
2023年训练队训练计划 训练工作计
划(精选5篇)

人生天地之间，若白驹过隙，忽然而已，我们又将迎来新的
喜悦、新的收获，一起对今后的学习做个计划吧。通过制定
计划，我们可以更好地实现我们的目标，提高工作效率，使
我们的生活更加有序和有意义。那么下面我就给大家讲一讲
计划书怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

训练队训练计划篇一

训练观察和对比能力。方法：将两个相同的玩具放在一起，
再将两个完全不同的图卡放在一起，让孩子学习配对。在熟
练的基础上，将两个相同的汉字卡，类同的数字（如1和0），
图形（如圆形、方形、），颜色（相同的红色）先后混入图
片中，让孩子学习配对。

培养孩子的认识能力。方法：继续教孩子认识颜色，搜集红
黄两种颜色的多种物品，如用红色的丝带捆红色的书、红上
衣、红鞋；再拿出来红扣子、红盒子、红粉笔等物品，让孩
子识记，使孩子能从各种物品中认识红色的共同特性。再用
相同的方法再训练对黄色的认识。

进行礼貌教育，丰富幼儿词汇。方法：妈妈将孩子送到托儿
所时，老师亲切地说：“小红早”，小红说：“老师早！”
走的时候妈妈招招手说：“再见”，小红说：“妈妈再见”。
可结合儿歌“有礼貌”进行。

让幼儿初步认识笔和纸，能说出名称，学习词、笔、纸。方
法：老师分别将笔和纸分给小朋友，并教小儿认说，让小儿
学说“纸”、“笔”、“纸”。然后发给每个小朋友笔或纸，
然后分别说：“请拿纸的小朋友把纸举起来”，“放下”；
再说“请拿笔的小朋友把笔举起来。看谁对了。



训练队训练计划篇二

为迎接今年7月份在沈阳师范学院召开的《辽宁省高校田径运
动会》举行的田径比赛做准备。在校、部领导的重视和关怀
下，田径队从冬训开始，积极备战，力争圆满完成比赛任务，
为学校争取荣誉。

（一）提高一般身体训练水平和健康水平，结合各专项特点
和运动员实际需要进一步着重发展力量，速度，耐力等身体
素质。

（二）学习和改进基本技术，条件较好的队员可以较多地进
行专项技术训练并逐渐提高训练强度。

（三）提高专项技术及专项运动成绩。

（四）培养运动员训练的自觉性，树立吃苦耐劳，顽强拼搏
的意志品质。为学校争光的责任心和荣誉感。

（五）加强队伍管理，提高全队的凝聚力。

（六）学习一些有关田径运动训练的理论知识，保健与自我
监督方面的知识，防止伤害事故的发生。

(一)冬训安排1个月，每周安排6次训练课，每次训练课2-2.5
小时。

1。短跨跳及投掷项目技术性强，对速度、力量、爆发力、灵
敏、协调性等专项身体素质要求高。因此在冬训应以一般身
体素质和专项身体素质发展为主。适当安排分解的环节技术
训练，以改进基本技术。此时一般身体训练应占25-30%，专
项素质占35-40%，技术训练占30%。

2．中长跑项目在冬训中应逐渐加大有氧耐力训练量，提高在



室外训练的御寒抗疲劳能力。在此基础上逐渐提高训练强度，
无氧耐力训练应因人而异占有一定比重。同时一般身体训练
（发展灵敏，协调，柔韧素质）所占的比重不得少于15-25%。

（二）春训安排在3月15日—4月29日。每周3次训练课，共7
周。每次训练课2—2。5小时。

1。前两周以恢复训练为主，发展一般身体素质，使队员恢复
到冬训结束时的机能水平。

2。后5周逐渐加大运动量及运动强度，着重发展专项专项身
体素质及专项技术，此时大体分配20-25%（一般身体素质），
40-50%（专项身体素质），30-35%（专项技术）。

（三）集训安排在5月6日—7月12日。每周安排6次训练课，
共8周。每次2。5小时

1．进一步提高专项身体素质及专项技术。此时训练内容大体
分配为：一般身体训练为5-10%，专项身体素质40-50%，专项
技术50-60%。做好赛前调整，预防伤病事故的发生，使运动
员在比赛时达到最佳竞技状态。

