
体能训练感悟(通用5篇)
心得感悟是指一种读书、实践后所写的感受性文字。那么心
得感悟怎么写才恰当呢？那么下面我就给大家讲一讲心得感
悟怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

体能训练感悟篇一

今天我写完作业，便开始体能训练。

第一个项目是：坐卧体前屈。我坐在地板上，拿着尺子，按
在脚板上。我把身子向前倾，手伸的笔直。我的手已经超过
了我的脚，但我还是努力向前，似乎想把整个身子都超越我
的脚。我咬着牙坚持着，腿酸的不行，便微微弯了一下。哦！
十五秒到了，我终于坚持住了。我看了看尺子。15厘米，唔，
不错。

第二个项目；仰卧起坐。嘿嘿！这可是我的拿手菜呀。我最
快一分钟可以做五十多个呢！我不能掉以轻心，继续做着。
外婆帮我压住脚，我就做起来。闭上眼睛，一仰一卧的，我
觉得闭上眼睛好做些。“17，18.19，”时间到！外婆宣布。
我做了多少个？五十三个！我开心极了，休息了一会便开始
下一个项目。

跳绳训练开始。我对好时间，开始跳。绳子呼呼的甩着，我
脸上的.汗也一滴一滴的留着。时间过去了，我跳了60多个，
时间到！我跳了156个。看来我得努力啦！

以后我会多多练习，尤其是跳绳，争取优秀！

体能训练感悟篇二

人的体能是指人体在进行体力活动时所表现出的能力和素质。
体能属于身体素质的一部分，它对于个人的身体健康和运动



能力有着重要的影响。体能理论是研究和应用体能的一门学
科，对于提高人体健康和运动能力具有重要的指导意义。通
过学习和研究体能理论，我对于身体的认识和运动的方式有
了更全面的了解。以下是我对于体能理论的心得体会。

首先，体能理论重视身体的四个方面，即力量、速度、耐力
和灵敏度。在过去的健身方法中，重力训练被普遍忽视，人
们常常只重视身体的外貌而忽略了内部的结构。然而，体能
理论的出现改变了这种情况，它提醒人们要注重身体的四个
方面的训练。力量训练可以增强肌肉的力量，提高力量输出
的能力；速度训练可以提高身体的爆发力和反应能力；耐力
训练可以提高身体的耐力和持久力；灵敏度训练则可以提高
身体的协调性和灵活性。因此，通过体能理论的指导，我们
可以更加全面地提升自己的身体素质。

其次，体能理论强调训练的科学性和个性化。每个人的身体
素质和运动目标都有所不同，因此，同样的训练方法并不适
合所有人。体能理论提倡根据个人的具体情况来制定训练计
划，注重训练的科学性和个性化。通过对身体进行评估和分
析，我们可以了解自己的身体状况和潜力，并根据自己的需
求和目标来制定训练计划。这样的个性化训练不仅可以提高
训练效果，还能减少受伤的风险。因此，体能理论的科学性
和个性化成为了我在训练中的重要指导原则。

再次，体能理论强调综合训练和循序渐进。体能的提升不能
只靠单一的训练方法，而需要结合多种训练方法来进行综合
训练。例如，在力量训练中，除了提高肌肉力量外，还需要
提高肌肉的稳定性和协调性。在速度训练中，除了提高爆发
力外，还需要提高反应能力和转向能力。在耐力训练中，除
了提高心肺功能外，还需要提高肌肉的耐力。综合训练可以
全面提升体能水平，使身体各个方面都能得到合理的发展。
同时，体能理论还强调训练的循序渐进，即通过适应性训练
逐步增加训练的难度和强度，以达到逐步提高体能的目的。



最后，体能理论强调饮食和休息的重要性。饮食和休息是身
体能量的来源，也是身体恢复和修复的重要条件。体能理论
告诉我们，饮食要均衡，包括蛋白质、碳水化合物、脂肪等
各种营养物质；休息要充足，包括睡眠和休息时间的安排。
良好的饮食和休息习惯可以促使身体恢复和修复，避免过度
训练和慢性疲劳的发生。同时，它们也是保持身体健康和提
高运动能力的重要因素。

总之，体能理论对于提高身体健康和运动能力具有重要的指
导意义。通过对身体的四个方面的全面训练，个性化的训练
计划，综合训练和循序渐进的训练方法，以及良好的饮食和
休息习惯，我们可以提高自己的体能水平，保持身体的健康
和活力。体能理论不仅改变了我对于健身的认识和方式，也
提高了我的身体素质和运动能力。因此，我将继续学习和研
究体能理论，以不断完善自己的身体健康和运动能力。

