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基本力量练习 

第一课时 

(完整版)体能训练教案 

1、俯卧撑 

（一）理论提示 

俯卧撑是提高上肢伸肌和躯干肌肉力量，锻炼上肢的推撑力量和胸大肌力量。 

(二）讲解示范 

动作：左(右）脚向前一大步，两手手指向前在左(右）脚两侧着地(两手距离 
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约与肩同宽)，左（右)脚后撤伸直，两脚并齐成俯撑，做两臂屈伸动作.屈臂时两肘内合，伸臂时两臂挺直,身体保持
平直。请看示范。 

(三）动作练习 

（1）手倒立控时间练习；(2）俯撑爬行练习；（3)脚垫高的俯卧撑练习;(4）俯卧撑推起空中击掌练习。请看示范。
 

2、引体向上 

（一） 理论提示 

引体向上是锻炼悬垂拉引力量,提高上臂的肱二头肌和前臂的屈指肌群肌力量。 

（二）讲解示范 

动作：两脚跟提起,两膝分开成半蹲，两臂自然后摆起跳,双手正握抓杠成直臂悬垂;两手用力屈臂拉杠使身体向上，
下颌过杠后还原成悬垂;再拉杠做第二次、第三次引体；完成后,跳下落地,恢复成立正姿势。 

(三）动作练习 

辅助练习方法：（1)助力引体向上;（2)负重引体向上；(3）站立位提拉杠铃、哑铃或沙袋；(4)站立位手持小杠铃和
哑铃的弯举练习。 

二、 腿、腰、腹肌的练习 

1、单腿深蹲起立 

（一） 理论提示 

单腿深蹲起立是提高腿部伸肌力量和身体平衡能力。 

(二) 讲解示范 

动作：左（右）腿向前抬起，身体重心落于右(左）腿,上体稍向前倾，右(左） 

腿屈膝下蹲,使大腿与小腿间的夹角小于90度,左(右）脚不得触地，然后，用力伸直右(左)腿,成单腿站立姿势。依此
反复动作。请看示范. 

2、仰卧起坐 

（一） 理论提示 

仰卧起坐是提高腹肌力量，增强腰背部肌力和柔韧性。 

(二） 讲解示范 

动作：平仰卧于地面，五指交叉于枕部,起坐时，腹部用力，含胸缩头，使上体抬起成屈体坐，然后,上体后倒还原
成预备姿势.反复做。请看示范. 
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  跑 步 

第二课时 

1、100米跑 

（一) 理论提示 

100米跑是提高速度素质，改善心肺功能,发展反应能力，协调能力和快速出击的作战能力。 

(完整版)体能训练教案 

1、起跑，可采取蹲踞式或站立式，其过程包括“各就位”、“预备”、鸣枪三个阶段.采用蹲踞式起跑时，听到“
各就位”的口令,两手撑地，成蹲踞式；听到“预备"的口令，从容地抬起臀部，重心前移落在前腿和两臀上；听到
枪响 、哨音或口令，两臂屈肘离地快速有力摆动,两腿用力伸蹬，使身体向前上方冲出，前脚掌着地迅速跑出。请看
示范。 

2、途中跑:要求大腿迅速前摆，步幅要大，两臂自然用力摆动，加大腿的前摆幅度，加快步速.请看示范。 

3、终点跑：在离终点15—20米处，尽量保持上体前倾，距离终点2—3米处上体急速前倾,撞压终点线。请看示范。
 

4、1500米跑 

（一) 理论提示 

1500米跑是提高耐力素质，培养吃苦耐劳、坚韧不拔的品质。 

（二） 讲解示范 

动作：尽量做到放松自然，步幅均匀,用前脚掌或前脚掌外侧先着地；上体正直或稍向前倾，两臂前后自然摆动；采
用“二步一呼、二步一吸"或“一步一呼，一步一吸”的方法呼吸，在距终点400米左右时，应尽全力进行冲刺跑，
一直跑过终点.在此不做体现。 

