
2023年文献检索课程总结报告(优质8篇)
做任何工作都应改有个计划，以明确目的，避免盲目性，使
工作循序渐进，有条不紊。怎样写计划才更能起到其作用呢？
计划应该怎么制定呢？下面我帮大家找寻并整理了一些优秀
的计划书范文，我们一起来了解一下吧。

礼仪协会工作计划篇一

队长：主要负责与杜老师及学生会联系，安排培训、考核及
出礼仪的时间地点。组织队内聚餐。分配队内福利。

副队长：通知队员培训、考核、活动的时间地点。管理并及
时更新博客，分享礼仪、化妆、职业女性相关资讯。干洗礼
仪服。

副队长：主管财务，负责记账，主要是礼仪服外借与干洗费
用的记录与核算：做到账目分明公开，收据明确,电子账目与
纸质账目同步跟进。管理q群，发布更多有用资讯资源。

第二.招新活动

招新安排在开学的第二周。宣传方面,届时将在10届女生宿舍
楼下张贴招新海报，并挨寝室发放宣传单和报名表。队长与
副队长将在开学伊始的各类破冰联谊会上宣传礼仪队招新活
动，确保信息充分完整发布，吸引尽量多的优秀人才前来报
名。

面试方面将分为两轮，第一轮由历届礼仪队队员充当评委，
选出一倍于招生人数的同学进入第二轮面试(招生人数视生源
素质而定)。第二轮由杜老师坐镇，最终选出10届礼仪队全体
队员。

第三.培训与考核



由于主要的礼仪活动集中在下学期，所以我们尽量把培训安
排在上学期。现初步构想培训分为5次。仪态培训2次，化妆
课程1~2次，发型课程1次，服务意识培训1次。其中安排仪态
与化妆考核各1次。记录成绩，并以此为据选拔出礼仪的人选。

第四.礼仪活动

原则上按考核成绩排名先后出礼仪，但是尽量保证每位成员
在这一年的时间里都有礼仪经验。每次礼仪活动结束时向主
办方询问工作质量，征求改进意见，以便队内及时总结与改
进。

第五.成员福利

队长将组织队内聚餐，糖水以便联络成员间感情，团结凝聚
力。同时在q群上发放化妆技巧、减肥方法与礼仪知识。鼓励
成员多多完善自己，对自己严格要求，不仅在学习上、仪态
上，更在气质上提升自我，成为同龄人中的佼佼者。年终聚
会向全体队员发放礼品，感谢各位一年来的付出与努力。

第六.活动拓展与地位提升

在上一年的礼仪活动中有一点不足大家有目共睹，礼仪队作
为外联部隶属部门，始终没有得到学生会的重视与足够的尊
重。这一点将是我们这一届乃至下一届礼仪队致力于改善的
问题。

我认为要赢得别人的尊重首先要做到尊重他人并出色完成本
职工作。因此在每次出礼仪之前，队长必须与学生会明确当
天礼仪工作的所有内容，确认无误方可实行。

第二，每次活动结束跟所有工作人员合照，作为学生会的一
份子，礼仪队每次活动都尽职尽力，本不应该提早悄无声息
的离开，而应作为活动的筹办者、参与者加入合照，见证我



们的努力与付出，同时提高礼仪队的出镜率，让更多的学生
会成员认识我们，熟悉我们，从而跟我们更好的合作。

第三，在学院内有关礼仪的培训、讲座或比赛等，礼仪队将
力争参与活动的筹办或出席评委。特别是一年一度的红旗团
支部评选，在本次评红中我们会尽力争取到礼仪队的一个评
委席位，展现礼仪队的实力，赢得应有的尊重。

以上是我对下一年礼仪队活动的一些计划与希望，尚有不妥
与疏漏望老师多多指教，必将诚恳接受并改进。

礼仪协会工作计划篇二

我院的礼仪队主要负责学院对内对外各种大小型活动的礼仪
接待和颁奖工作。好的礼仪队，体现了学院学生的良好形象，
提高了学院的知名度。通过做礼仪工作，礼仪生也可以提升
精神面貌，规范坐姿，站姿，走姿，更好地展现个人魅力，
锻炼在社交礼仪中的应变能力和表达能力，以而提高自己的
综合水平。