体能训练感悟篇三

在这三天中我们学到了：正步、齐步、军体拳等数之不尽。

通过这三天我体会到：做任何一件事都要坚持不懈才能领悟
到――先苦后甜的真理！因为任何一件事只有坚持不懈才会
成功！例如：你是种树人，你已经挖好土，但你又想这么累，
不如不种了，但是你已经往成功迈了一大步，为什么要半途
而废要退回去呢？若你当时想：“我一定要将树苗成功的种
好，让树苗茁壮成长为参天大树，那你就一定会将树苗种
好”！

我在训练中也有坚持不懈，训练前两个星期我感冒了，直到
训练第一天我的感冒一直没有好，但我心想：训练是一个让
我们快速成长的灵丹妙药，我怎么能错过呢！所以我一直坚
持到底；今天下午是结营仪式，只是一个下午我也一定能挺
得过去，结果今天下午放学后我发高烧了，但是我还是很开
心，因为我坚持到底了，也尽力了，因为在训练中我看到了



军人的一种精神――不断严格提高对自己的要求，正是这种
精神使我坚持到底，不放弃！

训练过后我们要更团结、更勇敢、更坚强！我们又要找新目
标了！让我们不断提高对自己的要求，一步一步的脚踏实地
的走向下一个新目标，为下一个新目标而奋斗吧！

体能训练感悟篇四

随着现代社会的快节奏发展，形体健康已经成为人们广泛关
注的话题。为了提高自身的体能素质，我参加了一次体能研
讨会，从中获得了许多宝贵的经验和心得。在这次研讨会中，
我深刻理解到体能训练的重要性，体会到团队合作对于提高
体能的重要性，并且发现了自己在训练中的不足之处。下面
就是我对此次研讨会的心得和体会。

首先，体能训练的重要性不容忽视。在研讨会上，专业的教
练对我们详细介绍了体能训练的原理和方法。我了解到，体
能是指一个人在进行各种活动时所需要的物理能力，包括力
量、耐力、灵敏度和灵敏度。而体能训练是通过科学有效的
方法，针对这些能力进行有针对性的训练，提高身体素质的
综合能力。这些能力的提高，不仅能够增加身体的力量和耐
力，还能够增加身体的灵活性和反应速度。通过体能训练，
我们可以更好地适应各种活动和运动，提高生活和工作的效
率。

其次，团队合作对提高体能的重要性也是不可忽视的。在实
际训练中，我深刻体会到了团队合作的重要性。我们在训练
中需要分工合作，互相配合，才能完成一项任务。比如，在
搬运重物的训练中，如果一个人的力量不足以承担全部材料，
那么就需要其他队员的帮助。通过团队合作，人们可以互相
补充，互相支持，最大限度地发挥每个人的优势，达到更好
的效果。此外，团队合作还能够增强人与人之间的沟通和合
作能力，提高工作效率。在今后的训练和工作中，我会更加



注重团队合作，认真听取他人的意见和建议，共同努力，取
得更好的成绩。

最后，在此次训练中，我还发现了自己在训练中的不足之处。
首先，我发现自己的体力和耐力相对较弱，需要进一步加强
训练。其次，我的灵敏度和反应速度也有待提高。在一些快
速决策的情况下，我常常不能快速作出反应，导致效果不佳。
而这些都需要通过更加有针对性的训练来弥补。在今后的训
练中，我会针对这些问题，制定相应的训练计划，不断提高
自己的体能素质。

通过这次体能研讨会，我对体能训练有了更加深入的了解，
明确了体能训练的重要性。同时，我也深刻体会到了团队合
作对于提高体能的重要性，并且发现了自己在训练中的不足
之处。通过这些体会，我更加坚定了提高体能素质的决心，
并制定了具体的训练计划。我相信，只要我坚持不懈，努力
训练，一定能够提高自己的体能水平，为自己的未来打下坚
实的基础。同时，我也希望能够通过这次研讨心得的分享，
让更多的人认识到体能训练的重要性，以及团队合作的重要
性，共同努力，追求健康和美好的生活。

体能训练感悟篇五

目的：通过示范，使同志们掌握利用地形的动作要领及科学
的训练方法，为中队下一步单兵训练打下良好的基础。

示范问题：利用地形时间：x分钟

方法：讲、做、观、议结合

地点：战术训练场

要求：(略)



