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（一）发挥主体作用，不忘主导作用

训练过程中要充分调动战士的训练积极性。如何调动？组训者的主导作用不能

忽视，安排什么内容，以什么形式安排，都是艺术的问题。本文认为，在合理安排

量、强度与时间的同时要把干部与战士放在一起训练，统一标准尺度，官兵同训，

共同提高。这样官与兵训在一起，乐在一起，融洽了官兵关系，提高了训练成绩，

树立了干部威信，同时干部也起到了身先士卒，模范带头的作用，可谓一举多得。

（二）注重训练的科学性

在体能训练中要注意科学的训练方法和合理的训练内容。

1.课前和课后都要有放松活动，其中要包括心理和生理放松。课中强度安排要

适当，对不同的对象要分组训练，适时调节课堂气氛，改变训练的量。训练内容的

安排要顾及全面性的原则，力求上下肢都训练到，柔韧、速度、耐力都训练到。

2.发挥尖子的小教员作用。很多战士有这种思想：有一手不露，憋着难受。组

训者适时的让他们露一手，能够提高积极性，发挥骨干作用，有利于训练的开展。

3.训练中要多总结多表扬。要善于总结问题更要善于发现战士的闪光点，批评

要注意方法。先肯定成绩，再指出问题，这样战士容易接受，比简单粗暴的方法更

有效。

4.体能训练要有意识的注入心理训练。训练要贴近实战。如400米障碍训练

中，可这样运用：××同志，现在我军已到达冲击发起阵地，侦察发现距我阵地

400米处有敌碉堡一座，现命令你全速通过障碍，攻下碉堡。你能否完成任务？在

随着一声肯定的回答的同时，训练开始了。在这个简单的命令中，既注入实战的背

景，又增添了心理训练的内容。

（三）改革考核制度

体能训练为考而训，为考而练，直接导致战士身体素质不能全面发展，不能适

应未来高科技战争的需要。考核是促进训练的重要手段，也是检验训练效果的重要

方法。它具有检测、反馈信息、激励上进、鞭策后进等多种功能。但要运用得法，

目前出现重结果轻过程的现象，导致基层主官绞尽脑汁，提高成绩，使考核失去本

身意义。笔者主张采取必考科目加抽考科目的形式考；基层与机关，干部与战士同

考；严禁弄虚作假，歪门邪道，考出真成绩。这样达到考核的目的，又加强了弱势

群体的训练。

（四）面向全体，不忘两头

体能训练面向全体战士，对全体战士负责。只有这样才有利于整体成绩提高。

同时也要关注尖子生和差等生。要给尖子生充足的空间，发挥自己的特长（当小教

员、助教）。差等生要从心理上多鼓励探索新的训练方法，增加信心，提高训练成

绩。

（五）注意宏观调配

作训部门要及时做出部队阶段性的训练计划内容，协调好场地器械，不能让有

的场地紧张，有的场地空闲。有关部门搞好保障工作，注意观察，及时维修器械，

保养场地。让训练者有安全感，减少训练伤。

（六）思想工作要跟上

思想工作在体能训练中有重要地位。要观察战士的异常行为，经常找战士谈

心，及时为战士减轻思想包袱，解决生活困难。使战士安心训练，更有利于训练成

绩的提高。

部队体能训练的过程是不断开拓创新的过程，其间有许多新的方法理论要我们

不断探讨研究。总之体能训练要因时因人因地而异，没有固定的章法可循。组训者

要宏观掌握，不断改善，以适应未来高科技作战的需求。
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教育需不需要惩罚？怎样合理使用惩罚教育？老师惩罚学生是福还是祸？是不

是当佛系老师更安全？这些问题困扰着老师。

个人认为：惩罚教育是教育的重要组成部分，是教育的有力手段；没有惩罚的

教育，是软弱无力的教育。惩罚不等于体罚，惩罚得当，有利于督促学生改正不良

习惯。

我这种看法也是有佐证的，苏联教育家马卡连柯说：“惩罚制度不仅是合法

的，而且是必要的，它有利于培养学生坚强的性格……”