为了使我院的礼仪工作开展顺利，为今后一年的工作做了如
下计划：

(一)本学期初配合学生会进行礼仪对队员的招聘工作，要求
仪表端庄，举止大方，言谈得体，充满朝气和活力，积极热
情，并有较强的组织纪律性，其中女生8名，男生6名。

(二)经公开面试、复试，正式成为礼仪队队员。

(三)并对新生进行培训，使其熟悉有关接待和颁奖礼节。

(四)认真完成日常校内各类礼仪工作，善于总结工作经验，
并做好对礼仪队队员工作情况的检查及评定。



(五)组织内部交流活动，每周开一次例会，加强队员与队员
之间的交流与团结合作精神，并做好上下级的沟通工作。

(六)督导队员认真落实各岗位职责，确保礼仪队在各场合保
持良好形象。

(七)及时发现队员在工作中的问题，并要求改进。

(八)礼仪生接到礼仪任务通知后，如有特殊情况不能准时参
加者，需在前一天向院学生会礼仪部负责礼仪事宜的负责人
报告。无故不接受任务者，超过3次当自动退出院礼仪队。

(九)在礼仪工作期间，礼仪生应提前20分钟到位，不能随便
请假，迟到或早退，不得擅自离开工作岗位，服从统一调配
安排。

(十)必须爱惜礼仪服装，不得擅自裁剪损坏，如发现有故意
裁剪损坏衣物者，照价赔偿，并且定期清洗礼仪服装。

(十一)代表队员向学生会负责人提出建议。

通过上届学生会的工作总结大会，我感受颇为深刻，也从导
员和学长们身上学到了很多，在今后的工作中，我要善于学
习他人的长处、善于总结工作经验、善于与他人合作共事;工
作中要多动手、多动脑，脚踏实地从细微处入手，并多思考
工作方法;还要不断培养良好的工作作风，增强时间观念和全
局意识，提高写作、电脑操作、组织管理、口头表达和分配
协调工作的能力;处理好工作与学习、公事与私事、上级与下
级、荣誉与得失等各种关系。

我相信通过我们礼仪队一起努力配合，一定会把礼仪队的工
作做得更好!



礼仪协会工作计划篇三

现在，大部分学生家长忙于自己的工作需要，对孩子的'学习
和生活关心不够，养成了孩子自由散漫的生活作风和学习习
惯，致使学生的学习水平、生活习惯等方面差异很大。但经
过一段时间的相处，我发现一部分学生对礼仪文化有了初步
的了解。在上个学期的学习中，学生对感恩教育、文明礼仪
等的内容有了一定的学习积累，大多数学生对文明礼仪表现
出较浓郁的兴趣。

1.学习《弟子规》其核心是做人的“道”和“德”，就
是“道德”。

2.学习《弟子规》，不仅仅要背诵，而且还要深入理解，实
施到生活中的一言一行里。

3.通过学习使学生不但掌握文明礼仪的知识，更重要的是遵
循文明礼仪的要求，来指导、约束自己日常生活学习、行为
和习惯。

4.教育学生认识社会公德的重要性，立志做文明人把中华民
族的传统美德继承并发扬光大。

5.开展一系列的文明礼仪体验型的教育活动，调动学生参与
文明礼仪活动的积极性，利用实践活动促使学生养成良好的
文明礼仪习惯。

5.通过评选每班“文明礼仪之星”活动，在班内学生中树立
榜样，发挥带头作用，带动全班学生自觉遵守文明礼仪行为
规范，争做模范班级。

1.学习《弟子规》理解和背诵。

2.认真学习文明礼仪，充分利用文明礼仪。



3.让文明礼仪丰富校园，使校园风气积极和谐。

1.创建文明礼仪良好环境氛围。根据工作重点布置有关墙饰、
展牌、宣传标语或警示语；在语言角设放文明礼仪行为规范
图片，时刻提醒学生注意自己的语言行为。

2.将规范训练落实到学生的日常生活管理中。在常规教育教
学工作中，坚持把培养学生文明礼仪行为习惯和行为标准放
在首位，关注指导学生的学习生活、交往以及日常生活方式
与习惯。以平时仪表、语言为切入点，通过强化训练，把
《文明礼仪行为规范》的教育落实到学生的日常学习和生活
中去，让他们从中受到影响，得到锻炼，养成习惯，进而规
范约束自己的行为。

