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生，给学生学习体育知识，发展个人身心素质带来了巨大的压力。因此，体育教师

必须要秉承“育人为本”的教学理念，加强对学生智力、体力、耐力、速度等方面

锻炼，逐步提升学生的身体协调能力。

二、创新体能训练体系的有效策略

（一）提高体育教学意识，发挥教师教学效用

为了贯彻和落实体能训练，学校必须要转变体育教学观念。通过提升体育教学

意识，不断促进体育教师发挥教学效用。首先，体育教师应重视提升自身的教学能

力，发挥自身的师表形象。通过加强体育学习，不断锻炼体魄，给学生展示出更具

专业性的体育形象。其次，体育教师应根据新课改要求，不断提升体育教学水平。

通过给学生策划体能训练方案，不断提升学生的身体素质。再次，体育教师应加强

体能训练课题的研究。通过认真分析影响学生体能训练的因素，逐步改善体能训练

方式方法，帮助学生增强体质。最后，体育教师应重视引导学生学习体育。通过与

学生进行思想交流，不断培养学生体能训练意识，从而将体能训练工作落实到实

处，促进学生学习体育知识。

（二）增加体育教学力度，合理安排体能训练

增加体育教学力度，合理安排体能训练时间，已成为新课改下对体育教师教学

的明确要求。众所周知，体能训练是一个长期的锻炼过程。只有让学生坚持训练，

才能提高学生的身体素质。基于此，体育教师必须要制定严明的训练方法，不断提

升学生的体能水平。首先，教师应重视研究教学内容，规范教学方向。通过合理布

置教学时间，对学生开展有针对性的体能训练。其次，教师应帮助学生端正体能训

练学习的态度。通过对学生进行层次训练或专题训练，帮助学生减少锻炼压力，从

而在最大限度上提升学生的体育能力。最后，在实际教学中，教师应与学生进行经

常性的沟通。通过在训练过程中，与学生一起分享励志小故事，不断激发学生锻炼

身体的决心和信心，不断提升学生的身体素质。

（三）创新体育教学方法，实现更有效的训练

在实际教学中，体育教师必须要把握学生的体能情况，对学生开展更加适宜的

训练活动。为了实现有效的体能训练，教师必须要重视创新和改良教学方法，从而

在帮助学生锻炼的同时，促进学生的体育意识。首先，教师应加强对体能训练的研

究力度。通过创新出更加优质的体能训练项目，不断带动学生体验和感悟体育。其

次，教师应重视体能训练中的“劳逸结合”。通过依据学生的个人素质情况，规范

每个学生的训练时间，从而减少学生学习体育的反差，促进学生完成训练任务。最

后，教师应在体能训练中，渗透体育精神。通过让学生相互合作，完成训练任务，

从而使每个学生都能理解团队的意义，提高学生的思想境界。

三、结语

总之，学生的体能训练课程，需要学校的重视，体育教师的关怀。教师应在新

课改的要求下，不断提升自身的教学能力。通过带领学生实践体能训练，努力发展

学生的身体素质。
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阅兵是力与美的展示，是团队团结协作的象征。受阅方队协调一致、整齐划

