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冬训决心书 尊敬的各位首长，战友们：
一、全力投入训练，明确岗位职责。思想是行动的指南。今年，我们全体干部要更加深
入地学习和领会科学发展观以及胡主席关于军队建设的重要讲话精神，认真贯彻执行“从严
治警、质量建警”的指导思想。开训后，我们要根据支队今冬明春训练计划，统一思想，明
确任务，按照自身的职责分工，带领广大官兵全力以赴投入到岗位练兵中去，确保年度各项
训练任务的圆满完成。
二、树立打赢信心，忠诚履行使命。岗位练兵中，我们要立足手中现有的消防装备，进
一步强化战斗精神，牢固树 立敢打必胜的信心，积极发扬我市消防官兵艰苦奋斗、连续作战、顽强拼搏的优良传统，
克服硬件条件不足等不利因素，做到不怕苦、不怕累、不怕流血流汗，始终保持高昂的士气、
顽强的斗志，坚决完成各项训练任务。用战斗力的提升来践行科学发展观，确实履行好保驾
护航的历史使命。
三、提升综合素质，发挥引领作用。高科技的武器装备要求高素质的人才。作为新时期
消防部队指挥员，我们要坚持不懈地狠抓学习，特别是高、新、尖的科技知识和消防管理指
挥专业知识不能落后，切实提高业务水平，强化综合素质，做一名“军政双通、指技合一”
的新时期复合性基层消防中队指挥人才。同时，我们要强化自我训练压力，牢固树立“仗怎
么打，兵就怎么练”的思想，把训练场当战场，从难从严要求，身先士卒，甘为表率，练体
能、练协同、练战术、练技能，深入研究战法，改进组训方法，切实提升打赢未来消防保卫
战的过硬本领。
首长、战友们，训练冲锋的号角已经吹响，时不我待，只争朝夕！我们一定不辜负首长
和战友的期望，力争在今年岗位练兵中取得更加优异的成绩，用实际行动为建设平安和谐新
亳州而奋勇争先！篇二：冬训决心书训练决心书尊敬的各位首长，战友们：大家好！今天，我们在这里隆重召开2014年度部队训练工作动员部署大会。我作为战士
代表，在激动和兴奋之余，也深知责任重大，使命在肩，为更好地完成训练工作任务，我代
表全体战士决心做到：
一、明确岗位职责，全力投入训练。思想是行动的指南，我们全体战士要更加深入地学
习和领会习主席关于强军建设的一系列重要讲话精神，明确“为何从警、如何做警、为谁用
警”的思想。开训后，我们要根据支队年度训练计划，按照自身的岗位职责分工，认真落实，
严格要求，带领好本中队、本班人员全力以赴投入到岗位练兵中，确保年度各项训练任务圆
满完成。
二、树立打赢信心，忠诚履行使命。岗位练兵中，我们要“牢记强军目标，献身强军实
践”，立足手中现有的消防装备，树立敢打必胜的信心，积极发扬铜陵支队艰苦奋斗、英勇善
战、顽强拼搏的优良传统，克服一切不利因素，做到不怕苦、不怕累、不怕流血流汗，始终
保持高昂的士气、顽强的斗志，用自身业务能力素质来带动整体战斗力的提升，为圆满完成
各项训练任务夯实基础。
三、提升综合素质，发挥引领作用。高新装备要求高素 质的人才。作为新时期消防战士，我们要坚持不懈地狠抓学习，特别是高、新、尖的科
技知识和相关专业知识不能落后，切实提高业务水平，强化综合素质，做一名体技双通，综
合素质全面发展的新时期复合性消防战士。同时，我们要强化自我训练压力，牢记“仗怎么
打，兵就怎么练”的思想理念，把训练场当实战场，不畏艰难，从难从严，甘为人先，练体
