
最新体育的训练方案 体育考前训练方
案(优秀5篇)

为有力保证事情或工作开展的水平质量，预先制定方案是必
不可少的，方案是有很强可操作性的书面计划。那么方案应
该怎么制定才合适呢？下面是小编帮大家整理的方案范文，
仅供参考，大家一起来看看吧。

体育的训练方案篇一

本阶段约2个月，主要进行速度、力量、弹跳、耐力和灵敏等
身体素质的全面综合训练，为形成较全面的身体素质打好基
础。在教学训练中应采用各种训练方法和手段，努力提高身
体各器官的运动机能水平。在全面发展素质的同时，一般应
以发展速度、弹跳为重点，应以中等运动训练量为主。

此阶段应在第一阶段的基础上，注重发展和提高力量素质，
特别是上肢力量、下肢力量及腰腹肌力量，并结合跑、跳、
投等考试项目，采用各种行之有效的手段，如杠铃、沙包、
健身器等，发展各个项目必须具备的专项素质，尽快提高掌
握各项技术的速度。

本阶段运动量应以大运动量训练为主。由于在该阶段的12月
份，也是学生学习任务繁重，面临紧张期末复习考试时期，
训练应予调整，不要与文化复习考试争时间，但我们可争取
每个星期天安排一定的训练内容。

这样既不间断训练，又不影响文化学习，值得一提的是，在
期末考试之后，正是寒假休息之时，我们可以利用寒假的充
裕时间，进行较大负荷的训练或布置较大负荷的家庭训练任
务。

该阶段时间约2个月。要在第二阶段大运动量训练的基础上，



调整运动强度和运动负荷，并逐步以提高和巩固运动成绩为
目的。

由于此阶段一般尚未公布考试项目，因此，在有可能要考的
项目，我们都应认真抓好，不可提前 抓题 。

在教学训练中，坚持一般身体素质与专项身体素质相结合，
为适应考试做好充分准备，当然，此阶段的训练强度应偏大。

本阶段为考试前的最后一个阶段。

考生应该针对考试项目，在继续提高身体素质和运动水平的
基础上，进行完整技术练习。由于我们面临的是考试而不是
比赛，因此，我们在此阶段应多采用区别对待，因人而异教
学原则。

例如某些学生已经能在其中一项考试项目上能够轻松达到满
分规定线，那么我们就可以让这一部分学生多化些精力去练
习他的弱项，而不必在已经达满分的项目上下功夫了；而对
于一些体育成绩相对较差、素质相对较弱的同学来说，则应
以充分掌握好技术动作的前提下，结合个人特点，稳打稳抓。
从他相对较容易进步的项目上进行训练，结合个人特点，稳
打稳抓。从他相对较容易进步的项目上进行训练，以激发他
们斗志，切不可因不行而放弃。

体育的训练方案篇二

1.青春无畏，逐梦扬威。

2.体育使城市充满活力，城市因体育勃发生机！

3.比出风采超越自我。

4.奥运精神永驻我心。



5.勇争第一，团结一心，共创佳绩。

6.挑战自我，超越梦想，团结互助，共创佳绩。

7.重参与，展风采。

8.振兴中华，爱我x班；奋勇拼搏，永创辉煌。

9.积极进取，努力拼搏，磨练意志，强健体魄。

10.人人关心体育，体育造福人人！

11.互相学习，取长补短，再接再厉，勇攀高峰。

12.秀出自信，展现自我，非比寻常，xx班最强。

13.强身健体，立志成材，班班，非同一般。

14.与时俱进，奋力拼搏，齐心协力，争创一流。

15.七班脸皮厚，子弹穿不透，心狠又手辣，是人都害怕！

体育的训练方案篇三

利用课外活动时间通过对部分学生进行系统、重点训练，有
效提高体育中考成绩，力争20xx年初三体育中考合格率
达100%。

初三各班体育中考项目成绩较差的学生。

1、学生认识不足、重视不够，尤其是生、地会考成绩优异的
学生，对体育中考成绩的比重重视不够。

2、20xx年体育中考将有所变动，必考项目的实心球改为引体



向上(男)和仰卧起坐(女);选考项目排球改为对墙垫球，所有
选考项目在技术掌握和稳定性方面都增加了难度。

3、中学生的力量基础差，排球对墙垫球技术难度大，尤其是
男生的引体向上能做的'同学极少，排球的对墙垫球技术要求
也非常高，这些项目如果不经过长时间、系统的训练，成绩
很难得到提高。

