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一、军训总则

（一）指导思想

根据《中华人民共和国国防法》和《中华人民共和国国防教

育法》的规定，按照《江苏省学生军事训练工作规定》以及《普

通高等学校军事课教学大纲》的相关要求，紧紧围绕国家人才培

养战略目标和加强国防后备力量建设的需要，严格训练，为国家

培养高素质的国防后备力量。

（二）目标要求

目标：

通过军训，让学生掌握基本军事技能和军事理论；增强学生

国防观念、国家安全意识；弘扬爱国主义、集体主义精神；磨练

意志品质；强化组织纪律性；激发学生战胜困难的信心和勇气；

培养艰苦奋斗、吃苦耐劳的作风；提升综合素质。

要求：

1、牢固树立爱国意识，增强国防观念，积极参训，服从安

排，一切行动听指挥，努力提升综合素质；安全第一，杜绝人身

伤害。

2、继承和发扬中国人民解放军的光荣传统，艰苦奋斗，严

于律己；尊敬师长，关爱同学；文明礼貌、讲究卫生。

3、团结协作，展现自我，比出水平，赛出风格。
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二、军训安排

（一）人员编成

军训团团部成员

军训团职务 姓名 职务

团长 马 平 工程防化第 72 旅副参谋长

政委 张 敏 南京邮电大学人武部部长

副团长 申屠强 工程防化第 72 旅机动保障一营副营长

副团长 范结兵 南京邮电大学人武部副部长

一营（三牌楼校区）

学院 专业名称 连队 班级 班级数
连队

人数
教官 指导员

管理学院

（569 人）

工商管理
一连 B181101-02 2 63 鞠殿斌

丁 仪二连 B181103-04 2 62 吴 男

电子商务 三连 B181116-17 2 65 董云涛

市场营销 四连 B181105-07 3 109 荣家兵

华 阳人力资源管理 五连 B181111-12 2 78 刘闰生

信息管理与信息

系统
六连 B181113-15 3 105 沈淑涛

财务管理 七连 B181108-10 3 87 张笑东 刘晓宁

营长：李璐 人数合计：569 人
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二营（仙林校区）

学院 专业名称 连队 班级 班级数
连队

人数
教官 指导员

通信与信息

工程学院

（869 人）

通信工程

八连 B180101-03 3 102 赖樱浩

程铄雅九连 B180104-06 3 102 唐德鸿

十连 B180107-08 2 68 臧朔阳

十一连 B180109-10 2 68 范德浩

秦明承
十二连 B180111-12 2 68 王碧庭

十三连 B180113-15 3 99 黄 雨

广播电视工程 十四连 B180124-25 2 77 胡长久

电子信息工程

十五连 B180116-17 2 72 徐木贵

朱 春十六连 B180118-20 3 108 彭旅游

十七连 B180121-23 3 105 李文龙

电子与光学

工程学院、

微电子学院

（707 人）

电子科学与技术
十八连 B180201-04 4 120 林旭东

季 凯

十九连

B180205-06

3 95 苏世传
电信工程及管理 B180222

电磁场与无线技

术
二十连 B180207-09 3 111 孔祥东

辛利利
微电子科学与工

程
二十一连 B180210-12 3 106 林晓权

光电信息科学与

工程

二十二连 B180213-15 3 93 陈佳民

杨 瑞二十三连 B180216-18 3 91 邢洪智

二十四连 B180219-21 3 91 王学礼

营长：庄伟 人数合计：1576 人
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三营（仙林校区）

学院 专业名称 连队 班级
班级

数

连队

人数
教官 指导员

计算机学

院、软件

学院、网

络空间安

全学院

（580人）

计算机科学与技术
二十五连 B180301-03 3 101 侯 亮

王 晶
二十六连 B180404-06 3 101 卢焰刚

软件工程 二十七连 B180313-14 2 68 臧 也

软件工程（NIIT） 二十八连 B180315-16 2 68 李志平

信息安全