能、练协同、练战术、练技能，深入研究战法、训法，切实提升打赢未来xx消防安全保卫战
的过硬本领。
首长、战友们，训练冲锋的号角已经吹响，时不我待，只争朝夕！我们一定不辜负支队
首长的殷切期望，力争在2014年岗位练兵中取得更加优异的成绩，用实际行动为建设平安和
谐新xx而奋勇争先！ 2014年4月14日篇三：冬训决心书李各庄小学冬训实施方案冬天已悄悄来临，学校为促进学生身体、身心的健康发展，使学生更好的提高抵抗疾病
的能力 ，用更好的精神状态投入到紧张的学习之中。我校决定全体师生自2008年11月15
日正式进入冬季训练，训练截止日期为2009年3月15日。 具体规定：
一、时间规定
每星期一至星期五每天早晨7：45分——7：55分
二、各年级每天跑步圈数
1、五、六年级每天跑800米，学校操场跑四圈，跑完四圈后慢走一圈。
2、四年级每天跑600米，也就是学校操场跑四圈，跑完四圈后慢走一圈。
1、一、二年级每天跑400米。也就是学校操场跑四圈，跑完四圈后慢走一圈。 请各班严格按照此规定执行篇四：集训队班长决心书集训动员会班长决心书尊敬的各位领导、同志们：大家好！今天，****召开集训队动员大队，听到上级领导对我们振奋人心的鼓舞以及对
集训队寄予的重大期望，我更加深刻明白了此次集训的意义，也清醒认识到了自身所担负的
责任和使命。作为此次集训队的班长，我们一定以坚韧不拔的意志和英勇顽强的作风在集训
工作中作出表率，责无旁贷的干好集训队每一件工作。在此，我代表集训队*名班长做如下表
决：
一、服从领导、团结同事，带领班集体坚定不移地执行好上级领导交给我们的每一项工
作任务。
二、刻苦训练，强化自我，保质保量完成每一个训练科目。
三、严守纪律、注重形象。保证遵守集训队的各项规章制度，严格要求自己并领导集训
班树立良好形象。
四、充分发挥班长先锋模范带头作用，训练中时刻抢在前、冲在前，遇到困难不言败、
不放弃，坚决在集训中作出表率。
五、认真履行班长各项工作职责，加强集训班之间的交流配合，总结训练经验，交流训
练心得，以达到事半功倍的效果。
六、“想集训队所想，急集训队所急”，全心全意为集训 队出谋划策，发挥自身才智。
七、提高安全意识，履行安全职责，以“安全第一”的思想，认真负责的做好集训队的
每一项安全工作。
八、刻苦拼搏、努力奋斗，团结全体集训队员圆满顺利的完成所有训练任务。 总之，请领导们放心，请同志们放心，我们一定竭尽自身所能，圆满顺利的完成此次训
练任务。集训队班长：
2012年 月 日。篇五：决心书 决心书
一场大火,让我们记住了两位英雄的名字:刘洪坤、刘洪魁。两位英雄在他人生命财产受
到严重威胁的危急关头，他们置个人安危于度外，以舍己救人的英雄壮举践行了随时准备为
党和人民牺牲一切的庄严承诺，用实际行动诠释了党员的先进性，演绎了忠诚卫士的生命赞
歌，在此我谨代表滕州市公安消防大队全体官兵表决心如下：
一、坚定政治信念，始终不渝地听党话、跟党走。。
二、牢记部队宗旨，永葆革命军人政治本色。
三、忠实履行使命，立足岗位苦练打赢本领。
四、甘于无私奉献，努力争创一流的工作业绩。 青春献身使命，热血铸就军魂。
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尊敬的各位首长，战友们：
