
最新部队训练计划书(汇总5篇)
时间就如同白驹过隙般的流逝，我们又将迎来新的喜悦、新
的收获，让我们一起来学习写计划吧。通过制定计划，我们
可以将时间、有限的资源分配给不同的任务，并设定合理的
限制。这样，我们就能够提高工作效率。以下是小编为大家
收集的计划范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

部队训练计划书篇一

年基干民兵军事训练工作，以_同志关于解决台湾问题的战略
思想为指导，牢固树立和落实科学发展观，紧贴城市防卫、
动员支前、应急维稳、化学救援等任务，突出成制、实战性
训练，加大难度，提高强度，确保年底前具备反“_”应急作
战能力。

二、训练任务

根据区人武部批示要求，今年我街道民兵军事训练任务为27
名，其中民兵干部11名，应急分队队员10名，高机班人员6名，
(各单位的训练任务数见附表)。

三、训练重点

今年民兵军事训练重点是组织好民兵干部业务培训，抓好民
兵应急分队比武竞赛，完成好高机班人员训练。

四、训练时间

民兵军事训练工作计划从四月上旬开始至六月底结束。4月份，
在军分区国防教育中心参加军分区组织的高班人员训练;6月
份，在军分区国防教育中心参加区人武部组织的民兵应急分
队训练;民兵干部由区人武部组织，时间待定。



五、要求

1、进一步加强组织领导。各村(居委会)及各有关单位要把民
兵军事训练作为国防后备力量建设的重要内容，列入议事日
程，摆在重要位置，切实抓紧抓好。

2、认真精选参训对象。各单位要按照《兵役法》的规定，依
法组织民兵参训，认真把好参训民兵的质量关。要根据训练
的具体要求，尽量安排十八岁至二十岁的民兵参训，以延长
基干民兵的储备期;要挑选思想好、身体好、文化高、接受能
力强的人员参训，为基干民兵增添新的血液;民兵干部要挑选
热爱民兵工作，具有一定指挥、管理能力的人员参训。各单
位要加强对参训对象的摸底考查工作，杜绝有劣迹的青年参
训，确保参训民兵的整体素质;要加强“依法参训”的宣传工
作，使广大人民群众认识到民兵军事训练的重要性和必要性，
强化国防意识，从而使参训民兵自觉地履行应尽的义务。

3、搞好训练保障。根据上级有关要求，今年训练经费仍然参
照往年有关精神执行。一、参训民兵食宿费等，由街道财政
按训练任务数(每人一仟元)上缴区人武部。二、参训民兵误
工费、奖励费等，各单位在5月12日前，按每人700元上交街
道人武部，由街道人武部根据参训民兵训练成绩统一支付，
以确保训练工作的正常开展。

部队训练计划书篇二

(1)发展颈部、上肢、肩背力量的练习

a、两手扶头，在颈部转动的时候给予抵抗力。

b、俯卧撑。(不妨能双手撑在健身球上进行)

c、引体向上。



d推小车。

e卧推(水平、上斜、下斜;宽握、中握、窄握;正握、反握)

f哑铃/杠铃弯举

g俯立哑铃臂屈伸(宽握、中握、窄握;正握、反握)

h杠铃俯立划船(单臂哑铃划船)

i俯立飞鸟

j在健身球上坐着进行杠铃颈后推举(宽握、中握、窄握;正握、
反握)

k对坐，分开两腿，互抛实心球(先离心后向心)

(2)发展腰腹力量的练习

a、仰卧起坐(加转体)、仰卧举腿(斜板)

b、侧卧体侧屈、侧卧双腿上举、俯卧做体后屈(同时能抬腿)

c、跳起空中转体、收腹头顶球

d展腹跳

e肩负杠铃体前屈、转体

(3)发展腿部力量练习

a各种跳跃练习。多级跳、立定跳、助跑跳、蛙跳、肩负杠铃
连续上跳、跨步跳、跳深



b肩负杠铃提踵、半蹲

c快速摆动大、小腿，可绑沙袋，也能采用橡皮筋增加阻力

d远距传球、射门练习

e骑人提踵

f杠铃剪蹲(步子跨大点：关键是能锻炼股四头肌、股二头肌
还有臀大肌;步子跨得小点：关键是能集中锻炼股四头肌)

g悬垂举腿

2、速度素质

包括：反应速度、位移速度、动作速度

(1)各种姿势的起跑(10到30米)