3.开展文明礼仪教育主题活动。使学生在多彩的活动中受到
文明礼仪规范教育。并通过比一比、看一看、议一议、想一
想、做一做等小环节的设计，使学生的文明礼仪行为在不知
不觉中趋于规范化。

4.开展文明礼仪评比竞赛活动。评选每班“文明礼仪之星”
评比活动，通过学生主体的相互监督和自我教育，保证学生
的文明礼仪习惯的培养和提高。

5.与学科教育相结合，密切联系其他任课教师，共同做好本
班学生的文明礼仪教育。

6.倡导文明的社会礼仪。结合社会公德教育，大力倡导以文
明礼貌、助人为乐、爱护公物、保护环境、遵守社会公共秩
序等为主要内容的文明礼仪理念。

7.进入车站、公园、社区等地，通过帮组他人、拾捡垃圾等，
制止不文明现象。

8.针对当前公共生活突出的问题，教会学生文明购物、文明



就餐、文明乘车、爱护公物、保护环境等礼仪，着重纠正乱
扔垃圾、随地吐痰、破坏绿化、损坏公物等不文明行为，引
导学生做一个懂礼仪规矩、讲文明语言、守公共秩序的好学
生，努力形成共同崇尚文明礼仪的社会氛围，营造和谐的生
活环境。

9.让我们师生共行动，学习礼仪知识，促进礼仪习惯养成，
从我做起，从身边小事做起，着力塑造创新、诚信、包容、
开放、文明的现代公民的良好形象，树立讲文明懂礼仪的社
会风尚！

10.加强学科的交叉和渗透，拓展学科知识，改善知识结构。

11.开发和利用各种教育资源，创造性地组织学生开展丰富多
彩的活动。

礼仪协会工作计划篇四

我院的礼仪队主要负责学院对内对外各种大小型活动的礼仪
接待和颁奖工作。好的礼仪队，体现了学院学生的良好形象，
提高了学院的知名度。通过做礼仪工作，礼仪生也可以提升
精神面貌，规范坐姿，站姿，走姿，更好地展现个人魅力，
锻炼在社交礼仪中的应变能力和表达能力，以而提高自己的
综合水平。

为了使我院的礼仪工作开展顺利，为今后一年的工作做了如
下计划：

（一）本学期初配合学生会进行礼仪对队员的招聘工作，要
求仪表端庄，举止大方，言谈得体，充满朝气和活力，积极
热情，并有较强的组织纪律性，其中女生8名，男生6名。

（二）经公开面试、复试，正式成为礼仪队队员。



（三）并对新生进行培训，使其熟悉有关接待和颁奖礼节。

（四）认真完成日常校内各类礼仪工作，善于总结工作经验，
并做好对礼仪队队员工作情况的检查及评定。

（五）组织内部交流活动，每周开一次例会，加强队员与队
员之间的交流与团结合作精神，并做好上下级的沟通工作。

（六）督导队员认真落实各岗位职责，确保礼仪队在各场合
保持良好形象。

（七）及时发现队员在工作中的问题，并要求改进。

（八）礼仪生接到礼仪任务通知后，如有特殊情况不能准时
参加者，需在前一天向院学生会礼仪部负责礼仪事宜的负责
人报告。无故不接受任务者，超过3次当自动退出院礼仪队。

（九）在礼仪工作期间，礼仪生应提前20分钟到位，不能随
便请假，迟到或早退，不得擅自离开工作岗位，服从统一调
配安排。

（十）必须爱惜礼仪服装，不得擅自裁剪损坏，如发现有故
意裁剪损坏衣物者，照价赔偿，并且定期清洗礼仪服装。

（十一）代表队员向学生会负责人提出建议。

通过上届学生会的工作总结大会，我感受颇为深刻，也从导
员和学长们身上学到了很多，在今后的工作中，我要善于学
习他人的长处、善于总结工作经验、善于与他人合作共事；
工作中要多动手、多动脑，脚踏实地从细微处入手，并多思
考工作方法；还要不断培养良好的工作作风，增强时间观念
和全局意识，提高写作、电脑操作、组织管理、口头表达和
分配协调工作的能力；处理好工作与学习、公事与私事、上
级与下级、荣誉与得失等各种关系。