大家好！今天，我们在这里隆重召开一年一度的全市消防部队今冬明春岗位练兵动员大会，对今冬明春训练工作进行全面部署和动员。去的一年，我们全市部队在支队党委的关怀和领导下，艰苦创业，扎实工作，奋发进取，矢志拼搏，圆满完成了冬训、重大灾害事故拉动演练、“药博会”安保和执勤岗位练兵大比武对抗赛等繁重任务，以提升部队实战能力为中心的各项工作稳步推进。在激动、兴奋之余，我们展望未来，2012年将是打造消防铁军的关键之年，是全支队全面创优的奋进之年。为把我支队军事训练工作进一步推向深入，我代表全体干部决心做到：
一、全力投入训练，明确岗位职责。思想是行动的指南。今年，我们全体干部要更加深入地学习和领会科学发展观以及胡主席关于军队建设的重要讲话精神，认真贯彻执行“从严治警、质量建警”的指导思想。开训后，我们要根据支队今冬明春训练计划，统一思想，明确任务，按照自身的职责分工，带领广大官兵全力以赴投入到岗位练兵中去，确保年度各项训练任务的圆满完成。
二、树立打赢信心，忠诚履行使命。岗位练兵中，我们要立足手中现有的消防装备，进一步强化战斗精神，牢固树
立敢打必胜的信心，积极发扬我市消防官兵艰苦奋斗、连续作战、顽
强拼搏的优良传统，克服硬件条件不足等不利因素，做到不怕苦、不怕累、不怕流血流汗，始终保持高昂的士气、顽强的斗志，坚决完成各项训练任务。用战斗力的提升来践行科学发展观，确实履行好保驾护航的历史使命。
三、提升综合素质，发挥引领作用。高科技的武器装备要求高素质的人才。作为新时期消防部队指挥员，我们要坚持不懈地狠抓学习，特别是高、新、尖的科技知识和消防管理指挥专业知识不能落后，切实提高业务水平，强化综合素质，做一名“军政双通、指技合一”的新时期复合性基层消防中队指挥人才。同时，我们要强化自我训练压力，牢固树立“仗怎么打，兵就怎么练”的思想，把训练场当战场，从难从严要求，身先士卒，甘为表率，练体能、练协同、练战术、练技能，深入研究战法，改进组训方法，切实提升打赢未来消防保卫战的过硬本领。
首长、战友们，训练冲锋的号角已经吹响，时不我待，只争朝夕！我们一定不辜负首长和战友的期望，力争在今年岗位练兵中取得更加优异的成绩，用实际行动为建设平安和谐新亳州而奋勇争先！
冬训决心书怎么写篇三：田径冬训决心书
李各庄小学冬训实施方案 冬天已悄悄来临，学校为促进学生身体、身心的健康发展，使学生更好的提高抵抗疾病
的能力 ，用更好的精神状态投入到紧张的学习之中。我校决定全体师生自2008年11月15
日正式进入冬季训练，训练截止日期为2009年3月15日。 具体规定：
一、时间规定
每星期一至星期五每天早晨7：45分——7：55分
二、各年级每天跑步圈数
1、五、六年级每天跑800米，学校操场跑四圈，跑完四圈后慢走一圈。
2、四年级每天跑600米，也就是学校操场跑四圈，跑完四圈后慢走一圈。
1、一、二年级每天跑400米。也就是学校操场跑四圈，跑完四圈后慢走一圈。 请各班严格按照此规定执行篇二：冬训决心书冬训决心书尊敬的各位首长，战友们：
一、全力投入训练，明确岗位职责。思想是行动的指南。今年，我们全体干部要更加深
入地学习和领会科学发展观以及胡主席关于军队建设的重要讲话精神，认真贯彻执行“从严
治警、质量建警”的指导思想。开训后，我们要根据支队今冬明春训练计划，统一思想，明
确任务，按照自身的职责分工，带领广大官兵全力以赴投入到岗位练兵中去，确保年度各项
训练任务的圆满完成。
二、树立打赢信心，忠诚履行使命。岗位练兵中，我们要立足手中现有的消防装备，进