二十九连 B180307-09 3 86 赛 磊

葛 丹三十连 B180310-12 3 84 张 静

软件工程（嵌入） 三十一连 B180317-18 2 72 陈 斌

自动化学

院

（466人）

自动化
三十二连 B180401-02 2 69 姜 涛

张 逗
三十三连 B180403-04 2 68 张 超

测控技术与仪器 三十四连 B180405-06 2 73 王晓楠

缪甜佳

电气工程及其自动

化
三十五连 B180407-09 3 109 钟家林

智能电网信息工程 三十六连 B180410-11 2 76 张 院

智能科学与技术 三十七连 B180412-13 2 71 郑春辉

材料科学

与工程学

院（180

人）

高分子材料与工程 三十八连 B180501-02 2 61 覃 湘

陈 骏材料化学 三十九连 B180503-04 2 55 叶昌盛

材料物理 四十连 B180505-06 2 64 余 洋

物联网学

院（252

人）

网络工程
四十一连 B180601-02 2 73 韦帮怡

李桐安四十二连 B180603-04 2 72 林世为

物联网工程 四十三连 B180605-07 3 107 刘传超

理学院

（205人）

信息与计算科学 四十四连 B180701-02 2 68 何中平

王红月应用统计学 四十五连 B180703-04 2 65 王汝东

应用物理学 四十六连 B180705-06 2 72 蔡瑞坤

营长：蒋凯 人数合计：1683 人
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四营（仙林校区）

学院 专业名称 连队 班级 班级数
连队

人数
教官 指导员

地理与生

物信息学

院（216

人）

地理信息科学

四十七连

B180801-02

3 99 于运呈

窦浩铭

人文地理与城乡

规划
B180803

生物医学工程
四十八连

B180804-05
4 117 林 超

测绘工程 B180806-07

现代邮政

学院（190

人）

邮政工程 四十九连 B180901-02 2 70 王 超

盛秋旭物流管理 五十连 B180903-04 2 60 王顺栋

邮政管理 五十一连 B180905-06 2 60 陈中豪

传媒与艺

术学院

（133人）

广告学
五十二连

B181001
3 82 崔华阳

张则方数字媒体艺术 B181002-03

动画 五十三连 B181004-05 2 51 傅志超

经济学院

（240人）

经济学 五十四连 B181201-02 2 72 李艺术

王 珏
经济统计学 五十五连 B181203-04 2 62 孙天棋

国际经济与贸易
五十六连

B181205-06
3 106 韩 义

金融工程 B181207

社会与人

口学院

（272人）

社会工作
五十七连

B181301-02
3 89 刘 星

牛宇翔
劳动与社会保障 B181309

公共事业管理 五十八连 B181303-05 3 91 徐振鹏

行政管理 五十九连 B181306-08 3 92 赖勇申

外国语学

院（215

人）

英语 六十连 B181401-03 3 96 朱仙皓

蒋丽婷翻译 六十一连 B181404-05 2 59 何志斌

日语 六十二连 B181406-07 2 60 何 西

教育科学

与技术学

院（122

人）

教育技术学 六十三连 B181501-02 2 57 黄思杨

吉 峰
数字媒体技术 六十四连 B181503-04 2 65 薛 辉

贝尔英才

学院（120

人）

信息科技英才班

六十五连

Q180101

4 120 陈学伟 尤 波理工科强化班 Q180102-03

信息文科强化班 Q180104

营长：孔祥涛 人数合计：1508 人
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（二）军训日程安排表

时 间 活动安排 备 注

9 月 5 日 领取军训服装
三牌楼校区：学 3学 4中间洗衣房

仙 林校区：大学生活动中心一楼

9月 8日

上午 8:30
新生开学典礼 仙林校区主体育场

9月 8日

上午 9:45
军训动员大会 仙林校区主体育场

9月 8日

下午 15:00
教官见面会

参加人员：

全体教官、各学院党委副书记、新生

辅导员、各班级学生临时负责人

地点:

(三牌楼)科学会堂一楼报告厅；

(仙 林)青春剧场

9月 9日-16 日 新生体检 另行通知

9月 9日-16 日 应急救护培训 另行通知

9月11日-16日 消防演练 另行通知

9月11日-20日 领取教材 另行通知

9月 14 日

晚上
英语分班考试 另行通知

9月17日-20日 各类军训活动评比 军训团

9月 21 日

上午 9:00

军训汇报表演

暨表彰大会彩排
仙林校区主体育场

9月 21 日

下午 14:00

军训汇报表演

暨表彰大会
仙林校区主体育场
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三、学生军训规章制度

（一）军容风纪

1、参训学生应按规定统一着装，并保持军容严整，仪表整

洁。

（1）必须戴正军帽，扣好衣扣，不得挽袖、卷裤腿、披衣

敞怀，内衣下摆不得外露，不得赤背或只穿背心，不得穿拖鞋。

（2）不准留长指甲；男生不准留长发，大鬓角和胡须；女

生不得烫发、化妆、戴戒指、项链。

（3）除患眼疾外，不准戴墨镜。

（4）持枪方阵同学着军装时不得穿浅色袜子，爱护军装，

不得随意整改军装大小。

2、参训学生应举止端正、精神振作，姿态良好。

（1) 一切行动听指挥，虚心学习，尊重老师、教官、同学，

服从管理。

（2）进首长室内前应敲门或喊“报告”。首长、上级进入

室内时应主动起立。听取上级讲话和回答问话时，姿态端正，听

到上级呼唤时应立即答“到”，受命令、指示后回答“是”，做

错做慢动作主动喊“报告”。

（3）着军服时不准袖手、背手或将手插入衣袋，不准边走

边吸烟、吃东西、煽扇子，不得搭肩挽臂，严禁酗酒。

（4）参加集会必须着装整齐，按规定时间、顺序入场，按

照指定位置就坐，遵守秩序，不迟到早退，散会时按统一指挥依

次退场。

（5）保持训练场地干净整洁，个人物品按要求统一摆放，

不得乱扔垃圾，不得破坏公物。
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（6）每日训练结束后，检查装备，清理现场，集合整队，

进行讲评。操课往返途中要队列整齐，歌声嘹亮。

（7）外出时要遵守公共秩序，交通规则和社会公德，注意

言谈举止，讲究文明礼貌。

（二）作息制度

作息时间表

起床 6:00

洗漱 6:10～6:30

整理内务 6:30～6:50

早餐 7:00～7:30

集合 7:45

整队待训 7:45～8:00

训练 8:00～11:30

午餐 11:30～12:00

午休 12:00～14:00

整理内务 14:00～14:15

集合 14:30

整队待训 14:30～14:40

训练 14:40～17:40

晚餐 17:40～18:10

熄灯 22:00

3、严格遵循作息时间，养成良好的生活习惯，准时参加各
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项训练，不迟到、早退，不得无故缺席。

4、按时起床，按规定着装，迅速整理内务、清洁卫生和洗

漱。

5、操课前，应根据课目内容做好准备工作，连队负责人集

合整队，清查人数，检查着装。

6、课间休息做到不打闹、不躺卧、不回宿舍（遇特殊情况

须向教官申请批准），上厕所须经教官批准后，统一带队去卫生

间。

7、按规定时间准时用餐，就餐时讲文明，不酗酒、不铺张

浪费、不大声喧哗。

8、午休时禁止嘻笑打闹、大声喧哗等妨碍他人休息的不良

行为。

9、晚上如果安排点名，以连为单位列队进行。内容：清点

人数，讲评工作，传达上级指示，宣布次日工作安排等。

10、晚上就寝时衣物要放置整齐，按时熄灯，就寝后保持肃

静，以免影响他人休息。

（三）请销假制度

11、学生在军训期间，非伤病员不得请假，如遇特殊情况确

需请假时，必须向辅导员报告，并得到批准。

12、因病请假两日内原则上须经学校门诊部出具诊断意见，

由连长指导员签字批转，报军训团备案。学生因病请假超过两日

须报学院军训领导小组批准并上报军训团备案，否则军训成绩不

得评优。

13、各级干部无特殊理由不得请假，同时要严格控制请事假

的范围、时间和人数，不得超越权限批假。

14、一般情况下，伤病员须在本连队指定区域列队观摩，并
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服从教官统一安排，做好本连队军训服务和保障工作。

15、对病员，根据病情或医生诊断建议，给予全休或半休。

16、军训期间，学生不得请假离开学校，特殊情况者，学生

须报学院批准并上报军训团批准。学生请假外出时，连队教官和

指导员应做好请销假记录，交代注意事项及归队时间，对不假外

出、逾假未归者，一经查实，将严肃处理，并取消军训成绩。

（四）安全制度

17、做好安全工作，预防各种事故发生，保证人员和装备、

财产安全。各级领导要以高度的责任心切实加强对安全工作的组

织领导，坚持安全第一的指导思想，建立健全事故防范和处理机

制，防止和减少事故，确保军训工作顺利进行。

18、根据军训各阶段训练课目，结合学生思想和行为实际，

有针对性地组织安全教育，重点开展人身安全教育，帮助参训人

员增强安全意识，提高防范事故的能力，把安全工作贯穿到日常

管理和训练中去。对安全工作做得好的单位与个人及时表扬鼓

励，有显著成绩者，予以奖励。

19、严格执行条令条例和规章制度，经常检查连队安全措施

的落实情况，发现问题，及时纠正，适时地进行作风纪律整顿，

对违纪造成事故者，要给予纪律处分。

20、外出行军及乘车期间：

（1）严格按编组计划乘车，做到定人、定车、定物、定位。

（2）严格落实干部带车制度，安排一个车长、三个安全员。

（3）成一路队形有序上下车，按指定位置就坐，行驶中系

好安全带。

（4）严禁嬉笑打闹，严禁将头、手伸出窗外，严禁向车外

抛物、吐痰。
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21、遇有突发事件、身体不适、突患疾病等情况，应及时报