我相信通过我们礼仪队一起努力配合，一定会把礼仪队的工
作做得更好！

礼仪协会工作计划篇五

(一)性质：

城建学院学生会才艺团礼仪队是全院性学生群众公益性社团

(二) 宗旨：

学习礼仪知识, 培养外在气质, 宣传礼仪风范, 提供礼仪服
务

(三) 工作：

1 助院内外接待工作, 提供优质的礼仪服务.

2 定期宣传礼仪知识, 举办礼仪讲座

(四)目的：

礼仪是人际交往的前提条件。礼仪队的创建不仅可以提高我
院女生的思想道德素质和文明礼仪素养，增强内在品格和外
在气质，还可以为城建学院学生会举办的各项活动提供高质
量的礼仪服务，丰富了校园艺术文化生活，展示出我院女生
的风采。

二.礼仪队招新计划

(一)招新目的：礼仪队人力方面还很不足，为了以后的发展，
也为了给我院学生搭建一个展现自我的舞台和提供学习礼仪
的机会，决定面向全院学生扩招礼仪队队员。



(二)招新对象：全院在校学生

(三)主办单位：城建学院学生会才艺团礼仪队

(四)招新时间：9月

(五)招新地点：中区广场、西区广场

(六)招新方式：宣传海报、广场设点、到新生寝室宣传

(七)招新流程：

2.面试流程：

1.面试者先自我介绍

2.面试官问几个问题，了解她们对礼仪的热爱程度，以及对
礼仪工作的态度

3.面试者进行礼仪演示，考察走姿、坐姿和谈吐

4.面试结果: 一星期内通知面试者面试结果

(八)报名及选拔要求:

1.思想端正，严于律己，积极向上

2.女生1.6m以上，男生1.7m以上，身材均匀，行为举止端庄
典雅

三.礼仪队培训计划

一.活动前期安排：

1.征集队员的课余时间以便安排培训时间



2.场地布置：开课前选定培训教室，布置场地。课后，清理
场地等。

二.出席礼仪的基本：

1、每次出礼仪和训练，我们规定鞋子为黑色高跟鞋(鞋跟不
规定高度，但是鞋要简单，并且不能有装饰物，统一规定为
单鞋)。

2、出礼仪时，大家应将长发挽成发髻或者梳扎成束，不可随
意散于肩背，使头发整洁、无头屑。

3、出礼仪时，大家的指甲保持干净，最好不要留指甲。但可
以涂无色透明的指甲油。

4、出礼仪时，统一做淡妆，不宜涂颜色过于夸张的眼影或厚
粉底，切忌浓妆艳抹，妆容要自然。

三.训练要求：

1、每次训练希望大家能准时到，不能来的同学请向负责礼仪
队

的同学请假，并附上请假条，我们的请假次数不能超过三
次(包括三次)。

2、每次训练请大家带上高跟鞋和一本厚点的书，我们训练时
要

严格要求自己，站台歩十分钟。

四.内部管理：

1、培训时，希望大家保持安静，认真训练，服从安排。



的同学，请向负责人请假，并附上理由。

3、在每次出礼仪时，希望大家能服从安排，保持安静，不要
到处乱跑，以免找不到人。

五.训练基本内容：

第一期：站立姿势

第二期: 行进姿势

第三期：鞠躬礼仪

第四期：蹲坐和指引姿势

第五期：表情神态与行进中指引姿势

第六期：队员自行训练，分组表演

第七期：礼仪中的语言规范和仪容规范

第八期：知识扩展，化妆知识

1.基础底妆

2.眉毛的画法

3.眼影的画法，色彩的选择搭配

礼仪协会工作计划篇六

礼仪队作为直属于学生会的一个服务型部门，主要负责各种
晚会的迎宾，引导，颁奖等工作。这学期礼仪队将继续本着
为学生会认真服务的态度，在学校老师的支持和引导下下积
极有序的进行各方面的工作，执着的履行一个合格的服务型