一步强化战斗精神，牢固树 立敢打必胜的信心，积极发扬我市消防官兵艰苦奋斗、连续作战、顽强拼搏的优良传统，
克服硬件条件不足等不利因素，做到不怕苦、不怕累、不怕流血流汗，始终保持高昂的士气、
顽强的斗志，坚决完成各项训练任务。用战斗力的提升来践行科学发展观，确实履行好保驾
护航的历史使命。
三、提升综合素质，发挥引领作用。高科技的武器装备要求高素质的人才。作为新时期
消防部队指挥员，我们要坚持不懈地狠抓学习，特别是高、新、尖的科技知识和消防管理指
挥专业知识不能落后，切实提高业务水平，强化综合素质，做一名“军政双通、指技合一”
的新时期复合性基层消防中队指挥人才。同时，我们要强化自我训练压力，牢固树立“仗怎
么打，兵就怎么练”的思想，把训练场当战场，从难从严要求，身先士卒，甘为表率，练体
能、练协同、练战术、练技能，深入研究战法，改进组训方法，切实提升打赢未来消防保卫
战的过硬本领。
首长、战友们，训练冲锋的号角已经吹响，时不我待，只争朝夕！我们一定不辜负首长
和战友的期望，力争在今年岗位练兵中取得更加优异的成绩，用实际行动为建设平安和谐新
亳州而奋勇争先！篇三：田径兴趣小组训练承诺书田径兴趣小组训练承诺书 为了确保学生在校训练期间的人身安全,严格责任界限, 结
合我校实际，特签订本安全协议书：
1、学生在校期间自愿参加训练，必须由学生签订《特长生训练承诺书》；
2、各位运动员为自愿参加训练，必须对自己的身体健康情况负责。如有心脏病、高血压
等病症或身体不适合剧烈运动的运动员不能参加训练；
3、严格遵守作息时间，不无故旷课，不趁训练时间到处游荡；
4、严格遵守纪律，听从老师安排，服从指挥。杜绝逞能，杜绝发生因争执而造成的人身
伤害或出现各种意外运动伤害情况；
5、如果因学生不听从教导，服从指挥，造成的意外伤害和事故，或者体育器材的操作失
误，学生承担全部责任；
6、在以后的训练中，磨损比较大的消耗品，比如说鞋子，学生及家长能自愿购买；
7、各位运动员必须保证：大力弘扬优良的体育道德，在训练中发扬吃苦耐劳、顽强拼搏
的精神！
承诺人：
2014 年 月 日
本承诺书签字起即刻生效篇四：田径队冬训计划 跳高基础训练阶段（11～2月）训练计划 训练时间：6次/周，课时，1.5—2小时 星期一 速度与专门练习
（1）准备活动：慢跑1000米，在肋木上进行肌肉拉伸练习。
（2）跑的专门练习：小步行进跑、高抬腿跑、加速跑各30米×3次。
（3）弯道（半径15米左右）加速跑60米×8~10次。
（4）跳高专门练习：上1~2步摆腿。要求屈膝折叠小腿，上摆踏上1米高的跳箱。双臂配合上摆20次×3~4组。
（5）球类活动40分钟。星期二 专项技术
（1）准备活动：球类活动20分钟。肌肉拉伸练习。
（2）专门练习：行进间踢腿练习左右各10次×10；行进间踢腿（向前、向侧、前绕环、向后）。
（3）站立式起跑30米×6次
（4）垫上技巧练习：前后滚翻，侧手翻，肩肘倒立和头手倒立等40分钟。
（5）跳绳练习：双脚单摇向前、后各100次，单脚交换100次，双摇跳100 次。
（6）专门练习：海绵包前原地背越式跳高模仿练习10次，垫上挺髋30次×5；垫上仰卧挺身跳起10×3。
（7）背越式跳高弧线助跑技术练习。
（8）放松大步跑200米+150米+100米。
（9）放松跑与走步交替2000米。 星期三 身体训练 (转载于:田径冬训决心书)