告。

（五）内务卫生

22、每天打扫室内的环境卫生，保持室内外清洁整齐、统一

有序，室内卫生要按公寓化管理要求，清洁美观，便于长期坚持，

为大学生活打下良好基础。

23、床单要清洁平整，按要求叠放被子，置于床的一侧中间，

蚊帐按规定统一挂好，褥下禁止放杂物、书籍等。

24、鞋子放于鞋柜，没鞋柜则放在阳台，靠墙一条线摆齐；

箱包放在大厅柜中；牙刷、茶缸、牙膏、脸盆、水瓶、毛巾视情

况统一放于洗漱架上，但必须摆放整齐。

25、宿舍大厅内只允许有序地摆放运动器械、饮水机、笤帚、

簸箕以及垃圾桶，离开宿舍时将垃圾桶清理干净并套垃圾袋。

26、室内床头严禁张贴纸、画，墙上不准钉钉子，课表、作

息时间表、轮流值日表均应贴在门口，房门要贴住宿的班级，床

头要贴床头名签。

27、出门时关闭风扇、电灯以及宿舍门窗，及时拔掉手机、

数码相机等电子产品的电源适配器和充电器。

28、室内外地面清洁，严禁在室内、走廊上乱扔果皮、纸屑，

燃烧废纸，禁止向楼道和窗外泼水、倒垃圾，严禁从高空扔杂物。

29、不准随地吐痰和在桌面、室内外墙壁上乱写乱画。

30、建立卫生清扫值日制度，保持室内外清洁、整齐、卫生。
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四、先进集体及先进个人评选办法

（一）先进集体

1、奖项设置

军训先进连队 24 个。

2、评选办法

由各营根据各连队出勤情况、训练情况、内务卫生等几方面

综合表现进行评比，择优推荐。

3、名额分配

一营：3 个

二营：6 个

三营：7 个

四营：8 个
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（二）先进个人

1、优秀教官（22 名）：由军训团根据教官施训情况综合评

定。

2、优秀指导员（12 名）：根据指导员出勤情况，《军训简

报》、征文比赛、摄影比赛投稿情况，军训板报大赛成绩、所带

学生军训平均成绩，计总分排名，细则如下：

（1）出勤情况（20%）：包括军训期间跟训情况和夜查宿舍

情况。

（2）投稿情况（30%）：《军训简报》投稿（20%）以指导

员为单位，按照向《军训简报》成功投稿并被录用 1 篇加 10 分，

计算标准分；征文比赛投稿（5%）、摄影比赛投稿（5%）。

（3）军训板报（20%）：以指导员为单位设计完成一幅作品，

由军训团组织评委统一评比打分。

（4）军训平均成绩（30%）：按照学生军训成绩计算指导员

所带学生平均成绩。

3、军训标兵：由各连队根据学生出勤情况、队列考核、内

务卫生等方面综合表现进行评定，原则上每个行政班推荐 2 名。
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五、军训期间相关活动安排

（一）主题征文比赛

1、征文主题

“中国梦，强军梦，我的梦”

2、参赛对象

2018 级全体新生

3、作品要求

（1）题目自拟，主题鲜明，题材不限，内容积极向上。文

字优美，语言流畅，感染力强，字数控制在 1200 字以内。

（2）参赛作品必须为作者原创，不得抄袭、剽窃他人文章，

一经发现立即取消参赛资格；已经出版或发表的作品不可参赛，

参赛作品一概不予退还，请大家留存底稿，凡涉及侵权行为，后

果均由作者本人承担。

4、参赛要求

（1）参赛作品需注明作者所在学院、连队、学号、姓名。

（2）征文题目字号为小二号、黑体、居中、单倍行距、段

后 0.5 行；作者学院、姓名为小四号、仿宋_GB2312、居中、单

倍行距；正文为小四号、宋体、1.5 倍行距、首行缩进 2 字符。

（3）报送时间:9 月 15 日 17:00 前，过期不予受理。

（4）报送方式:以指导员为单位遴选一篇最佳作品，word

电子版发送至邮箱 2148874285@qq.com，邮件主题和附件统一命

名为“征文：学院+连队+学号+姓名”。

5、比赛评奖

军训团将邀请评委对所有参赛作品进行评比，评选出一、二、

三等奖各若干名。
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（二）主题摄影比赛

1、摄影主题

“我是国防后备军”