2．教练员在训练中应及时总结经验，掌握训练信息反馈，按
时写好周的和课时计划，有针对性地进行训练。

(四)下半年训练安排在9月11日---12月30日，每周安排2次训
练课，共16周，每次2小时。对上半年的比赛进行很好的总结，
找出差距，有针对性的进行训练。

训练队训练计划篇三

1、讲解在篮球场上的正确姿势（包括有球的姿势、无球的状
态、接球的姿势等）



2、手正确的接触球的部位（投篮的接触部位、传球的接触部
位等）

3、讲解篮球的基本规则

4、培养篮球理念

5、互动有球、无球的训练

6、个人的身体素质训练

1、正规运球：包括原地的体侧运球、交叉运球、高低运球等

2、互动篮球

3、运球对抗训练（初级）

4、熟悉球性训练

5、行进间的运球训练

6、个人的身体素质训练

1、正确投篮训练

2、投篮方式训练

3、三步上篮训练

4、行进间的投篮、上篮训练

5、对抗性投篮、上篮训练（初级）

6、个人的身体素质训练



1、传接球的正确动作及发力

3、行进间的传球训练

4、对抗传球训练（初级）

5、传接球投篮训练

6、身体素质训练

1、讲述篮板球的理论

2、篮板球的基本姿势

3、争夺篮板球的方式、方法

4、初级的对抗篮板球训练

5、投篮后的自抢篮板

6、篮板球的身体素质训练

1、无球状态的基本姿势

2、接球瞬间的姿势

3、初级无球状态的对抗

4、初级接球后的对抗

5、站位接球的初级动作

6、无球状态的身体素质训练

1、防守理念的培养



2、防守的基本姿势

3、初级的防守步伐

4、防有球队员的防守基本姿势及理念

5、防无球队员的'防守基本姿势及理念

6、防守的身体素质训练

1、初级综合性训练

2、培养集体意识

3、增强对抗性训练

4、初级行进间的有球配合

5、讲解初级进攻时注意的问题

6、集体的身体素质训练

1、初级进攻配合

2、初级防守配合

3、行进间的无球跑位

4、初级局部的多打少训练

5、初级局部的少打多训练

6、初级的综合防守训练

1、综合运球对抗训练



2、综合传球对抗训练

3、综合进攻对抗训练

4、综合防守对抗训练

5、综合篮板球对抗训练

6、综合身体素质训练

训练队训练计划篇四

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。

训练队训练计划篇五

（二）强化政府统筹，充分发挥政府部门职能作用

一是将做好农村留守儿童工作作为解决“三农”问题和推进
城乡一体化进程的重要组成部分。以政府为主导，动员社会
力量，共同促进农村留守儿童生存状况的改善和发展。保证
农村留守儿童工作有组织机构，有工作经费，有制度保证。



相关部门要各司其责，分工合作，推动工作持续、富有成效
开展。建议将农村留守儿童工作纳入新农村建设、农民工工
作、经济社会发展规划和各部门工作规划；将农村留守儿童
工作与各级政府实施儿童发展规划结合起来，将农村留守儿
童的各项权益保护列入规划的监测评估体系。

二是加快经济发展。大力推进农业产业化，增加农民收入，
加快新农村建设步伐，加速工业化、城市化进程，制定优惠
政策，加大招商引资力度，多创造就业岗位，尽可能实现农
村劳动力就近转移，从源头上解决农村留守儿童教育管理问
题。

三是加大对农村教育投入，改善农村中小学寄宿条件。建议
政府加大对农村中小学阶段寄宿制学校建设的投资力度，建
立起与义务教育阶段相配套的寄宿制学校。同时制定出台保
证农民工子女接受义务教育的各项政策和措施，使外来务工
人员子女能享受与城市孩子一样的教育资源，为留守儿童在
父母身边生活创造便利条件。

（三）建立长效工作机制，把关爱留守儿童工作落到实处

三是进一步完善学校教育管理。学校要建立完善留守儿童档
案。班主任要做好摸底工作，将留守儿童在校的各方面表现
记入档案，及时向监护人和外出务工家长通报留守儿童的成
长情况，形成学校、家庭共同教育的合力。可在学校开
设“二线一室”。即开通“亲情热线”，让外出务工家长定
期与子女通电话；开通“师长热线”，让外出务工家长随时
与班主任老师取得联系；设立“心理健康咨询室”，安排有
经验的教师担任心理医生，及时帮助留守儿童解决心理上的
困惑。