（1）准备活动：慢跑1000米，柔韧性练习10分钟。
（2）壶铃蹲跳及持壶铃上甩各10次×4~6组。
（3）跳低栏架5个×8~10。
（4）立定三级跳10组，左、右单足跳各10次×30米。
（5）单足球接跨跳100米×3。
（6）垫上腰腹肌力量练习4组×24。
（7）垫上伸展各大肌肉群，放松性游戏20分钟。 星期四 小力量练习
（1）准备活动：球类活动20分钟，肌肉拉伸练习10分钟。
（2）快蹲10次×6组（负重量为体重的70%-80%）。
（3）半蹲10次×6组（负重量为体重的一倍）。
（4）跳栏架10个×10组。
（5）慢跑2000米，放松活动。星期五 技术训练
（1）准备活动：慢跑1000米左右，各种徒手操和伸展运动，加速跑60米×4 组。
（2）4步助跑跳高。改进起跳过杆技术15次，8步助跑跳高15次。
（3）负10公斤沙袋快速跳挺10次×4~6组。
（4）负10公斤沙袋弓箭步换腿跳10次×4~6组。
（5）跳上跳下50~60公分高跳箱5个×4~6组。
（6）单足跳30米×4组（中间换足）。
（7）垫上放松伸展运动10分钟，活动性游戏10分钟。星期六 身体训练
（1）准备活动：匀速跑1000米，肌肉拉伸练习。
（2）连续迈步起跳50米×100次。
（3）跨步跑50米×10次。
（4）腹肌练习、背肌练习各20次×3组。
（5）组合练习。支撑高抬腿跑50次+仰卧撑10~15次+原地劈腿跳20次+矮子 走30米。共4组。
（6）草地变速跑80米快+80米慢。共10组。
（7）放松伸展运动10分钟。 跳远基础训练阶段（11～2月）周训练计划训练时间：6次/周，课时：1.5～2小时 星期一 速度+跳跃+素质①小步跑：30米3组。②快速高抬腿：20米3组。③加速跑：50米6～8组。
④3～5～7步或短程5步助跑连续起跳练习：50米6组。 ⑤跨步跳练习：50米4组。 ⑥俯卧撑：4组。
星期二 小力量+跳跃
①负重体前屈：10次4组。②挺举：10～15次4组。③连续快蹲起：15次4组。④跑台阶：10～20级6～8组。⑤大步跑：60米4组。
⑥4～6步助跑摸高：10～15次。 ⑦快速跳绳：50次3组。星期三 技术
①6～8步助跑跳远：6次。
②全程助跑完整技术练习：6次。 ⑧立定5级跨步跳：6次。④腹背肌练习：4组。⑤引体向上：4组。
星期四 素质+速度耐力
①跨栏练习：20次(栏间7.5米，栏高76厘米)。②胸前或体侧抛、传、接实心球练习：15次。⑧障碍“8”字跳(障碍物高度不高于30厘米)或原地分腿(团身)跳。 ④不同形式的绕栏
架练习。
⑤垫上俯卧后举腿练习。
⑥变速跑：(30米快+40米慢+40米快)4次／组×6组。 ⑦垫上前后滚翻练习：10次。星期五 速度+技术
①拖重物跑(或跑标记)：30米8～10次。 ②6步助跑起跳练习：10次。 ⑧立定三级跳远：6次。④前后抛实心球：各15次。星期六 耐力+小力量
①穿沙衣台阶上下交换腿跳：15次／组×4组。 ②坐姿抬腿：10次／组×4组。 ③铃片摆臂练习：20次／组×4组。 ④坐姿伸小腿练习：10次／组×4组。 ⑤立定5
级单足跳：10次。
⑥放松耐力跑：2000米。篇五：田径队冬训计划 跳高基础训练阶段（11～2月）训练计划 训练时间：6次/周，课时，1.5—2小时 星期一 速度与专门练习
（1）准备活动：慢跑1000米，在肋木上进行肌肉拉伸练习。