第三个内容：练习分类 

体能训练又称素质训练,主要是以身体练习为基本手段，以增强人的体质,促进人的全面发展，丰富社会文化生活和
促进精神文明建设为目的的一种有意识、有组织的活动。体能训练能加强人的耐力、毅力、暴发力和顽强的拼搏精
神.达到柔韧性、灵活性、技术性、反应灵活、动作大方为一体,体能训练是军事训练的基础和重要内容 。 
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体能训练的方法,通常有讲解法、示范法、完整法和分解法、练习法。主要是练习法，训练法是根据训练任务有目的
地反复做某一动作的方法。一般有以下几种：重复练习法,变换练习方法,综合练习法，循环练习法,游戏法与比赛法,
通常采用的方式游戏比赛，训练比赛，测验比赛，模拟比赛，正式比赛。 

体能训练主要是突出柔韧性、灵活性、技术性、耐力毅力、暴发力等方面。重点体现在头部、上肢、躯干、下肢等
部位。在此只重点介绍下肢力量练习的组织与实施. 

体能训练通常在集体长跑之后进行，儿童一般在1500——5000米之间，最少不能低于1500米。而后,根据天气、条件
、场地、器材和人体的需要来定训练强度和数量，编排要合理，组织要紧凑，气氛要高涨。通常是结合有氧和无氧
训练。激发练兵热情，提高练兵士气。重点注重打基础和练技术紧密结合起来。 

 

 

灵敏性练习 

第三课时 

 

 

灵敏素质是指在各种变换的条件下，战士能够在复杂变换的条件下能迅速、准确、协调地做出某引起相应的动作。
 

 

1、往返跑：主要练习快速，改变方向后的速度和团体的速度。 

动作:在预先画好50米事或100米线的场地上，以百米跑的速度，到线后迅速向后团体两手着地，重新加速快跑。 

易犯的错误：1,两手不着地或单手着地。2,身体转不到位。 

 

2、转身冲拳：主要练习转身冲拳的力量。 

动作：跑进中,脚迅速有力地跳起，转身向后的同时将拳冲出，可以单手出拳,也可双手冲拳. 

(完整版)体能训练教案 

易犯的错误:跳不起，身体转不正，出拳无力，前进慢。 

要求：跳起快，转体快，冲拳有力，起步快. 

灵敏素质训练的基本要求:1、因人而异。对体重大的战士要加强身体移动能力的练习。多做转体,变向跑等练习，提
高屡次出击和快速跑的能力。2，训练时，指挥员要注意采用多种有效手段消除战士的恐惧心理和紧张状态。3，训
练要在战士体力充沛，精神饱满时进行，防止发生不必要的训练伤。 
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3、蛇形跑:主要练习跑的灵活性与身体的协调性。 

易犯错误：把握不好步伐与脚步，导致左右脚前后不分 

要求：跑的速度和路线准确，重在提高身体的灵敏素质 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

柔韧性训练 

第四课时 

1、柔韧性训练，分为肩部、腰部、腿部等，腿部柔韧性训练基本分为两类：一种是压、扳、撕、劈、控
，另一种就是多种踢腿及空踢腿. 

踢腿是腿伸直从正，侧、后面等向上踢腿，是拉长肌肉的韧带的一种方法，经常练习能使腿轻而快。 

动作：左腿向前上步后去撑身体，右脚尖猛踢,两眼平视，脚着地，再向前上步,左脚尖勾起向前一步猛踢.也可以在
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原地练习，右脚踢后体后,然后上右脚踢左脚，如上反复练习. 

易犯的错误：弯腰过大，腿伸不直。 

要求：挺胸收腹，立腰，两腿挺直，踢腿时要坐髋，起落速度要快，要有弹性,耐劲。 

1、十字腿(又称斜踢腿）主要是提高斜踢腿的技能. 

动作：略同正踢腿，唯有向斜上方踢腿，左腿向右面耳侧方踢出，右面腿向左耳侧方踢出，左右面交替练习. 