2、参赛对象

2018 级新生及辅导员

3、作品要求

（1）紧扣主题，题目自拟。

（2）参赛作品必须为作者原创，不得抄袭、剽窃他人作品，

一经发现立即取消参赛资格；参赛作品一概不予退还，请大家留

存底稿，凡涉及侵权行为，后果均由作者本人承担。

4、报送要求

（1）参赛作品需注明作者所在学院、连队、学号、姓名。

（2）参赛照片统一为 JPG 格式，规格为 8R(8x10 英寸，约

25.4x20.3cm)，每幅作品大小不低于 1M，不接受电脑合成照片。

（3）报送时间:9 月 15 日下午 17：00 前，过期不予受理。

（4）报送方式:以指导员为单位遴选 1 幅最佳作品电子稿发

送至邮箱 2148874285@qq.com，邮件主题和附件统一命名为“摄

影：学院+连队+学号+姓名”（作者为学生）或者“学院+姓名”

（作者为指导员）。

5、比赛评奖

军训团将邀请评委对所有参赛作品进行评比，评选出一、二、

三等奖各若干名，作品择优推荐参加江苏省省赛。



- 16 -

（三）军训板报评比

为了集中展现各连队军训过程中良好的精神风貌，军训团将

在军训期间开展“记录军训点滴，书写青春足迹”为主题的军训

板报评比活动。

1、板报要求围绕“学生军训”主题，内容积极向上，形式

多样，充分发挥学生创造力，着力展现各连队军训风采。

2、板报评比以指导员为单位，每名指导员负责根据下发的

展板尺寸指导所带连队学生设计完成 1 幅作品，统一采用竖版格

式。

3、9 月 15 日下午 17：00 前将板报制作完成并交至人武部

办公室。

4、9 月 17 日-19 日军训团将邀请评委对所有参赛作品进行

评比展出，最终评选出一、二、三等奖各若干名。

建议格式：0.8m*1.2m 样板参考：

“磨砺青春、矢志报国”

2018 级新生军训团Ｘ连
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（四）《军训简报》投稿

军训期间，学校人武部将定期编印《军训简报》，报导记录

军训过程中的点点滴滴，老师同学们也可以在这里发表心中的见

解收获，表达对学校、对教官的感激之情，当然也可以在这里书

写只属于你的军训风采……

1、栏目设置：

（1）【军训要闻】：军训中的新闻要闻。

（2）【军训风采】：展示教官、指导员、学员风采；报道

军训中的感人事迹。

（3）【军训五味】：

柚子心声：分享新生在军训中的所得、所悟、所感；

书画专栏：展示军训主题书法、绘画等作品；

军中笑谈：记录新生军训中的奇闻趣事。

（4）【活动专栏】：军训期间的活动、比赛图文展示。

2、投稿要求：

（1）文字稿件必须是 word 文档，文章标题字号为小二号、

黑体；正文为小四号、宋体、1.5 倍行距，文档命名为“学院+

指导员+连队+学号+姓名”。

（2）若有配图，图片大小为 1M—5M，图片命名为“照片简

介+作者”。

（3）投稿方式：各学员统一交给指导员，军训期间于每晚

20： 00 前指导员将审核过的作品统一打包发送至邮箱

2148874285@qq.com 进行投稿，邮件主题和附件统一命名为“军

训简报投稿：学院+指导员+连队+学号+姓名”。
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六、军训注意事项

军训期间运动量较大且气温较炎热，所以同学们要在军训开

始之前学习一些医疗常识、注意事项，并做好思想准备。

（一）做好三防工作

1、预防中暑

①中暑发生的先兆症状是：面色苍白、大量出汗、头昏、耳

鸣、眼睛发花、注意力不能集中、口渴、心慌、胸闷、脉博加快、

全身无力；严重者可能伴有恶心、呕吐、四肢抽搐、呼吸困难、

突然昏倒，甚至昏迷不醒等症状。

②在军训之前准备好防暑药品并在军训时随身携带。

③及时补充水分，早上起床后或者中午休息前提前把水壶装

满水（以运动饮料、茶水及淡盐水最佳）。

④军训休息时减少追逐、跑、跳，防止产生热量过多。当发

生中暑或发觉中暑前兆时应及时向教官提出请假，马上到阴凉通

风处休息，并注意及时补充水分。

2、预防抽筋

①发生抽筋时，及时向教官打报告说明情况，立即停止训练，

冷静处理。

②抽筋的现象一旦发生，应当注意抽筋部位肌肉的保暖，以

避免抽筋的再次发生。

③预防抽筋的三点方法：i.注意钙质的补充；ii.在易抽筋

的部位作伸展运动；iii.睡觉时注意两小腿的保暖，白天高强度

训练后，晚上休息时一定要盖好被子。

3、预防其他类疾病

①比较常见的疾病有感冒、红眼病、急性肠胃炎、腹泻，另
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外还可能会出现脚板起泡、关节扭伤、骨折等一些意外。

