
年度训练计划和年度训练安排 训练计划
方案(模板5篇)

时间流逝得如此之快，前方等待着我们的是新的机遇和挑战，
是时候开始写计划了。计划书写有哪些要求呢？我们怎样才
能写好一篇计划呢？下面是小编整理的个人今后的计划范文，
欢迎阅读分享，希望对大家有所帮助。
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1：要竖立牢固的意识，这个意识越强烈越好，就是要有很渴
望提高自己的讲话能力的.意愿。要很渴望，要意识到讲话的
重要性。这个是根本，任何事情都是意识先行。意识越强烈
越好，如果做到了如果不达到，就不睡觉。那大事可图也。

2：看一些书啊，文章什么的，比如手头的以前买的这本书。
以及网络上的一些关于提高演讲，口才的文章。多看些，从
多个角度了解说话，口才，演讲。以及提高的方法，方式。

3：形成自己的一套方法。当然，这个方法肯定是不断完善改
进的，方法又分2种，一种是核心的本质的，就是每个人都认
可的或者最适合自己的方法。另一种是不断与时俱进的。比
如，此阶段是这个方法，另一个阶段是另一个方法。这类方
法要不断根据自身的情况进行完善。

4：锻炼。这个是核心。看书，方法仅仅只能占很小的部分，
尤其是从时间上来说。不能占据很多。主要的精力，时间要
花在锻炼上。比如对照镜子说，喊，自我感受，说的过程中
自己完善，录音，各种形式的说话模式，各种风格的探讨。
等等。技巧的，方法的，方式的应用。关于如何锻炼，要有
自己的方法。关于如何锻炼的方法，另外起文章论述。可以
参考之前的我写的文章。当然也是可以参考广大人们的经验，
心得的。



5：关于时间上的安排。口才，演讲是一辈子的事情。所以，
要做长久的打算，但是呢，在具体的某个局部的问题上要快
速，坚决。

6：说话的能力跟肚子里的内容很有关。技巧是一方面，肚子
里的货也很重要。所以要平时多努力学习，提高。比如，看
书啊，写这个blog啊，想啊，跟朋友交流啊。等等。都是不
错的方法。再就是实打实的经验，比如我做销售。那么我对
销售的看法就是很专业的。就是根据我的实际的经验而来实
打实的看法。你要我谈对舞蹈，跆拳道的看法，那我就肯定
说不出来了。
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（一）学校在“十一五”期间及以前已经开展大学生创新创
业训练工作基本情况

（二）学校已有工作成效及经验总结

（含计划思路）

（含计划目标设想及分年度预期目标）

（一）计划项目设计，含项目规模、科类分布、年度分布、
资金规模、企业参与程度等。

（二）计划实施与管理，含计划组织管理体系，工作实施措
施，管理办法简介（以后需要提交详细项目及资金管理办法）
等。

（三）计划实施监控与改进机制。

（一）校内外的保障条件（经费、场地、指导力量等）。



（二）配套政策（修订培养方案、选修课程开设、对参与计
划的.学生和导师的激励政策、约束机制等）。
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根据学生的特点，结合排球训练的要求，坚持经常、科学的
训练，保证训练时间，确保训练效果。