部门的职责，全心全意为大家服务。礼仪队本学期的工作计
划如下：

由于礼仪队现有26名成员，其中14名是20xx年毕业，因此，
剩余成员有12名。我们会将在军训结束后的2星期内进行招新，
大约会招入实习生15名，依照具体情况而定。

（一）理论方面的训练：

1、风度和仪表的理论训练：主要包括气质、谈吐、外表、衣
着、化妆及举止等方面的训练。

2、日常礼节的理论训练：主要包括常用礼节、方位礼节、介
绍与馈赠等方面的技巧、原则和种类的训练。

3、专项礼仪训练：主要包括会议礼仪、典礼仪式、聚会礼仪
等方面的训练。

（二）实践方面的训练：

1、在具针对性的场地由礼仪队长进行系统训练。

2、按如上理论方面的知识依次进行礼仪专业的实践训练。

新学期关于礼仪服的管理，礼仪队将分组进行礼仪服的清洗
工作，并及时清点礼仪服。本学期将制定礼仪服出纳登记制
度，学生会内部任何部门借用礼仪服必须登记，以此来规范
礼仪服的管理。

为了加强成员管理，增强队员团队意识，礼仪队将于10月份
制作礼仪队成员个人信息表并发放给每位成员，然后将所有
成员信息个人信息表收集完毕后永久性存档。

本着将礼仪队领向更加规范化，制度化道路的目标，礼仪队



将于10月份商讨完善更新礼仪队规章管理制度。

“致福曰礼，成义曰仪。”礼仪就是律己、敬人的一种行为
规范，是表现对他人尊重和理解的过程和手段。为了加强我
校学生的礼仪意识，丰富其礼仪知识，我校礼仪队将进行一
次礼仪宣传活动。

礼仪队将出席学校的各种学术活动及大型晚会，负责礼仪工
作。并将坚持做到“仪表端庄，举止优雅，礼貌待人”，认
真配合各部门工作，履行一个合格服务部门的义务。
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礼仪协会工作计划篇七

本学期我将从以下几个方面来进行。

（一）、按时为教师发放礼仪月计划、周计划及教案；

（二）、及时更换小、中、大班的礼仪家园联系栏内容

（三）、继续以发放宣传单或调查问卷的形式，保持家园联



系；

（四）、坚持每周一的幼儿升旗仪式；在培养大班幼儿练习
升旗仪式的同时，选择少部分中班幼儿观看并进行有目的的
培养。

（一）、幼儿常规培养

坚持早入园礼仪小明星接待工作；统计幼儿及家长主动问好
的百分率，在此基础上有针对性的对幼儿进行问好礼仪的教
育，并以此来带动家长。复习上学习已经形成的如厕、洗手、
喝水、小椅子、排队、穿上脱掉衣服、穿脱鞋、有序取碗等
常规礼仪的巩固，培养幼儿新增礼仪礼仪常规项目。

（二）、教师礼仪常规培养

教师仪容仪表；坚持上班园服制、不化浓妆、不披发、不美
甲、不穿高跟鞋等制度。教师礼仪知识培训与学习；继续利
用业务学习时间培训教师礼仪知识，使教师通过系统的学习，
了解并掌握相关的礼仪常识，提高教师队伍的整体素质坚持
班级礼仪明星的评比工作，并给与幼儿小奖励。

（一）开展一至两个幼儿活动，充分的开阔孩子们的视野，
增长见识；

礼仪协会工作计划篇八

文明礼仪一直都是我国自古以来的传统美德，如何对幼儿进
行正确的文明礼仪教育是身为老师的我们一直思考的课题。
所以，在教育教学中，我们应该作为重点对幼儿的礼仪进行
良好的教育。针对我班的实际情况将本学期的“文明礼仪教
育”教育教学计划制定如下：