(2)在快速跑或者是快速运球中，听、看教师信号，进行急停、
转身、变向、跳跃、翻滚等动作。

(3)利用快速小步跑、高抬腿跑、顺风跑、下坡跑、牵引跑等
练习，突破速度障碍。

(4)全速运球跑、变速变向运球跑

(5)绕杆跑、运球绕杆

(6)利用简单的战术配合练习速度。

3、耐力素质

(1)有氧耐力训练



a3000米、5000米、8000米等不同距离跑。

b定时跑。如12分钟跑

c穿足球鞋长距跑

d100到200米间歇跑，400到800变速跑

(2)无氧耐力

a30到60米重复多次冲刺跑

b100到400米高强度反复跑

c各种短距追逐跑

d进行5、10、15、20、25米折返跑

e往返冲刺传球

f规定时间进行不同人数抢传练习

4、灵敏协调素质

a交叉步前进或者是后退练习，侧向移动练习。

b各种跑。快速后退跑、转身跑、快速跑动中看手势变向。

c各种翻滚和起动跑。

d听掌声、哨声起动跑。

e喊号追认。



f两人冲撞躲闪。

g多种动作过障碍。

5、柔韧素质

a颈前屈、侧屈、后屈并绕环，体前屈、侧屈、后屈并振动。

b前弓步与侧弓步压腿，纵劈腿与横劈腿。

c前踢腿、后踢腿、侧踢腿还有腿绕环。

d站立体前屈下压，或者是靠墙站立体前屈下压。背伸、展腹
屈体练习还有腿肌伸展练习。

e模仿内外颠球动作，单双腿连续做内翻和外翻练习。模仿内
扣还有外扣动作，单腿连续进行内转、外转动作。

f两腿交叉的各种跨步、转身动作。

g踢球、顶球、抢截球等各种技术动作的模仿练习。

h跪压正脚背(上体后仰轻轻振压)还有全脚背着地的俯卧撑练习
(关键是能拉长脚背韧带还有小腿前肌群)。

i模仿和结合球的大幅度振摆腿、铲球、侧身踢凌空球还有倒
勾射门等练习。

体能训练的计划要适应足球特点，训练内容、跑动距离、跑
动类型、力量与耐力、不同队员要有不同要求。上面主要从
基础体能来谈，下面进一步结合专项特点主要谈力量训练、
速度训练和耐力训练。
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部队训练计划书篇三

根据尉犁县人民武装部《民兵军事训练意见》的要求，结合
我乡民兵军事训练工作实际，现将民兵军事训练工作安排如
下：

一、指导思想：

度民兵军事训练，坚持以_理论和“三个代表”重要思想为指
导，以新时期军事战略方针为统揽，以军事斗争准备为牵引，
以战斗力为标准，按照落实科学发展观和构建和谐社会的要
求，紧紧围绕民兵预备役人员的担负的使合任务，牢固树立
真打实备思想，紧贴任务需求，立足现有条件，不断推进民
兵军事训练。

二、训练安排：

(一)训练任务：见民兵军事训练任务分配表。

(二)训练对象：全乡基干民兵，重点是编入乡民兵应急分队
所属人员和整组后新编入队的民兵干部。



(三)训练时间和方法：

1、训练时间：民兵军事训练从6月1日至10月31日结束，乡民
兵应急分队:训练时间10天，不少于70小时。新任的民兵连、
排长：训练时间15天，不少于105小时。基干民兵：训练时间
为7天，不少于50小时。

2、训练方法：基干民兵由各民兵连组织训练;应急分队由乡
统一集中训练，县人武部派专人进行训练指导。

(四)训练内容：1、民兵应急分队主要完成：共同训练、分业
训练、综合演练及政治教育。其_同训练3天不少于21小时，
主要内容为共同条令、政策法规常识、战备常识、高技术兵
器常识、警棍、盾牌使用等;分业训练5天不少于35小时，主
要内容为单兵战术，连、排处置突发事件时的行动等;综合演
练1天不少于7小时;机动1天，主要用于政治教育及其它活动。

2、抢险救灾分队训练由各单位根据《民兵军事训练大纲》，
结合本 单位实际，自行确定训练内容。

3、其它分队训练由各单位根据《民兵军事训练大纲》所明确
的训练内容，自行组织实施。

三、民兵军事训练质量指标：

基干民兵中的应急分队，勤务保障分队军事训练成绩必须达
到良好以上;其他民兵军事训练成绩必须达到及格以上。乡人
武部将适时组织人员检查，指导各村民兵训练情况。在10月
下旬，对各村进行检查考核，对不按建制训练，未完成大纲
规定训练任务的单位，在全镇进行通报批评，并责令其补训。

四、要求：

(一)加强领导、统一思想、提高认识。



民兵军事训练是和平时期增强民兵军事素质、提高民兵战斗
力，确保民兵能够有效履行职能、使命的根本保证，各村要
切实增强党管武装的责任，站在讲政治、讲大局的高度，充
分认识抓好民兵军事训练的重要意义，牢固树立各级主要领
导是军事训练第一责任人的思想，加强领导、健全组织，形
成合力抓好民兵工作。

(二)要突出重点、严格施训、提高训练质量。

乡人武部把各村军事训练情况列入各村年终党建工作评比内
容之一。

(三)立足现有条件，搞好训练保障。

乡人武部将在县人武部和党委、政府的领导支持下，积极筹
措训练器材，力所能极地对各民兵分队实施训练保障，同时
加大对各村民兵训练的指导和支持力度，使全乡民兵训练工
作顺利进行。

