能力，这是其他学科所无法具备的功能和作用。因此，提升大学生预备役的体能，让他们成为专业知识扎实、身体健康、

体魄强壮的优秀青年已经为成为高职院校教育方面的重要内容。而激励法的运用可以很好地激发他们体能训练的兴趣和热情，充分地调

动他们的主动性和积极性，提升他们的体能训练水平。针对此，本文首先对激励方法对大学生预备役体能训练的意义进行简要叙述，之

后对大学生预备役体能训练激励方法路径进行分析，最后对激励方法的运用要注重进行说明，希望为其他教师教学提供一些参考和帮助。
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激励方法的合理使用，是一门教学艺术。强化这门教学艺术

的运用，不仅可以充分地提升大学生预备役的训练热情，同时还

能全面地调动他们的主动性和积极性，提升体能训练实效。通过

有效的激励方法来提升体能训练质量是大学生预备役进行体能训

练的重要环节。现实生活中，纯粹的物质激励或者纯粹的精神激

励是不存在的，每一种激励方法基本上都是两者的融合，在大学

生预备役进行体能训练时，不仅要强化激励方法的艺术性，同时

还要增强它的有效性。训练者根据大学生预备役的实际情况和真

实需求，充分利用各种方法对他们进行激励，充分地调动他们的

主动性和积极性。随着我国《国家学生体质健康标准》和《军人

体能标准》的发布，在体能训练过程中，各种激励方法的使用愈

加的多样化，比如说目标激励法、竞争激励法、团队激励法等多

种激励方法，它们被广泛地运用在大学生预备役的体能训练之中，

并且产生不错的激励效果。

一、激励方法的概念

激励在中文语言文学中是一个动词，据《辞海》记载，它的

含义是使振作，激发。在《汉语词典》中，它的含义是激发鼓励。

这两者之间的共同地方都是运用了“激发”一词，在这里“激发”

