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哈尔滨市航空服务中等专业学校

《体能》课程标准

（2021 年 9 月新版）

一、课程信息

课程名称

（中文）
体能

课程名称

(英文)
P.E

开课系部 航空系 必修/选修 必修

总学时/学分 196/12 其中实训学时 196

考核方式 考查 课程类别 公共基础课

适用专业 航空服务 适用学制 三年制

二、概述

（一）课程性质

体能训练是服务专业的专业基础课。体能训练课是以健康第

一为指导思想，以训练学生身体素质为主体，提升学生最终测试

成绩为目的。对于服务专业的学生来说，进行体能训练训练是非

常必要的，在接受体能体训练后，学生可以获得良好的身体素质，

塑造良好的外在形象。

（二）课程理念

体育是人类社会的一种身体锻炼活动和社会文化活动，体育

就是人们锻炼身体、增强体质、休闲娱乐、延长生命的重要方法。

教材的设计是以新课程的基本理念为指导，认真贯彻“健康第一”

的指导思想，加强学科间的相互渗透，尤其是信息技术与体育学

科之间的整合。体育课以学生的发展为中心，以体现学生的主体

地位为重点，以信息技术为载体，以提出问题、分析问题、解决
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问题为主线，充分体现学生自主性、合作性、探究性的学习方式，

充分利用信息资源，以达到学有所得的目的，进而养成终身体育

意识。

三、课程目标

（一）课程总目标

通过本课程的学习，是学生掌握体能训练的基本知识及方法，

提高学生身体的协调、控制及表现能力，矫正不良姿势，练就健

康的的身体。

（二）课程分目标

1、通过体能课程的学习，使学生了解和掌握体能训练理论知识

和技巧；

2、通过训练提升学生各个部分的肌肉力量从而全面的提升身

体素质

3、在正确完成动作的基础上，加强训练培养学生不怕困难坚

持不懈的意志品质。

2．能力目标

1、使学生改变自身的散漫状态，通过规范、科学、严格的训

练，训练出良好的体质；

2、使学生掌握身体各处肌肉的训练方法培养学生自己锻炼的

能力；

3、通过对于各部分肌肉力量的提升从而提升测试项目成绩。
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3．思政目标

1）养成良好的个人体质修养和素质。

2）培养团队合作意识， 较强的服务意识，较强的肢体表达，

善于与人沟通，展现自我的能力。

3）具备特殊情况的应变能力和较强的心理素质。

4）具备良好的航空乘务员自身形象意识（服务意识、协作意

识等）、职业道德。

四、课程内容

项目序号 项目名称 模块 学时

项目一 体育与体能

体育概念 10

体能概念 2

健身功能 4

运动损伤的原因及预防 10

常见运动损伤的处理 10

急救 2

体育锻炼常见生理反应与

处理 4

训练后恢复 2

项目二 第九套广播体操

第九套动作学习 10

1-4 节动作练习 2

5-8 节动作练习 8

队列队形练习 8

项目三 篮球的基本知识

概述 6

场地标准 4

篮球动作基本功 4

战术配合 6

项目四 上肢训练

俯卧撑 8

夹臂俯卧撑 12

杠铃卧推 6

引体向上 2

端臂屈伸 4

项目五 腰腹训练 仰卧起坐 4
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两头起 4

俯卧背起 2

俯卧背起 4

坐姿卷腹 4

俄罗斯转体 6

项目六
下肢训练

100 米跑 2

3000 米跑 2

5X10 米折返跑 2

立定跳远 2

二级蛙跳 8

三级跳 8

项目七 武术

武术基本手型步法 4

少年拳 10

五步拳 2

军体拳 2

合计 196 学时

五、课程实施建议

（一）教学组织

为进一步深化中等职业教育教学改革，以服务为宗旨，以就

业为导向，构建校本的课程体系，尽快形成课程完整的教材系列。

鼓励教师开发反映专业领域新知识、新技术、新工艺、新方法以

及体现“任务引领”理念的特色教材，力求做到统筹规划、全员

参与、全程实施、整体推进、重点突破，提升教育教学实效，推

进学校发展。

（二）教学方法和手段

1．小组讨论、通过案例、模拟场景等方式，拓展学生思维，

进行创造性学习和训练。

2．突破传统的教学观念和方法，教师由原来的“教授者”转

为“指导者”实行项目导向、工教师为主导学生为主体进行课堂

学习。
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3．以我校的体育训练室为实训教室，进行课堂训练。

4．根据项目课程的实施计划，多渠道、多途径搜集资料，运

用大量的图片、案例、表格等形式，使枯燥的专业内容形象化、

生动化，化繁为简，激发学生的学习兴趣。

5．有效利用网络让学生参与课堂教学与实训教学，充分调动

学生的积极性和主动性，提高学习效率，掌握教材内容。

（三）考核方法与评定

1.考核方法

1）建立过程考核与终结考核相结合的评价体系，过程考核为

训练项目测试模拟，通过对于测试项目的考核成绩为考核成绩 。

2）评价指标涉及各项任务中的知识、专业理论、肢体能力、

职业素养等多个方面，评价体系指标要具备可操作性、可量化性。

3）评价要结合小组互评、教师点评、企业专家评价三个方面

进行。

2.成绩评定

1）以小组为单位进行各单项任务，成绩评定包括过程和结果

两方面，以及专业能力、方法能力和社会能力三大类内容，总分

为 100 分。完成所有任务后，取其平均分为平时成绩，占总成绩

30%。

2）学生以小组为单位在期末考核过程中模拟面试才艺展示，

考核学生的综合能力，总分为 100 分，占总成绩 50%

3）学生日常学习生活和课堂表现，体现着学生的综合素质的

提高，个人形象的整理和状态，总分为 100 分，占总成绩 20%

3）总评 = 平时评价 20% + 过程评价 30 % + 期终评价 50%

六、教材建设、选用及参考书
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1.参考教材：《体育与健康教程》 哈尔滨工业大学出版社出

版