部队训练计划书篇四

1、光荣退伍，文明返乡。

2、认清形势、保持警惕、不辱使命！

3、平时多流汗，战时少流血！

4、平时多流汗，战时少流血。

5、政治合格军事过硬作分优良纪律严明保障有力。

6、刻苦练精兵，一切为打赢！

7、加强战备，准备打仗。



8、队兴吾荣，队衰吾耻！

9、革命战士一块砖，那里需要那里搬新兵蛋子，老兵蛋子，
都有胆子。

10、人在苦中练，刀在石上磨。

11、速度要快、姿势要低、敌情观念要强。

12、宁可前进一步死，决不后退一步生。

13、仗怎么打，兵就怎么练！

14、争创先进连队，争当优秀士兵。

15、有了困难我们克服困难，没有困难我们创造困难！

16、政治合格，军事过硬，作风优良，纪律严明，保障有力。

17、行事如风，纪律至首！

18、外树形象，内强素质。

19、军爱民，民拥军，军民团结如一人。

20、当兵不怕死，怕死不当兵。

21、亏了我一人，幸福十亿人。

22、掉皮，掉肉，不掉队！流血，流汗，不流泪。

23、谁英雄，谁好汉，训练场上比比看！

24、严肃，活泼，团结，紧张。



25、提高警惕，保卫祖国！

26、争当训练标兵，共创先进连队！

27、挥汗洒泪洗娇气，脱皮掉肉铸金刚！

28、坚决完成任务！

29、摸爬滚打锻精兵，千锤百炼造英雄！

30、永远做党和人民的忠诚卫士。

31、陆地猛虎，海上蛟龙，空中雄鹰。

32、无形战线，无名英雄，无私奉献，无尚光荣。

33、爱我军营，爱我中华！

34、科技大练兵，一切为打赢！

35、养兵千日，用兵千日。

36、流血流汗不流泪，掉皮掉肉不掉队！

37、铁的纪律，铁的连队，铁的作风，铁的素质。

38、坚决歼灭一切来犯之敌。

39、扬我军威，铸我军魂，筑钢铁长城。

40、没有完成不了的任务没有克服不了的困难没有战胜不了
的敌人。

41、建设信息化部队，打赢信息化战争。



42、扎扎实实打基础，扎根山沟做奉献。

43、武艺练不精，不算合格兵！

44、军民团结如一人，试看天下谁能敌！

45、用知识武装头脑科技练兵谋打赢。

46、哨位就是战场，执勤就是战斗。

47、为人民服务，驻港部队“爱祖国、爱香港”永远做党和
人民的忠诚卫士。

48、紧贴实战，突出对抗，从难从严，科技兴训。

49、疾如电，快如风，猛如虎，来无影，去无踪。

50、祖国安宁我光荣，人民富裕我幸福。

51、枪听我的话，我听党的话。

52、在岗一分钟，奉献60秒！把驻地为故乡，视人民为父母！
认清形势，保持警惕，不辱使命！

53、执勤就是战斗，哨位就是战场。

54、头破血流不投降，只用坚持干到底，总有一天见太阳。

55、当兵不习武不算尽义务武艺练不精不算合格兵。

56、见红旗就扛，见荣誉就让。

57、首站用我，用我必胜。

58、发扬红军传统，锻造精锐之师。



文档为doc格式

部队训练计划书篇五

一、指导思想:

五、六年级的足球队员进行训练，提高他们的身体素质和技
术技能水平，同时为校初建的草根足球打好坚实的基础。

二、训练指导思想

科学进行训练，贯彻从小打好基础，系统训练，积极提高原
则，抓好身体素质、球技。

三、奋斗目标

力争在校园足球联赛中踢出自己的风格水平,争取拿到前10名
的成绩，让更多人喜欢上足球运动!

四、训练时间

每周周

一、周

三、周五下午3：50-5:00

五、训练的基本任务、内容要求及手段

(一)提高队员的训练比赛作风。

训练作风方面：

1、严格的组织纪律性



2、严格的训练自觉性

比赛作风方面：

1、培养良好的体育道德作风

2、培养勇猛顽强的拼搏作风

3、严格的比赛纪律

(二)全面提高队员的基本技术

四、五年级：

1、提高队员运控球能力。

2、掌握正确的传接球技术。

3、学习简单的传切配合技术。

(三)主要训练手段:

身体训练手段：克服自身体重的各种跳跃、后退跑、曲线跑
等。技术训练手段：各种个人垫、运、控练习，各种一对一
攻守，二三人跑动中传接球配合。

(四)训练主要技术:

踢球：以脚内侧踢球、脚背正面踢球、脚背内侧踢球为主。
停球：以脚内侧停球、脚底停球为主，脚背外侧、脚背正面、
头顶球：以前额正面、前额侧面顶球为主。

运球：以脚背正面、脚背内侧运球为主，脚背外侧、脚内侧
为辅。



(五)战术：

二过一配合：横传直插二过

一、横传斜插二过

一、踢墙式二过

一、回传反切二过一等。

(六)每天安排三个足球游戏给学生解决枯燥无味的训练。