②平时注意个人生活习惯和个人卫生，大量出汗后切忌过度

吹电风扇、空调；大量出汗后勤洗手，尽可能不要用手揉搓眼睛，

防止红眼病的发生。

③不要在休息时过度饮水，应当少量多次饮水，避免产生肠

胃不适等症状。

（二）物资准备

军训期间，日程安排较为紧凑，同学们在军训开始前应适当

准备下列物资：

1、霍香正气水或人丹之类的防暑药物,可随身携带，军训时

利用休息时间及时服用。

2、创可贴、云南白药、红花油等防跌打损伤药物。

3、清凉油、感冒药、创可贴，以备不时之需。

4、饼干、巧克力、葡萄糖等甜品。

5、防晒霜等防晒物品。

6、一两双平底、透气的鞋子，减轻脚的“负担”。

（三）注意事项

1、出门前仔细检查着装：配饰是否配齐、是否有破损等。

2、当晚所洗的军训服尽量想办法甩干，以免第二天穿潮湿

的衣服。

3、早睡早起，切忌熬夜玩手机。

（四）女生小提示

1、建议女生将头发扎起来，扣在迷彩帽里，既凉爽又方便；

2、军训期间做好防晒工作，及时补擦防晒霜，晒后可用湿

毛巾敷晒伤或晒红的皮肤。
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（五）天气预报

备注：天气预报，仅供参考！如遇恶劣天气，军训安排调整

以指导员通知为准！
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七、附件

（一）训练要点及技巧

1、队列动作

（1）立正

动作要求：

立正时，要精神振奋，姿势端正，表情自然，着装整齐。做

到：三挺、两收、两正、一睁、一平。

三挺：即挺腿。两腿并拢挺直，膝盖向后压，使腿部肌肉紧

缩，两腿之间无明显缝隙，两脚尖向外分开约 60 度；挺胸。腰

部挺直，两肩稍向后张，胸部自然向前上方挺出，使两肩窝处的

衣服平展；挺颈。颈部挺直，轻贴后衣领。

两收：即收下颌。下颌自然微收；收小腹。小腹微收，同时

上提。

两正：即立正方向要正。两脚尖向外分开约 60 度，形成一

个正三角形两脚内侧中心点、衣扣线、鼻尖、帽徽（戴大檐帽、

棉帽时）在同一直线上；头要正。颈部挺直，头正直向上顶。

一睁：即眼睛自然睁大，平视前方，保持 30 秒内不眨眼。

一平：即两肩要平。

训练中应注意的问题：

A、身体各部用力要协调

一是两膝盖向后压的力量、两腿内合的力量和臀部肌肉紧缩

上提的力量要协调；二是收腹、挺胸和两肩稍向后的张力要协调；

三是收下颌、挺颈和头部上顶动作要协调。

B、掌握正确的呼吸方式

正确的呼吸方式是练好立正姿势的重要环节。呼气、吸气把
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握不好，往往使“自然挺胸、小腹微收”做不到位。呼吸的方式

通常采用胸式呼吸和腹式呼吸相结合的方法。具体要领：一是吸

气时收腹，将气提到胸腔使胸部自然挺出；二是呼气时，在保持

胸部不下榻变形，小腹不明显膨胀的情况下，自然地将气呼出。

（2）停止间转法

动作要求：

做停止间转法动作时，上体要保持立正姿势，两腿挺直，转

脚和转体要协调一致，靠脚时，不得外扫和跺脚。做到：两快、

两准、一稳、一停、一正。

两快：即转体快；靠脚快。

两准：即转体方向要准；靠脚的位置要准。

一稳：即转体过程中身体要稳。

一停：即转体和靠脚之间要稍有停顿。

一正：即转体方向要正。

训练时应注意的问题：

A、保持好立正姿势。停止间转法是在立正的基础上实施的，

转体过程中，头、颈、胸、腰、两臂仍要按照立正动作的要求，

保持不变形。重心稳固，转体自然。

B、掌握好用力部位。停止间转法是以右（左）脚跟和左（右）

脚掌为轴，并同时用力使身体和脚一致转向新方向。

及时转移重心。转体之前身体重心落于脚跟与两脚尖形成的

三角形的中心。转体时，重心应随其转动而转移。向右（后）转

时，重心应向右脚转移，向左转时，重心应向左脚转移。

（3）齐步

动作要求：

齐步行进时，要精神振作，姿态端正，动作自然大方，两眼
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注视前方。具体做到：三准、两稳、一协调。