就是通过外界的某种刺激使相关的对象变得兴奋和精神，通过科

学合理的刺激，使它们奋发向上。

激励方法，是指运用一些科学、合理、适当的方法，来满足

人们的需要，并且激发人们的工作积极性和主动性的方法。它的

本质就是鼓励、激发努力调动人们积极性和主动性的方法。它是

教官设置一些适当的外部奖励形式或者创造相关的环境，通过一

定的惩罚性措施或者一定的行为规矩，借助信息沟通来激发、指

引、保持以及计划成员的行为，通过这样的方式，有效的某个成

员或者一些组织目标系统的激活。激励方法指的是激发人的动机，

诱发人的行动，让人充分地激发出内在的潜力和能量，为了实现

某一个目标或者目的而奋斗的方法。

二、激励方法在体能训练中的作用

在大学生预备役体能训练中，使用适当的激励方法，不仅可

以使他们长时间处于一种高度兴奋、注意力高度集中的状态之中，

还可以使他们的积极性和主动性全面且充分地发挥出来。一个大

学生，没有接受任何的激励，那么只能发挥出他全部能力的 20%-

30% 左右，而当他受到一定的激励刺激时，他的能力可以充分地

发挥出来，大概达到全部能力的 80%-90%，这也就很好地说明了

一个人在不同的情况下发挥出的能力存在着明显的不同。通过充

分的激励，可以极大地激发他们的潜力。激励对于开发人的潜力、

发挥人的积极性、激发人的动机、提升工作效率以及满足人的需

要等方面，有着不可忽视的作用。在体能训练中，科学合理的激

励方法至少具备以下几个重要的作用。

（一）树立大学生预备役信心

在大学生进行体能训练中，运用科学的激励方法，不仅可以

调取他们的积极性，同时还能帮助他们树立信心，激发他们奋勇

拼搏维护他们的自尊，形成一种强大的推动力和助力，使他们在

实际的训练过程中找到自信。

（二）激发大学生潜能

运用合理的激励方法，不仅能将大学生的潜力充分地激发出

来，同时还使他们处于一种情绪高涨的状态，让他们对于体能训

练充满激情和动力，不仅可以帮助他们顺利完成相应的训练，同

时还能提升他们的提升训练效率，强化训练的实效性。对于善用

激励方法的训练者来说，有的时候并不需要他们投入太多的时间

和精力，科学、合理地运用激励方法，就能使大学生预备役体能

训练前进一大步。

（三）与训练者关系更加融洽

在实际的体能训练过程中，训练者有着强大的能力，是训练

过程中绝对的权威，他们的意志决定一切，大学生预备役只能进

行服从。将激励方法运用其中，在训练者期待、关怀、鼓励的目

光中，极大地激发大学生预备役的潜能，会使他们将这些期待性

目光和鼓励性的言语铭记在心，这些对于提升训练者与大学生预

备役之间的关系起到了强大的促进作用，让他们与训练者的关系

更加融洽、和睦。

（四）有助于创设向上的环境

每个大学生的家庭环境、生长环境以及学习环境不同，因此

他们存在着一定的差异性。激励方法是一种承认差异性存在的教

育，不仅符合生命成长的规律，同时还能使大学生预备役的生命

潜能被充分地挖掘。比若说创设相关的环境氛围进行激励，可以

促使整个大学预备役班集体形成良好的向上氛围，从而提升班级

的凝聚力，为他们创设良好的学习、成长环境。

三、大学生预备役体能训练激励方法路径进行分析

（一）目标激励法

目标激励法是训练者通过制定相应的体能训练目标方式来激

励大学生预备役完成体能训练，通过这样的放肆来达到完成体能

训练的目的。在大学生体能训练的过程中，训练者要根据大学生

的实际情况和训练要求制定不同层次的训练目标，并且应该引导

大学生预备役根据自身的实际情况来完成训练目标，激发他们的

潜力，提升训练水平。

例如，在进行训练过程中，训练者设置一个长跑 5000 米的训
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练目标，跑完之后就可以进行休整，通过给大学生预备役设置一