班级小朋友的礼仪经过一年半在幼儿园的培养已经初步见效，



只是在幼儿的今后交际方面需要教师的引导，更进一步提高
他们的礼仪良好习惯。

通过良好环境的创设，和朗朗上口的三字经，帮助幼儿理解
以上礼仪行为的规范要求同时把示范、明理和训练结合起来
使之生活化、具体化、趣味化、形象化。从而促进幼儿礼仪
行为的有效养成。

些做法是不对的，为什么不对，从小事入手，从成人做起。
同时，我们运用丰富多样的赏识方法给予肯定和鼓励，称赞
一声“你真棒”或抚摩一下幼儿的头、或给幼儿一个微笑、
无声地伸出大拇指幼儿就在不断的赏识中，巩固着良好的行
为习惯。

家庭环境是幼儿良好心理素质和健康成长的土壤。父母高尚
的情操，文明的举止，会深深感染幼儿。父母在家庭生活中
的表现一般是最坦率而无掩饰的，幼儿模仿性强，辨别力差，
家长的一些不良的、错误的言行对幼儿的发展有很大的消极
影响。因此，我们通过家长会、家园小报、家园联系窗等多
种途径，向家长宣传幼儿礼仪教育的重要性，让家长从思想
上重视礼仪教育，实现幼儿园教育和家庭教育的协调同步。

三月份：

1.幼儿来园离园等一日活动中礼仪行为的培养。

2.语言区域中幼儿不争抢图书，学会一页一页的看书。

3.良好阅读行为习惯的养成。

四月份：

1、正确用剪刀，有谦让意识。



2、美工，建构活动中谦让意识的培养。

3、进餐时学会细嚼慢咽，不浪费饭菜。

五月份:

1.爱科学，有探究愿望。

2. 盥洗时不玩水，不嬉闹。

3.劳动节日教育。

六月份：

1、睡眠时安静入睡，起床时不吵闹，学会自己穿脱衣。

2、学习时认真倾听他人讲话，养成良好的学习习惯。

3、暑期安全教育

礼仪协会工作计划篇九

光阴飞逝如白驹过隙，新学伊始，我们又迎来了新一年的`挑
战。新学期我们有新的工作和目标，经过仔细总结上学年的
工作经验和不足，为了更好的完成本学期我部的工作，我部
特制定工作计划如下：

会计学院礼仪部以为学校学院大大小小各种活动值班出礼仪
为主要工作，为学院团委、学生会、青协及全院同学服务。
如新生入学教育大会、迎新晚会、配音嘉年华、职业规划大
赛、辩论赛等等。哪里有活动，哪里就有礼仪，也就有我们
礼仪部干事们的工作身影。

1、例会制度：依照学生会制度，礼仪部实行例会制度，及时



完成本部工作，配合其他部门搞好学生会整体工作。例会上
的内容，有工作、学习、生活方面的交流，还有专业礼仪知
识的心得体会。因而，这是对每一个成员很好的培养。所有
成员不得无故缺席，如有特殊情况须提前请假。该出席情况
会直接影响到期末的“优秀干事”评选。如果例会及活动超
过三次不到者取消干事资格。

2、多让部门成员参加一些校内，甚至是校外的一些活动，会
增加他们的经历，让他们积累更多工作上的经验，也会学到
更多待人接物、人际交往方面的礼仪知识，这会让他们自身
得到很大的提高。

3、每周对干事进行形体训练

4、定期进行化妆培训

礼仪部作为会计学院的独立部门，有自己不可替代的工作职
能，为了提升部门干事的工作积极性，也为了更好地为学院
学校服务，我部上学期承办“礼仪之星”活动将会继续办下去
（时间初定是下学期期初），在本学期我们也会带领着部门
新成员参与其他部门的活动学习经验，为办好本部门的活动
打下坚实基础。

我们礼仪部所有成员在努力完成本职工作之余，也希望礼仪
部能够在自己手中发展壮大，如现在的安财、现在的会院一
般，茁壮成长。相信在我们部门人员的不懈努力下，在老师
领导的支持下，我们礼仪部会越办越好，更好地为学院服务，
向全院乃至全校展示我们会院学生的风采。