易犯的错误：站立腿转动，弯曲,其它同正踢。 

要求:踢腿的脚稍内扣，其它同正踢。 

2、展腹跳:为跑进中前扑打基础,主要练习腰部的柔韧性。 

动作:在跑进中两脚迅速用力磴地跳起，向前挺腰，手向后挥臂而后展腰收腹。 

易犯的错误：跳不起，腰部力量用不上，收腹不快。 

 

(完整版)体能训练教案 

要求：跳起快，挺腰快，收腹快。 

3、立位体前屈 

（一） 理论提示 

立位体前屈是提高腰部及腿部后侧肌肉、肌健及皮肤的弹性和伸展性，增强腿、腰部关节的柔韧性。 

(二） 讲解示范 

动作：直立,两臂上举并随上体前屈下潜，两腿挺直，臀部稍后移，两手同时触地。请看示范. 

. 

 

 

暴发力训练 

第五课时 

暴发力既瞬间发出的力量，分为上肢、下肢、腰部等暴发力。 

1、收腹跳：主要是锻炼腹部力量，为前背摔打下基础。 

动作：两脚用力蹬地，同时膝撞击胸部,收腹，向下猛挥臂。 

易犯错误：蹬地无力，两膝不到位，挥臂无力。 

要求：蹬地狠，收腿快，挥臂快. 
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2、左右侧踹：锻炼腾起后的踹腿力量。 

动作：在跑进中，用单腿起跳的力量,将身体弹起在空中将另一腿向侧方踹出。 

要求:单腿跳的力量要狠，踹腿时展髋。 

3、二起脚（又称腾空飞脚）锻炼腿部的柔韧性和灵活性,提高腾空和落地的控制能力。 

动作：左脚在体前站立,右脚向前上步，左向前摆起，随即右腿起跳，右脚尖绷平向前上踢出,在空中右掌拍击右脚
面，左手勾手摆至身体左侧斜上方，目视前方，也可以垫步接上步再接腾空飞脚。 

易犯错误:右脚弹力不够，腾空不高,落地不稳；助跑速度慢，容易出现身体后倒现象。 

要求:起跳时向上提气，腾空要高，落地要稳。 

4、背手蹦：主要锻炼裸关节和腿部力量. 

动作：两手后背，用两脚和腿部力量向前蹦跳，落地时按照脚尖先着地，尔后继续前进。 

易犯错误：两脚用力不当,落地后不稳，身体后仰。 

要求:脚、腿力量结合紧凑，落地后上体稍向前上顶。 

5、俯卧撑：主要是锻炼臂部的力量。 

动作:两手撑地，两脚用力支撑，身体成斜面，快速曲臂，撑臂。 

易犯错误：腰部下垂，两臂放不到位，点头. 

要求：身体挺直，两臂放到位。 

暴发力训练，不易在人体疲劳时进行，除在休息之后进行，要根据人体的生理机能而定。 
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(完整版)体能训练教案 

 

 

 

力量训练 

第六课时 

摔擒中要将对手擒住或摔倒,需要有一定的擒摔技巧，也要求有相应的身体素质为基础,诸如力量、柔韧性、暴发力
等，否则光有一定的技术是不成的。 

（一)上肢力量练习： 

1、引体向上训练：主要锻炼背阔肌,其次锻炼腰腹肌. 

动作：两手与肩同宽正握单杠，两肩放松,身体下垂;两手用力屈臂拉杠使身体向上,下颌过杠后还原成悬垂；重复数
次为一组. 

易犯的错误，两臂放不到位,身体摆动大。 

要求：向上引体时，两肩胛骨尽量向脊柱靠拢，以使两肩充分伸展，向上引体时，要用背阔肌突然收缩的力量完成,
向上引时吸气，放下还原时呼气。 

2、推小车：主要是锻炼两臂的支撑力量和肩部的灵活性. 

动作：两臂撑地，另一人抱其两腿，两个配合向前行进,两腿和腰部要挺直，动作要协调。 

易犯错误：腿弯、腰弯、两臂协调不当. 

要求：腿、腰挺直，两臂前后摆动要快。 

（二）下肢力量练习：腿部力量练习在摔擒中起着举足轻重的作用,突然出击快速退守,左右周旋、提膝防守、颠踢
步、追击等，都与腿部力量有着直接的关系。因此，腿部力量训练是擒敌术训练的重点。 

1、鸭子步,主要锻炼大腿的力量。 

动作：下蹲，两腿向前，展髋，两臂前后自然摆动。 

易犯错误：大腿无力,前后不协调. 