根据现在队员球龄短、身体素质一般等情况，本学期对身体
素质、技术、战术进行安排：技术占50%；素质占30%；战术
占20%。

在实际的训练中重点抓到以下几点：

1、抓数量：即重复训练的次数，达到熟练、实用的程度，从
而提高动作的质量。

2、抓质量：要符合规则，达到一定的指标要求。

3、抓难度：主要从难从严。

4、抓结合：结合实际和实战训练，避免单打盲目的训练。

1、教练：郭向荣

2、协助：柯立贤（上班时间）

3、队员：上学期坚持训练的队员15名

1、时间：20xx年2月26日——20xx年6月26日

2、周二、周四下午第三节课以后（17：15—18：00）

第一阶段：2月26日——4月29日（共19次）



1、垫球：重点掌握正面垫球技术要领，提高垫球的质量。

（1）对垫、自垫（各100次）

（2）三人一组三角形连续垫球

（3）两人一组，一人抛，另一个人移动垫球

2、传球：纠正传球时不正确的手型及全身的不协调，进一步
掌握动作的要领。

纠正方法：反复做传球的模仿练习，按传球的手型接住抛来
的实心球，然后做传球的蹬腿、伸臂动作体会全身的协调用
力。

3、扣球：掌握扣球的最后击球动作要领。

方法：个人对墙扣球、原地扣固定的吊球、教师抛球学生在
网边做助跑起跳的扣球练习。

4、发球：重点提高发球的准确性和攻击性

方法：在发球区反复进行发球练习

“一攻”提高接发球组织进攻的能力

比赛：通过六对六，三对三，四队四比赛提高临场防反应变
能力

全面素质练习：柔韧练习（压腿）

速度练习、跳跃练习（蛙跳，纵跳，三级跳）

耐久力（800m、1500m）



专项练习：三米线移动，弹跳力，灵敏性

第二阶段：5月6日到6月26日（共16次）

1、垫球：重点垫球的.技术要领，达到熟练掌握垫球的技术
动作。

方法：站在六号位跑动垫两边的球

站在五号位接扣球和吊球

2、拦网：初步掌握拦网（单人）的手型

方法：徒手练习，反复体会拦网起跳，手型动作的基本要领。

3、扣球：改进助跑起跳时早跳和晚跳，以及全掌包不住球的
错误动作。

方法：起跳扣固定的球，自抛自扣，连续对墙扣球，

4、传球：着重改正手型不正确，触球部位离身体太远，大拇
指朝前

方法：1）对墙近距离传球，模仿传球的蹬伸、伸臂送球动作，
体会全身的协调用力。

2）多做自抛自传练习

5、初步掌握正面上手发球的技术要领

方法：近距离对墙发球练习

两人一组隔网较远距离的发球。

全面素质练习：50m跑，立定跳远，原地推铅球，仰卧起坐



专项素质：1、腰腹训练

2、专项素质训练：三米移动

3、挥臂速度：手持0.5公斤重物做扣球挥臂的全身协调训练

1、每次训练结束教练都必须根据实际情况进行总结，及时调
整训练内容，并根据队员的表现给予适当的鼓励。

2、训练结束教练要负责指导队员将体育器材收回到体育器材
室。

1、每次训练时队员都必须服从教练的统一安排与指挥。

2、教练在训练时要指导队员学会必要的安全保护措施，尽量
防止队员受伤。

3、在训练时如发生安全问题，教练要妥善处理并及时上报有
关部门。

1.场地：一个排球场

2.器材：一人一个排球

训练期间教练负责队员的考勤，每天将点名情况上交体育教
研室，每周将缺勤人数上报各系；队员无故不参加训练、迟
到、早退和正常上课的处理方法等同。

1、每次训练以一节课计算，本学期合计35节课。

2、如遇到特殊情况（如学院安排其它活动在时间发生冲突、
下雨……）无法按计划进行训练，教师的工作量补贴按实际
训练的次数计算。
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在全面贯彻党的教育方针，实施素质教育的同时，坚持“健
康第一”的指导思想，增强学生体质，培养学生一技之长，
提升我校田径训练水平,提高运动技能与水平，把学校的体育
工作和体育赛事落到实处。

五、六年级中选拔体育精英，得到了学校和各个部门的大力
支持和帮助，充实学校田径队的实力。并结合学校的实际情
况制定了田径队代表队的训练目标和计划。

1、增强队员的体质，全面恢复队员的体能。

2、通过训练巩固、提高队员参赛项目的基本技术、基本技能。

3、树立队员的自信心、上进心、集体荣誉感，培养学生的竞
争意识和“终身体育”观念。

重点抓立定跳远、投掷、跑的项目训练，以争取在中小学生
田径运动会上赛出水平、赛出风格。

20xx年8月—20xx年10月

具体时间：7:00----7:30

（一）准备阶段：

挑好有潜力的苗子，主要以身体素质练习为主，提高运动员
的力量、柔韧、弹跳等基本素质。

要求：

1、运动员准时到场进行训练。



2、队员之间能相互帮助，养成吃苦耐劳的精神，培养学生为
己为人，为学校荣誉争光的思想。

3、队员与队员之间和谐相处、有竞争意识。

（二）过度期：

根据队员的训练情况，进行分项、有针对性地进行专项素质
练习，训练时注

意运动量和运动强度，由小到大，由少到多，这一过程要求
队员掌握运动技术、技能，不要求过高成绩，先固定技术动
作，再提高运动水平。

要求：

1、运动员训练和掌握所特长项目的运动技术、技能；

2、学习专业训练方法与手段，提高自我保护意识，避免发生
伤害事故。

（三）、巩固和提高阶段：

本阶段针对上阶段的掌握程度，加大运动量和强度等，提高
和巩固运动成绩。通过教练的培养，使队员的心理素质有所
提高。此外，应尽量克服天气变化，注意保护队员身体，避
免发生意外事故。同时通过定期的测试来检验队员运动技术、
技能掌握的情况。