礼仪协会工作计划篇十

人文社科基础教学部学生会礼仪队成立于20xx年，在文科部
学生会的指导下开展工作。主要负责一些大型的颁奖典礼和
各种大型的重要接待活动，在其中担任礼仪、礼宾、颁奖等



工作，为同学们提供了一个展示自我锻炼自我的舞台。以服
务为宗旨，以提高学生综合素质为目的，充分体现了我人文
社科基础教学部的风采。

纳新时间：

纳新地点:

纳新人数：男8人、女20人（初定）

纳新条件：女165以上 男170以上 体貌端正

旨在增强礼仪队的专业技术,提升各成员的纪律感、责任心，
为我部培养一支高质量的礼仪队伍。

负责人文社科基础教学部各项活动的礼仪部分，配合各部室
做好

学生会工作。

安排好礼仪队各成员的换班交接工作，争取做好公平、公正
地对

待每一位成员。

做好优秀礼仪的表彰证书颁发工作，以兹鼓励。

负责人：罗雨迪、杨文源

培训时间：初定一周一次，熟练后一月一次

培训内容：

（1）使身体背靠着墙，使后脑、肩、腰、臀部及足跟随均能
与墙壁靠紧，此的站立姿势是正确的。



（2）利用顶书的方法来练习，为使书不掉下来，颈部自然会
挺直，下巴向内收，上身挺直。

（3）按标准要求站立时，是队员用心体会这样几个要领：一
是上提下压（指下肢、躯干肌肉线条伸长为上提，双肩保持
平下，放松为下压），一是前后相夹（指在腰部肌肉收缩的
同时，臀部肌肉收缩且向前发力），三是左右向中（指人体
两侧对称的器官向正中线用力）

（4）注意使膝盖挺直。

（5）注意调平双肩。

（6）微收下颌，目光平视，面带微笑。

（1）标准站姿。

应身体正直站立，双臂置于身体两侧，双腿自然并拢，双膝
靠紧，脚跟随并拢，双膝靠紧，两脚呈“v”字型。

（2）身体立直，双手在体前相握，左手放在右手上，轩于腹
前，双腿自然 并拢，双膝靠紧，两脚呈“v”字型。此外，女
士双脚可呈“丁”字型。

（3）身体立直，双手背在体后，两腿左右开立，两脚间距离
应比肩宽略窄些。此站姿适于男士。

（1）入座。入座时，走到座位前，转过身来背对坐椅，左脚
向后撤一步，右脚向后撤半步，从容不迫地慢慢坐下，动作
要轻；然后，右脚与左脚并齐，在座位前放好。此时 注意不
要将双脚放在椅子下面，也不要把腿向前伸出很远，女士入
座前，用手把 裙子向前拢一下，入座动作要优雅。

的腿脚尖朝向地面；也可以双膝并拢，把右脚从左脚外侧伸



出，使两脚外侧相靠。

（3）练习离座。右脚步后收半步，以后搞通的脚尖点地，身
体借力顺势向上站起，随即向前走一步，再转身离开。注意
站起时动作要轻。

走姿训练可分解进行。

首先，在原地练习正确的躯干姿态。全身应伸直，背和腰都
不能弯曲，挺起胸部，注意膝盖不能弯曲，肩要平，不要一
高一低。要立腰、收臀。 其次，可以对着镜子练习自然地前
后摆臂，幅度不要过大，不要左右摆臂，肩部要放松，不要
僵硬。但摆臂时肩部不要来回摆动。

第三，向前迈出一步，用心体会重心的转移。行走时，身体
重心宜稍向前倾，全身重量移动前脚掌。同时，抬起一只脚，
方法是脚后跟很快地抬起，让脚前携，脚跟先着地，再至全
掌，如此将重心推向前。走每步路都是从胸膛开始向前移，
千万不要让整条腿独自伸向前方，这种姿势很难看。

第四，将动作连贯起来。如果考虑到不能走成一条直线，可
以用地上的砖缝特意放一条直线，用余光（只能是余光，不
能低头）调整自己的行走轨迹。 第五，为了使走姿富于节奏，
可以边扣进行曲边练习。