要求：速度快、两臂和腿协调有力的前进. 

2、马步负重训练，主要是提高股四头肌的力量。 

动作：穿上沙衣做马步静力练习。时间由短逐渐延长，也可以做马步冲拳，还可以站在砖头上练习。 

要求：上体正直，大腿与小腿成直角. 
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易犯错误：上体前倾，大腿、小腿不成直角. 

3、负重屈小腿，主要提高股二头肌,半膜肌半腱肌、腓肠肌的力量. 

动作:俯卧在垫子上,小腿绑上沙袋。然后做屈腿练习。如上反复练习. 

易犯错误：上体摆动。请看示范。 

腿部力量训练的要求： 

腿部力量训练要讲究科学，才能取得良好的效果,否则只会事倍功半。练习中应注意： 

（一)采用极限或次极限负重是提高腿部力量的有效方法。 

（二）在以不同的重量练习之后，要有合理的间歇时间。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(完整版)体能训练教案 

（三）练习的方式不能固定不变. 

 

 

耐力练习 

第七课时 

耐力素质是指有机体长时间活动克服疲劳的能力。战士克服疲劳的能力越强，坚持工作的时间就越长，表现出的耐
力素质水平就越高。 

耐力素质通常有两种：一是有氧训练，是指战士在供氧充足的情况下克服疲劳的能力.有氧训练，目的在于增强有机
体氧气运输系统的机能，增进肌肉新陈代谢的能力。二是无氧训练，是指战士在供氧不足（产生氧债）的情况下克
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服疲劳的能力。进行无氧耐力训练时,由于机体贮存的能源物质是在极度缺氧条件下分解释放出能量供机体活动的.
所以无氧而力训练，目的在于提高机体对氧的承担力量。 

（一）有氧耐力训练 

1、匀速跑跳练习,匀速跑跳练习能提高氧气输送系统的功能和肌肉新陈代谢的机能,它对扩大心腔,增加心脏充盈量，
提高脉搏与输出量起着重要作用。 

（1）长跑30分钟至1小时以上。 

要点：用匀速跑，身体放松，步法轻盈，呼吸有节奏。 

用途：提高长时间奔跑能力和心脏充盈量，脉搏输出量。 

(2)跳绳10分钟至30分钟。 

可以配合简单的步法动作，前进或后退练习. 

要点：动作协调，轻巧灵活。 

用途:提高长时间跳跃能力和协调性. 

2、越野跑和变速跑。 

在使用匀速跑锻炼战士有氧耐力过程中，往往敢穿插一些无氧的训练强度，这样做效果会更好一些。这是因为在进
行短时间的加大负荷强度练习之后，战士有机体在最大耗氧量和心血输出量上都会出现即刻的增强现象,由于耗氧量
、每搏输出量的增多，形成了一个较高的“波浪”，这个“波浪”对提高战士呼吸系统、循环系统的功能是一个良
好的剌激。 

（1)在山地、草地或高低土地上奔跑，30分钟或一个小时. 

要点：速度快慢不等,步幅有大有小，上身要放松，动作协调自如。 

用途：提高呼吸能力. 

（2）在跑道上进行变速跑练习，一个直道加速跑，其余的放松跑。也可以在400米跑道上做二次加速跑。 

要点:步法轻巧,加速跑后尽快地调整好呼吸。 

用途：提高呼吸能力,适应摔擒的需要。 

3、摔擒技术耐力训练。 

（1)长时间踢脚靶、踢中央沙袋练习，10—30分钟为一组。 

要点：步法灵活,踢腿动作正确有力。 

用途：提高踢腿的速度耐力。 

(2）长时间打沙袋、打手靶等练习，10—30分钟左右. 

要点：拳法正确有力。 
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用途:提高打拳的耐力。 

(二）无氧耐力训练。 

 

 

 

 

更多 在线阅览 请访问 https://www.wtabcd.cn/zhishi/list/91_0.html
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