三准：即步幅准，每步 75 厘米；步速准，每分钟 116 步；

摆臂前后定位准，向前摆臂时，拇指根部与衣扣线对正，并与最

下方衣扣同高，距身体 30 厘米，向后摆臂时。手腕自然伸直，

手腕前侧距裤缝线 30 厘米，外张里合不超过 10 厘米。

两稳：即上体要稳；摆臂定位要稳。

一协调：即臂、腿动作要协调。

训练时应注意的问题：

A、保持良好军姿。行进中始终要收腹挺胸，收颌挺颈，头

有向上顶的感觉，腰杆挺直，眼睛平视前方。

B、掌握摆臂要领。齐步行进摆臂能否定型、定位很重要。

摆臂时，肩关节要自然放松，手和手腕适当用力，以小臂带动大

臂，同时控制肘部，使臂不要太松懈。向前摆臂时，手超过裤缝

线小臂自然向里合，摆到位后，有向前下方伸的感觉。向后摆臂

时，手摆到裤缝线臂伸直后摆到位，并向后下伸。训练初期，教

练员可强调受训者先尽可能摆直臂，待受训者熟练掌握要领后，

会较快地达到定型、定位的要求。

C、臂腿动作要协调。臂腿协调是动作的关键。练习中，强

调出脚的同时摆臂，脚跟着地，手到位；在脚跟着地后，身体向

前移（从脚跟到脚尖的时间）时，两臂不摆动。

D、两脚内侧要走直线。行进时，两脚要正直向前迈出，按

照脚跟至脚掌的顺序着地，两脚内侧走在一条直线上。

（4）正步

动作要求：

端、砍、踢、绷、压、带。

端：向前摆臂时，手臂过裤缝线即折臂端起，小臂略平。
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砍：向后摆臂时，手腕适当用力，向后猛力砍出。

踢：向前踢腿时，脚踝适当用力，以小腿带动大腿向前踢出。

绷：踢腿时，膝盖要绷直。

压：踢腿过程中，脚尖下压，脚到位的同时，脚尖压到位。

带：脚落地时，适当用力，带动身体重心前移。

训练时应注意的问题：

①保持良好军姿。

②掌握摆臂要领。

③臂腿动作要协调。

④两脚内侧要走直线。

⑤控制好步幅步速。

⑥立定时最后一步注意左脚向外分开 30°。

2、军体拳

军体拳是由拳打、脚踢、摔打、夺刀、夺枪等格斗动作组合

而成的一种拳术。经常开展军体拳训练，对培养军人坚韧不拔、

勇敢顽强的战斗作风，具有重要意义。打军体拳有一定运动量，

对发展力量、耐力、速度都有积极作用，因此能起到锻炼身体、

增强体质的作用。

套路要领：

预备姿势

当听到“军体拳第一套——预备”的口令后，在立正基础体

稍向右转，同时右脚向右前撤一步，两脚略成“八字形”，体重

大部分落于右脚，两手握拳，前后拉开，屈肘，左拳与肩同拳眼

向内上，右拳置于小腹前约 10 厘米处，拳眼向上，自然挺胸，

目视前方。

格斗准备
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动作要领：左右手握拳胸前交叉，而后右拳猛力向下至裆前，

左拳抬至头部左侧，拳眼对着自己，大臂小臂呈九十度角，头向

左转，直视自己的左拳。

一、弓步冲拳

动作要领：右拳从腰间猛力向前旋转冲出，拳心向下，同时

左拳收于腰际，成左弓步。用途：击腰、胸、腰部。

二、穿喉弹踢

动作要领：左拳变掌并向前上猛插，掌心向上，右拳收于腰

间，右脚蹬直同时抬右腿大腿略平脚尖向下蹦直，猛力向前弹踢，

并迅速收回。用途：插喉、弹踢裆或小腿。

三、马步横打

动作要领：右脚向前落地成右弓步，同时左手前促变八字掌，

右拳自然后摆；左转身成马步的同时，右手抓拉收于腰间，右拳

由后向前猛力横击，臂微屈，拳与肩同高拳心向下。用途：击头、

肋、腰部。

四、内拨上勾

动作要领：右转身成弓步，同时右臂内拨，左臂后摆并由后

向前上方猛击，拳与下颌同高，拳心向里，左脚自然向左移动。

用途：击喉、下、颌腹、裆部。

五、交叉侧踹

动作要领：右转身，右脚尖外摆，抬左腿，大腿略平，脚尖

里勾两臂在胸前交错；左脚向左侧猛踹，并迅速收回，同时两臂

上下外格右臂屈肘，拳与头同高。拳眼向后，左臂自然后摆，拳

心向后。用途：踹膝关节。

六、外拨横勾

动作要领：左脚向前落地，左转身成弓步，同时左臂上裆、
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外格、后摆，右拳以扭腰送胯之合力由后向前猛击，拳与眼同高，