4、训练、练习时间不够，差生面积大，仅利用体育课时间远
远不够。文体活动时间由于缺乏必要的组织和周密的安排，
学生练习效果不佳。尤其是差生很难得到照顾。

1、保证课堂质量，制定详细的课程计划(针对中考项目研究
教学法)，严格考勤，不允许其他老师利用体育课补习文化课。

2、完善练习场地：抓紧时间建造排球墙和单杠场地;利用新
宿舍一楼场地，划好排球、足球、篮球场地;添置排球和篮球。

3、成立初三体育中考训练队：

(1)自愿报名参加，年级会动员学生参加。

(2)体育老师筛选较差的学生，组成训练小组。

(3)体育组选派教练进行训练，制定详细的训练计划。

(4)训练时间：早操时间和文体活动时间或周末时间。

(5)针对初中体育中考坚持训练队训练常态化。并成立此训练
队的教练班子。

体育的训练方案篇四

在学校领导的大力支持和协调下,全体九年级体育教师通力协



作，认真组织九年级学生进行体育强化训练。针对九年级各
班学生的具体情况，结合学校现有的体育活动场地、器材等
现状，学校教导处和体育教研组共同制定体育中考强化训练
方案，确保学生的身体素质和体育成绩能有显著提高。

方案内容包括：

1、成立九年级体育中考强化训练领导小组。

2、工作要求：分工到人、明确职责、落实到班、落实到每一
个学生。

3、训练目标：通过训练，增强学生的'体能，提高身体素质，
力争在2012年体育中考中取得优异成绩。

4、具体实施：利用体育课、大课间体育活动、课外活动课分
三个时间段重点展开，确保九年级所有班级的学生每天都能
接受到体育强化训练,每次训练均以100米和自选项分组轮换
强化训练。

1、100米项目：首先，要抓起跑，起跑节奏不合理等造成学
生起跑速度过慢。因此建议多跑100米，加强学生的身体素质
和耐力训练。这样对学生的体能储备会很有好处。

2、仰卧起坐各俯卧撑项目：首先，要抓动作的规范，也就是
学生的态度。由于平时不抓动作，到考试时会很吃亏，学生
不适应。其次，大课间和课外训练由以前的分散式变成集中
式，这样更方便检查和督促，同学训练的积极性会高，效果
更好。最后，限时间（从20秒到30秒再到50秒不等）和达目
标结合在一起激励同学，对不达标的采用加练的方法。上体
育课时可采用背屈身（负重）和斜波仰卧起坐练习。

3、立定跳远项目：立定跳远练习对学生的短跑帮助是最大的，
其动作技术要领也是最难的。



1、抓好平日的心理辅导：

心理素质是运动场上的灵魂，没有好的心理素质就没有学生
在考场上的良好发挥。学生一般心理素质不稳定，比赛经验
少，自信心不足，因此要经常和学生谈心，使其提高自信心，
增强求胜的欲望和不服输的精神；要多安排学生参加一些体
育竞赛，增加比赛经验；要增强学生临场兴奋性，消除心理
的紧张情绪；在摸拟考试中虚拟考试的场景、气氛,如邀请父
母、同学到场观看。

2、抓好考前的心理疏导：

教师要把考试中可能会出现的问题，提前想到，要有应急预
案，要教会学生，对那些成绩不太理想的学生要鼓励他们。
临场考试前，体育教师应向考生进行心理战术布置，使其采
用自我暗示的方式进行有效的心理调控。

3、抓好考前的模拟考试：

4月初进行第一次模拟测验，月底再进行第二次测验。在模拟
考试过程中一定要严格按照考试的程序来操作，从队伍的集
合、热身活动、检录、入场、测验到成绩当场公布等整个过
程严格按体育中考的模式进行，这样能给学生创设一种逼真
的氛围，以更好提高学生的适应能力，不至于到真考时产生
怯场的心理现象。

体育的训练方案篇五

6、排球测试场地：南面排球场地测试人（1）xx（2）xx（3）

7、长跑场地：塑胶跑道1000米测试人

800米测试人



8、跳绳场地：北区篮球场测试人：九年级体育教师

协调统筹

1、各班主任负责带领学生做好整队工作，准备活动，吩咐学
生随机到各个测试点测试。各班表格一式两份，以班级分组，
班主任负责，测试时测试人及时记录成绩。

2、测试顺序：（各班主任与体育老师协调）

（1）武术集中辅导，以班级集中展示。

（2）九（1）九（2）九（3）先测试“三选一”项目。

九（4）九（5）九（6）测试排球。

（3）九（1）九（2）九（3）测试排球。

九（4）九（5）九（6）先测试“三选一”项目。

（4）长跑项目，跳绳项目测试。

4、各班主任负责检查核对学生选项测试情况，以及测试的参
与情况。测完后把测试表交给任教体育老师。模拟测试各测
试员、学生必须严格按照考试要求，不得虚报成绩，把学生
成绩如实填写在成绩单内。

5、各班主任对近期不能参加剧烈体育运动，特别是患心血管、
呼吸系统疾病的学生，坚决实行免测试。

6、各班提醒自愿测试的学生测试前要充分做好准备活动，防
止发生伤害事故。

7、学生第二节下课由各班主任集中点名，各测试点测试人到
岗到位。



8、如遇雨天，本时段模拟测试暂停！

提前准备器材（九年级体育老师）

由各班班主任带队。