那么，如何合理、有效地使用惩罚教育呢？

一、立规矩

这就是我们常说的“丑话说在先”。班主任也好，科任老师也好，接手一个

班，起始阶段，需要重点培养学生的纪律习惯。

新的班集体，师生之间、生生之间，刚开始，大家都希望彼此能留个好印象，

即使有比较调皮爱违纪的学生，他们也有这种渴望，往往会藏起自己违纪的“小狐

狸尾巴”。

所以老师应该在开学之初，尤其是班主任，要利用好班会课，反复强调校纪、

班规，让规矩深入生心，这样，对于一向守纪的学生来说，是强化；对于藏“狐狸

尾巴”的潜在违纪的学生，是警醒。一旦他们违纪，就有规矩可依，因为此前的一

再强调，他们接受惩罚时，不会那么逆反。就是说，惩罚可用，但在实施惩罚教育

之前，要做好规矩教育、思想教育。

二、有威信

实施惩罚教育，老师要有威信。

同样一个学生，张老师惩罚他，他乐意接受，表示改正；李老师惩罚他，他置

若罔闻，屡教不改。这就是实施惩罚教育的老师有无威信的差别。

老师威信的树立，也非一日之功，他需要扎实的教学功底、优质的课堂教学、

及时的课后批改、良好的教学效果、公正的职业形象等。

有威信的老师的课堂教学，违纪现象少，即使有违纪的情况，他也善于处理，

惩罚合理，及时有效。

三、把握度

这个“度”，既指惩罚的力度，也指惩罚的密度。

惩罚的力度，需要根据学生违纪的实际情况，来确定，不可太轻，也不可太

重。太轻了，达不到警醒的目的；太重了，超出了学生的心理预期，造成逆反，反

而得不偿失。

例如早自习迟到（走读生，这个时间节点迟到现象突出些，其他上课时间还

好），笔者一向的处罚是，迟到时间就是罚站时间，时间到了，自己坐下。对于偶

尔迟到的学生是个警醒，但如果出现连续迟到或经常迟到，罚站不起作用，这就是

家里的原因，必须联系家长问清楚，再要求家长针对性地改变，才能解决问题，而

不是一味地加大处罚力度。

但笔者也遇到过极端的例子，14年九年级中途接班，有个女生，早自习老是迟

到，罚站无效，联系家长，问清楚原因，孩子爱磨蹭，基本上就是从七年级起就这

样，每次早自习迟到个十来分钟，迟到得很准时，顽固性地迟到。家长意思也是没

办法。

老师再观察这个学生，看她吃早晚餐也是慢悠悠的，别人吃完了出去了，她就

在那一个人吃，也不急，倒有点淑女气质，原来真是个慢性子，好在该女生除了早

自习习惯性迟到，没有其他违纪现象。家长也拿她没辙，积习难改，这种情况惩罚

也没用。惩罚教育的目的，既是为了帮助违纪学生本人，也是为了防止其他学生仿

效。于是老师就忽略她的迟到违纪，不再说不再提，其他同学也忽略不学，按时到

校，没受影响。

所以说，惩罚的力度要灵活，惩罚也要因人施教。

惩罚的密度，不可太密，也不可太稀。太频繁，学生会感到压抑，或动辄得

咎，或无所谓了。

例如上课违纪，老师如果频繁点名批评，太多了，不仅起不到震慑作用，反而

会越批评越违纪；反之，有违纪情况也视而不见，课堂纪律也不会好。

这就要求老师要注意批评的密度，一节课抓住主要违纪现象，口头批评或者罚

站个别学生来警醒其他同学，敲山震虎，而要忽略轻微违纪现象。

控制好惩罚密度，对整个班级要这样，对个别学生也要这样，如果老师心太

急，一段时间里，密集地批评、罚站、罚抄某个学生，恨铁不成钢，希望改得快，

学生不仅不能体会到惩罚的积极作用，老师的良苦用心，还很可能认为老师是有意

针对他，跟他过不去，反而适得其反！

所以老师惩罚学生，要注意时间，注意密度，给学生改错的时间和空间，惩罚

合理，静待花开。

四、要坚持

引导学生遵守校纪、班规，表扬也好，惩罚也好，要有一惯性，难得的是坚

持，时间一长，让学生明了，哪些言行要保持，哪些言行要改掉。不可松一段，紧

一段。

例如笔者对于应付作业，乱涂乱画的，发现一次重做一遍，一个学期坚持下

来，班级整体作业书写质量大大提高，这就是让学生看到老师的坚持，每次作业必

须用心书写，否则就会重做、罚抄，长期坚持，习惯养成，几乎不用惩罚。

老师如果能从以上几个方面着手，对学生惩罚出于关爱、把握分寸、严慈相

济、恩威并施，班风、班纪会很好，学生也好管理些，老师就不会天天去想，惩戒

学生是福还是祸，是不是当佛系老师更安全等问题。
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[摘 要]要不要惩罚教育？惩罚学生是福还是祸？等问题 困扰着老师，科学合理地使用惩罚教育，让管理学生不再困难。

[关键词]惩罚教育；规矩；威信；分寸；坚持