一、朝气蓬勃、铿锵有力的完美展示，是团队正能量内化于心、外化于形的外在表

现。军训阅兵时，应着重抓好以下五个方面的训练。

一、抓好基本站姿训练

站姿是阅兵方队最为基础又极为重要的内容之一。参阅人员没有规范挺拔的站

姿。个体就没有气质，整个方队就缺乏气势，外在观感就缺乏力与美的展现。

基本站姿训练不到位，将导致方队的小三线（胸部线、下颌线、帽檐线）和大

三线（横线、纵线、斜线）无法标齐。致使横列不整齐，纵路对不正。无法达到横

看、纵看、斜看一条线的基本要求，阅兵训练的质量就无从谈起。

解决这个问题最有效的方法，一是“画线站点练习”，即，以横线限制脚尖，

以纵线标划对正，以点位固定站立。以此熟记标齐对正的景况，固化个体站立的姿

态。二是把站姿作为常态化训练内容，无论是个体自主训练、分列分路训练、模块

训练、还是集体训练，站姿训练必须保持常态化。三是长时间站立，通常不得少于

30分钟，也可视整个阅兵时长，适当增加站立时间。四是眼神和面部表情训练，做

到两眼睁大聚焦一个点，一定时间不眨眼（通常为20-30秒），强化个体姿态。

二、抓好核心动作训练

地方院校军训阅兵，多以徒步方阵为主。动态的踏步、齐步和正步就成为阅兵

训练的核心动作。踏步踩乐、齐步稳健、正步矫健，是分列式的根本要求。这些步

法也是完成分列式的关键的技术动作，需要认真关注相关的知识点。

一是踏步。强调脚掌先着地，抬腿脚尖要下垂，一步必须踏准乐点；二是齐

步。强调脚跟先着地，脚腕稍用力。两脚尖始终朝向行进方向，保持两脚内侧踩在

一条直线上，做到走直线、上体稳、方向正；三是正步。强调全脚掌用力着地，小

腿带大腿向前踢出，脚腕要发力，做到蹦脚尖、压膝盖、跟上体。四是摆臂。无论

是踏步、齐步还是正步，强调摆臂时，做到向前稍停顿，向后快砍臂。这些动作必

须反复强化，形成肌肉记忆，形成动力定型。

由于军训的时间较短，因此，踏步训练时，需要伴随音乐训练，把练动作练

节奏有机结合起来，以此提高训练时效。齐步训练时，主要解决臂腿协调以及脚跟

用力耙地的问题。正步训练时，主要解决腿部以及着地跟上体的动作。避免踢腿向

前、身体后留的的错误动作，即，踢腿向前（标准75厘米），但回收着地缩短步

幅。

三、抓好步法变换训练

步法变换是由一种步法变换为另一种步法的队列动作。在整个阅兵训练中，作

为分列式的主要技术动作，事关阅兵的成败。因此，务必抓好“三个第一步”的训

练。

一是要抓好“踏步换齐步的第一步”。听到“前进”的口令，继续踏两步后，

出左脚换齐步时，第一步要按照齐步的要领迈出（不是踏出），步幅要准确，左脚

脚跟着地要一致，脚线要齐、臂线要齐。

二是要抓好“齐步换正步的第一步”。当听到“向右——看”的口令后，队列

人员呼喊“一、二”时声音要洪亮，呼号和音乐的节奏要同步。徒手方队正步第一

步踢出时，要求臂腿同定位、踢腿头不动、落脚踩乐实，做到着地同时向右转头，

并且转头角度一致、速度一致、视向一致。

三是要抓好“正步换齐步的第一步”。当方队指挥员下达“向前——看”的口

令，队列人员呼喊“一、二”后，于左脚着地的同时将头转向前，换齐步行进，做

到转头、迈步、摆臂同时定位。

四、抓好排面整齐训练

排面整齐是对阅兵方队的基本要求，无论是停止间还是行进间都要做到整齐划

一。排面分横排、纵排和斜排。排面的整齐主要靠站立定位、准确的步幅和前后对

正作保障。

停止间的排面容易标齐，行进间标齐的难度较大。行进间的排面整齐，单靠两

眼的余光是很难标齐，要靠准确的步幅来保障。

步幅通常采取“踩踏步幅线练习”的方法。即，在训练场地画上横线（线与

线距离为75厘米），齐步、正步行进，脚尖与步幅线取齐。训练时，由慢到快，逐

步升级。先一步一查，后多步一查，再盲走（闭眼行走）检查。在动作定型的基础

上，结合踏乐，按统一步速进行连贯训练。

把握好行进方向也是排面整齐的关键技术之一。如果基准兵把握不准行进的方

向，队形就会出现左右晃动，影响方队的排面整齐。训练时，可在军姿训练划“方

格线”的基础上将纵线延伸，进行踩线练习。踩线练习时，要由近到远、边行进边

检查，逐渐加大行进的距离。行进方向稳定后，再离线练习。条件允许，还可利用

绳索、钢管等进行限制训练。

踩乐也关乎排面的整齐。踩乐是使方队在分列式行进中保持整齐划一的重要依

托，方队人员必须增强乐感。其技术要求是：踏步时，强调以左脚掌踏踏鼓点；齐

步时，强调以左脚跟踩踏鼓点；正步时，强调以左脚全脚掌踩踏鼓点。从而达成步

调一致，保证方队排面整齐。

五、抓好整体气势训练

有节奏，动作才能整齐。有力度，方队才有气势。阅兵训练，看似突出技能而

非体能。但是标准规范的队列动作需要一定的力量作保证，尤其是长距离长时间的

合成动作，身体的力量必不可少。

力度训练的关键是把握正确的用力部位和方法。如齐步行进时，应强调脚腕

稍用力，脚尖稍翘起；正步踢腿时，应强调脚腕要发力，以小腿带动大腿，迅速快

捷，力量生风；齐步、正步摆臂时，应强调肩关节放松，手腕适当用力，以小臂带

动大臂，做到节奏分明、规范有力。

阅兵训练中的士气提振尤为重要。方队的气势，除了排面整齐、动作有力以

外，还要有刚毅的面部表情和强劲高声的呼号。在训前、训中和训后亟需进行鼓励

工作。一是以表扬为主讲评训练情况。二是邀请各级领导适时检查指导并给予相应

的肯定。三是通过阅兵式的致答词训练和分列式高呼“一、二”，以此强化整体气

势，增强训练自信、提高训练水平。
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[摘 要] 阅兵训练是地方院校军训时队列训练的最高层次，由于参阅人员动作悟性和身体的协调性参差不齐，又由于阅兵的标准远高于一般性队列训练，加之训练时

间较短，客观地增加了训练难度。因此，把握重点、科学组训，对提高阅兵训练质量效益，具有十分重要的作用。
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