拳心向下。用途：击头、面部。

七、反击勾踢

动作要领：左脚尖外摆，起右脚脚尖里勾，两手在胸前交错；

右脚由后向左猛力勾踢，同时两臂猛力外格，左臂屈肘，拳与头

同高，拳眼向后，左臂自然后摆，拳心向下。用途：勾踢脚跟、

脚碗部，将对方摔倒。

八、反身别臂

动作要领：右转身，右脚尖外摆并猛力下踏：上左脚成弓步，

同时右手向前上挑，左手抓握右小臂；右后转体成右弓步的同时

右拳变掌屈肘下压，两小臂略平置于腹前。用途：别臂压肘。

九、虚步砍肋

动作要领：收右脚成右虚步，同时两手变掌，由外稍向里猛

砍，大臂夹紧，小臂略平，掌心向上，两掌约距 20 厘米。用途：

砍肋、腰部。

十、弹裆顶肘

动作要领：两掌变拳收于腰间。掌心向上，左脚蹬直同时

抬右脚，脚尖向下蹦真，猛力向前弹踢平迅速收回；右脚落地成

弓步，同时右臂置于左胸前，两手合力将右肘向前推顶，右大小

臂夹紧略平，掌心向下。用途：脚踢裆、腹部，肘顶心窝、头部。

十一、反弹侧击

动作要领：右掌向前反弹，掌心向内上；左掌沿右臂下向前

猛挑成立掌，同时收右拳于腰问成右虚步右脚向前滑动，左转身

成马步，同时左手抓拉变掌收抱于腰间，右拳向右侧冲击，拳眼

向上，拳与肩同高，目视右拳。用途：反弹面部。左手挑掌解脱，

右拳击肋或腹部。
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十二、弓步靠掌

动作要领：上体左移，体重大部分落于左脚，两拳变掌交叉

于裆前，右脚微收成右虚步；右转身，起右脚猛力下踏的同时，

起左脚自然屈膝，两掌上下反拔，收于右肋前，掌心向前左脚向

前落地成左弓步同时两掌合力向前推出，左手在上，右手在下，

掌心向前，两手腕自然靠拢。目视前方。用途：方摔倒。

十三、上步砸肘

动作要领：右脚向前上步成右弓步的同时右拳后摆、左手成

抓拉姿势，虎口向右；左转身成左弓步的同时，左手抓拉收于腰

间，挥动右臂屈肘向左下猛砸，大臂夹紧，小臂略平，拳心向上。

用途：砸、压肘关节。

十四、仆步撩裆

动作要领：左膝深屈，右腿伸直，右拳变立掌置于左胸前，

左拳抱于腰间，上体倾成左仆步；右手变勾，经右脚面向后搂手

外拨后摆转身成右弓步，同时左手变掌由后向前猛撩，掌心向上，

目视前方。用途：勾手楼赐，撩掌打裆。

十五、档击绊腿

动作要领：左脚向前上步，左手变拳上挡护头，拳高于头，

拳眼向下，身体稍下蹲的同时，右拳向前下猛力冲出，拳心向下，

右腿自然跟上屈膝；左拳变掌砍切右手腕的同时，右脚前扫，右

拳收于腰间，拳心向上；右腿后绊成左弓步，同时右拳变掌下按，

掌心向下，虎口向里，同时左掌变拳收于腰间。用途：击档、腹

部，推胸弹腿。

十六、击腰锁喉

动作要领：右掌变拳屈臂上挡外格，右脚向前上步，同时左

拳向前猛力冲出，拳心向下；右拳变掌前插，左手抓握右手腕的
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同时，右掌变拳，两手合力回拉下压，右肩前顶，成右弓步，目

视前下方。用途：由后击腰锁喉。

结束姿势：左转身，右脚靠拢，成立正姿势。
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（二）常用联系方式

1、人武部

电 话：025-85866990

地 址：仙林校区学生事务中心 305

2、门诊部

仙 林校区：025-85866120

学生事务中心一楼

三牌楼校区：025-83492369

学 4 楼一楼

3、保卫处

仙 林校区：025-85866110

学生事务中心三楼

三牌楼校区：025-83492110

校园网中心一楼
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