（2）跑的专门练习：小步行进跑、高抬腿跑、加速跑各30米×3次。
（3）弯道（半径15米左右）加速跑60米×8~10次。
（4）跳高专门练习：上1~2步摆腿。要求屈膝折叠小腿，上摆踏上1米高的跳箱。双臂配合上摆20次×3~4组。
（5）球类活动40分钟。星期二 专项技术
（1）准备活动：球类活动20分钟。肌肉拉伸练习。
（2）专门练习：行进间踢腿练习左右各10次×10；行进间踢腿（向前、向侧、前绕环、向后）。
（3）站立式起跑30米×6次
（4）垫上技巧练习：前后滚翻，侧手翻，肩肘倒立和头手倒立等40分钟。
（5）跳绳练习：双脚单摇向前、后各100次，单脚交换100次，双摇跳100 次。
（6）专门练习：海绵包前原地背越式跳高模仿练习10次，垫上挺髋30次(转 载 于: 厦门 培训 考试 网:冬训决心书怎么写)×5；垫上仰卧挺身跳起10×3。
（7）背越式跳高弧线助跑技术练习。
（8）放松大步跑200米+150米+100米。
（9）放松跑与走步交替2000米。 星期三 身体训练
（1）准备活动：慢跑1000米，柔韧性练习10分钟。
（2）壶铃蹲跳及持壶铃上甩各10次×4~6组。
（3）跳低栏架5个×8~10。
（4）立定三级跳10组，左、右单足跳各10次×30米。
（5）单足球接跨跳100米×3。
（6）垫上腰腹肌力量练习4组×24。
（7）垫上伸展各大肌肉群，放松性游戏20分钟。 星期四 小力量练习
（1）准备活动：球类活动20分钟，肌肉拉伸练习10分钟。
（2）快蹲10次×6组（负重量为体重的70%-80%）。
（3）半蹲10次×6组（负重量为体重的一倍）。
（4）跳栏架10个×10组。
（5）慢跑2000米，放松活动。星期五 技术训练
（1）准备活动：慢跑1000米左右，各种徒手操和伸展运动，加速跑60米×4 组。
（2）4步助跑跳高。改进起跳过杆技术15次，8步助跑跳高15次。
（3）负10公斤沙袋快速跳挺10次×4~6组。
（4）负10公斤沙袋弓箭步换腿跳10次×4~6组。
（5）跳上跳下50~60公分高跳箱5个×4~6组。
（6）单足跳30米×4组（中间换足）。
（7）垫上放松伸展运动10分钟，活动性游戏10分钟。星期六 身体训练
（1）准备活动：匀速跑1000米，肌肉拉伸练习。
（2）连续迈步起跳50米×100次。
（3）跨步跑50米×10次。
（4）腹肌练习、背肌练习各20次×3组。
（5）组合练习。支撑高抬腿跑50次+仰卧撑10~15次+原地劈腿跳20次+矮子 走30米。共4组。
（6）草地变速跑80米快+80米慢。共10组。
（7）放松伸展运动10分钟。 跳远基础训练阶段（11～2月）周训练计划训练时间：6次/周，课时：1.5～2小时 星期一 速度+跳跃+素质①小步跑：30米3组。②快速高抬腿：20米3组。③加速跑：50米6～8组。
④3～5～7步或短程5步助跑连续起跳练习：50米6组。 ⑤跨步跳练习：50米4组。⑥俯卧撑：4组。
星期二 小力量+跳跃①负重体前屈：10次4组。②挺举：10～15次4组。③连续快蹲起：15次4组。④跑台阶：10～20级6～8组。⑤大步跑：60米4组。
⑥4～6步助跑摸高：10～15次。 ⑦快速跳绳：50次3组。星期三 技术
①6～8步助跑跳远：6次。
②全程助跑完整技术练习：6次。 ⑧立定5级跨步跳：6次。④腹背肌练习：4组。⑤引体向上：4组。