要求：

1、运动员制定提升的目标或者运动成绩。

2、提升专业运动素养和强烈的求知欲望。



（四）、赛前训练：

要求队员的训练强度不大，但运动量则再上一个台阶。赛前
应注意身体，能

保证营养。赛前1-2天尽量多吃高糖物质，增大体能系统的供
应能力，调节好身体机能和赛前心理机素。

1、学生训练课的内容、形式、节奏等安排，要求形式多样，
各种练习手段尽量与游戏活动相结合，以激发学生对田径运
动的爱好与兴趣。

2、训练必须以身体系统训练为主。

3、要把训练和思想教育结合起来，有意识地在教学训练过程
中，培养学生“爱祖国、爱学校、懂礼貌、讲文明、肯吃
苦”的品质，加强跟班主任、家长、校领导的联系，并希望
能得到各个部门的鼎力支持和帮助，使学生能安心训练，
无“后顾之忧”。通过师生的共同努力.从难、从严、从实战
出发，大运动量地进行严格训练，加强意志品质培养，争创
佳绩。
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一、目的`：

通过体验式学习，深刻理解团队协作及沟通的重要性，大力
提升全员对于团队合作及沟通的深刻理解与认识，并能将这
些体会运用到实际工作中去，从而带动团队整体协作性、减
少磨擦与不必要的纠纷，尽量避免本位主义或小团体主义现
象的出现。

二、方式：



择平整广阔之草地或柔软之场所，通过教练组精心设计的项
目，以团队方式按要求完成各个项目，并通过深刻讨论将实
践体验转化成理论，在拓展训练完成后一周内，继续在各部
门内部展开深入的讨论与经验交流，以固化亲身体验后的认
识与成果，并积极运用到实际工作中来。

三、主要内容及流程：

1、时间安排：12月中旬天气良好之周一~周五中一天，总体
时间约为8小时。自早上九点起至下午六点止。参训人员须于
早上8：30到达指定地点，参训当天出勤按正常工作考勤。

2、主要流程为：集合—参训说明—热身—分组—上午项目—
回顾—下午项目—回顾—发放奖品—总结本次活动—就餐。

3、具体项目设置：

上午项目：

a、集合整队，活洛手脚关节，十分钟围场跑；

b、集合，宣讲本次活动意义及相关注意事项；

c、热身活动，破冰游戏2个；

d、分组组队等

e、解开千千结；

f、盲人方阵；

g、翻叶子；

下午项目：



（热身项目：松鼠与大树）

a、同心圆；

b、过电网；

c、孤岛求渡；

四、教练组：

教练组由教练员督导员组成，教练师主要负责项目组织及回
顾总结，负责全程设计及进程管控；督导员负责训练过程中
各项物品管理、拍照、安全维护、各组得分记录、奖品发放
等工作，并在个别项目中协助训练员作好对各个小组的项目
督导工作。

五、奖项设置：优胜奖一组；优秀奖一组；鼓励奖一组；

六、费用预算：略

七、其他注意事项：

1、所有员工穿便装（活动时出汗多时穿换的单衣），运动鞋
（禁高跟鞋与凉鞋），便于活动，自带午餐，水2~3瓶，衣物
包等，严禁女生穿裙子、尽量不带手机钱包等贵重物品，零
用钱就可，禁戴戒指、项链。

2、每人自带笔记本及笔各一个，记录活动过程各种体会及经
验总结，以备训后作业；

3、创可贴、云南白药喷雾剂、红花油等药品；彩旗、大头
笔6支。

4、指甲最好剪短，以免活动中亲密接触时划伤同事。



5、活动过程中务必以安全为第一要务，同时注意环保，不得
随意丢垃圾及抽烟（防森林火灾），休息期间不得做危险性
攀爬，不建议利用休息时间登山。

6、必须守时，按教练员要求时间及时到位。