作业进程

3、宣布作业提要，介绍示范分队。

[中队长讲解]同志们，从今天开始，我们中队将转入单兵战
斗动

作这个课题的训练。为使全中队掌握利用地形的动作要领和
科学的训练方法，上午进行一次示范作业，示范的问题是：
利用地形。

今天示范由x班担任。

为搞好示范，向同志们提出两点要求：

l、示范分队必须贯彻“两严”方针，从难从严训练，做到动
作

准确熟练，方法科学灵活，作风好，纪律严，真正为全中队
的训练典型。

2、全中队人员要遵守训练纪律，认真观摩示范，勤于思考，
班

长主要观摩班长的教学，战士观摩战士的动作。以上要求，
大家能不能做到?（答：能）

l、示范班出列，在预先选择好的场地进行示范，全中队观摩
人

员坐下，中队长行至队列一侧。2、示范班开始示范利用地形。

作业实施-3课时[班长示范]作业准备：



(1)验枪、清点人数、整理服装、装具；(2)组织活动身体；

(3)判定方位，介绍地形；(4)划分训练场地；(5)宣布作业提
要；

课目：利用地形

目的：使同志们了解和掌握利用地形的目的和要求，学会利
用地

形的方法。

内容：一、什么是地形

二、利用地形的目的和要求 三、利用地形的方法

方法：讲解示范、正误对比、个人体会、分组练习、检查评
比时间：7小时

要求：（略）

4、划分训练小组； 5、宣布作业提要。(示意班长继续作
业)[班长示范]

一、什么是地形

我们要学会利用地形的方法，首先要了解什么是地形？地形
是地

物和地貌的总称，地貌是地面上高低起伏不平的状态，地物
是指地面上固定的物体。如高山、河流、土包、房屋等。

实践证明：一个土兵在战斗中，能否善于利用地形，对于保
存



自己，消灭敌人，有着直接的关系。

[中队长提示]班长在对训练内容的有关理论进行提示。

二、利用地形的目的和要求

[班长讲解]我们懂得了什么是地形是远远不够的，更重要的
是要

学会利用地形的目的和要求。那么，利用地形的目的是什么?
有哪些要求呢?请大家带着这个问题看三名同志做一组动
作(以前侧土坎、土包为例)。

[正误对比]动作：第一个位臵：土坎后卧倒出枪

第二个位臵:土坎上卧倒出枪

第三个位臵:土坎前卧倒出枪

刚才，我们分别利用这条土坎的三个不同位臵，请大家说哪
个同

志的利用部位比较好呢?为什么?(战士发言)

大家说得很好，第一个位臵，虽然可以利用土坎来隐蔽身体，
但

是土坎挡住了视线和射线，不能发扬火力，消灭敌人，没有
达到利用地形的目的；第二个位臵的视线和射线都比较开阔，
可以充分地发扬火力，消灭敌人，但整个身体都暴露在敌火
力下，容易遭敌火的杀伤，不能隐蔽身体，也就没有达到利
用地形的邑的；只有第三个位臵，既可以利用土坎隐蔽身体，
又可以利用土坎来发扬火力，作为射击依托，达到保存自己，
消灭敌人的目的。由此可见，利用地形的目的不是别的，就
是为了保存自己，消灭敌人。这两者是相辅相存的，有机联



系的。消灭敌人是第一位的，保存自己是第二位的，所以战
士在利用地形时，首先应着眼以积极的行动消灭敌人，才能
有效地保存自己。大家清楚没有?“清楚”。最后一名同志，
迅速调整。“停”，大家看一看，这两名同志同时利用这个
土包，符不符合战斗要求呢?对，不符合，他们之间的间隔过
小，如果一枚手榴弹在中间爆炸，就会造成不必要的伤亡，
在战斗中士兵之间的间隔为6一8米，不能几个人拥挤在一起，
这就是利用地形的第一个要求。(指挥一名战士斜方向前
迸，xxx同志，右前侧班长向你招手。“停”)

刚才，xxx同志在前进中，从xx的枪口前跑进，这样，就会影

响xx的射击，从而影响整体战斗力的发挥，这就是利用地形
的第二个要求：不要防碍邻兵的动作和班、组长的指挥。总
体来说，利用地形时要求“三便于”、“二不要”、“一避
开”。三便于：是指便于观察射击，便于隐蔽身体，便于接
近和离开；二不要：不要妨碍班(组)长的指挥和邻兵动作，
不要几个人拥挤在一起；一避开：尽量避开独立明显、易燃
易爆的物体和难以通行的地段。

[中队长提示]班长采取正误对比的方法讲解利用地形的目的
和

要求。

（以上为理论提示部分）

三、利用地形的方法

[班长讲解]在战场上供我们利用的地形很多，如坎、包、树
木、

房屋等，然而，在利用时都有一个共同的方面，那就是接近、
占领、转移的过程，这个过程是利用地形的共同点和基本动



作。

下面，我们就以眼前这个横向土坎为例进行讲解，为给大家
一个

整体、直观的印象，我把这个动作连贯做一遍。

[中队长提示]先做一个连贯动作，然后讲解动作要领，最后
再做

一个连贯动作，是单兵动作一般的教学方法。[班长示范]动
作：接近占领转移

边讲边做：

接近：就是向地形靠近的过程，在利用距敌较远的地形时为
缩短