个小的训练目标来激励他们，使他们拿出全力来应对训练。不仅

可以促使他们更好地完成训练，同时还能提升训练实效。

（二）角色互换激励方法

角色互换激励方法是一种可以充分锻炼大学生预备役体能，

同时可以及时改正他们训练中不足的教学方法。大学生与大学生

之间进行相互的交换，或者大学生预备役与训练者之间进行交换，

在体能训练过程中，一般情况下，都是学生的数量远比教官的数

量多，若采用传统的“一对一”训练模式，根本不现实。教官可

以根据大学生预备役的特点以及高职院校的实际情况，运用角色

互换激励方法，不仅可以极大地提升体能训练质量，同时还能帮

助他们及时发现问题，并且改正。

例如，在进行体能训练过程中，教官可以将大学生预备役分

成两人一组，一个人充当教官，另一个人充当受训者进行训练，

通过这样的方式，不仅可以促进大学生及时改正自身的训练错误，

提升训练效率，同时还是大学生预备役之间相互促进，相互提升，

从而整体升获得体能训练水平的提升和强化。

（三）团队激励法

在体能训练过程中，为了更好地提升训练效率，强化他们的

荣誉感和团队精神，教官可以在训练过程中运用团队激励法在其

中，不仅可以促使他们强化团队精神，同时还能使他们提升训练

质量，更好地完成训练任务。

例如，在实际的体能训练中，教官可以根据大学生预备役的

实际情况，在他们自愿的前提下，将他们分成若干个小组，给每

个小组布置不同的训练任务，要求每个小组在规定时间内必须完

成，通过这样的方式，不仅可以极大地提升他们的团队协作能力，

形成团队精神，同时还能促使相关体能训练的完成质量和数量达

标。

（四）竞争激励法

竞争激励法，在大学生体能训练过程中，是最为常见的激励

方式，它体现的不仅是和竞争对手之间的相互竞争，同时也是对

自己内心的激励。在体能训练过程中，可以采取“以赛代练”的

方式提升训练效率。“以赛代练”可以理解为，通过常规的比赛

来代替常规的体能训练，从而达到提升大学生预备役的体能训练

水平和质量的目的，并且对他们的心理进行锻炼，帮助他们积累

大量的比赛经验。与团队激励法不同，这种激励方式可以以团队

的形式开展，也可以以个人的形式参赛。在体能训练中运用这种

方式，不仅可以提升他们的训练水平，同时还能使他们不断超越

自我，促使同学们之间形成良性竞争。

（五）兴趣激励法

兴趣激励法是指激发大学生预备役的体能训练兴趣，提升他

们的训练动力和积极性，从而提升他们的训练水平。在实际的训

练过程中，教官可以展示一下经过体能锻炼而形成的腹肌，或者

给大学生预备役展示一些最新的国产装备，通过这样的方式，不

仅可以极大地激发他们训练体能的好奇心和动力，同时还能提升

训练效果，顺利地完成训练任务。

（五）鼓励激励法

在大学生预备役进行体能训练时，教官可以根据他们的实际

训练情况和他们的身体状态，给予他们一定的语言鼓励，使他们

感到自身能力并未完全体现，满足他们的荣誉感和胜负欲。若一

开始教官就给他们极大的体能训练压力，不仅会给他们的心理和

生理造成严重的负担，同时还会降低体能训练的效果。如果教官

选择对他们采取鼓励激励法，不仅可以减轻他们的训练负担，同

时还能提升训练效果，提升训练效率。

四、激励手段运用注意事项

（一）善于引导，掌握激励的主动权

作为体能训练的教官，必须要将眼光聚焦远处，用科学和发

展的眼光看待问题，不能只关注问题的一方面，要辩证地去观看。

在组织大学生预备役进行体能训练的过程中，要充分利用需要的

延展性和潜在性，并且对他们进行正确的引导和启发，掌握训练

过程的主动权。并且要时常激励他们，促使他们提升体能水平。

（二）要注意大学生心理变化

在实际的训练过程中，心理因素是对他们影响非常重要的因

素，它左右着大学生预备役能够正常完成体能训练，提升体能水平。

经过研究证明，在一定的范围内，随着心理压力越大，体能训练

效果越差，心理与提升训练效果成反比，因此，在实际的体能训

练过程中，教官必须要及时关注他们的心理变化，可以利用激励

法缓解他们心中的压力，从而帮助他们完成体能训练，并且提升

他们的体能水平。

（三）控制好激励量

激励是现代企业以及部队运用较多的管理方式之一，但是，

它也并不是万金油、全能王。在使用激励法的时候一定要对相关

的形式进行判断和分析，审时度势，在恰当的时间给予他们一些

激励。同时也要注意激励的适度，以免激励失衡，给体能训练造

成严重的阻碍和负面效应。作为教官，在训练过程中，要对大学

生预备役的心理、生理以及其他情况及时地掌握和了解，并且对

他们进行适度的激励，通过科学、适量的激励方式，帮助他们提

升体能水平，完成体能训练。

（四）强化激励艺术性

在运用激励法的过程中，要强化激励的艺术性，保证其效用

的有效。通过分析大学生预备役的情况，确实可以运用激励法来

提升他们的训练热情，提升他们的战斗士气，激发他们巨大潜力，

强化必胜的信心，这就需要教官给他们营造一个良好的训练环境，

通过这样的方式，激励他们的内在动力。其次，还要创建一个宽

松的人文环境，用来激励他们的需求动力。在训练过程中，必须

要强调以人为本，使他们的身心都处在一个轻松、愉快的环境中，

这样的体能训练效率就会不断地提升。

五、结语

作为教官，就应该根据大学生的情况，进行因材施教，综合

各种激励原则，灵活运用各种激励方法和方式，提升他们的内在

动力和潜力，调动他们的积极性，最终达到完成体能训练的目的。
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