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《形体与体能训练 3》专科课程教学大纲 

一、课程基本信息 

课程名称 
形体与体能训练 3 

Physique and Physical Training3 

课程代码 0060513 课程学分 1 

课程学时  32 理论学时 4 实践学时 28 

开课学院 职业技术学院 适用专业与年级 空乘大二 

课程类别与性质 专业必修课 考核方式 考查 

选用教材 
民航体能训练-作者：于海亮出版社：清华大学

出版社；ISBN9787302497615 
是否为 

马工程教材 
否 

先修课程 无 

课程简介 

《形体与体能训练》课程是航空服务专业的一门重要实践课程，旨在

塑造学生良好体态，提升学生外在形象和内在气质，培养学生优雅气质，

提高学生的感知能力和自我表现能力，养成姿态优雅的习惯，增强体质，

更好地满足航空岗位对人才的需求。 

空乘人员是民航业对外的形象代表，空乘人员的职业素养直接体现了

民航业的整体服务水平，因而民航业对于空乘人员的要求相对较高。空乘

人员除了具备相应的专业技能外，礼仪、形象还需得体大方，因而形体训

练及形象塑造是培养空乘人员必不可少的内容。 

本课程从形体与体能方面对空乘专业学生素质的进行全面有效的训

练，通过本课程的实践练习，学生能掌握形体训练的基本知识及方法，提

高身体的协调、控制及表现能力，矫正不良姿势，练就健美形体，达到民

航乘务员岗位初级职业标准的相关要求。 

 

选课建议与学习

要求 

本课程适合低年级学生，让他们养成形体训练的习惯，矫正不良的身

体姿态，让保持形体成为生活中的一部分，为以后的工作生涯打下良好的

基础。 

大纲编写人 
 

制/修订时间 2024.06 

专业负责人 
 

审定时间 2024.06 

学院负责人 （签名） 批准时间  
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二、课程目标 

类型 序号 内容 

知识目标 
1 初步了解科学的塑性概念与目标 

2 初步了解运动的类型与强度的选择 

技能目标 
3 能够初步掌握身体各个部位训练的特点 

4 能够初步掌握形体训练的方法 

素养目标 
(含课程思

政目标) 

5 树立正确的审美观念，培养高雅的审美品位 

6 陶冶情操；提高文化艺术素养，增强自律的精神。 

三、实验内容与要求 

（一）各实验项目的基本信息 

序号 实验项目名称 实验类型 
学时分配 

理论 实践 小计 

1 初步认识形体 ① 2 0 2 

2 形体热身 ①③④ 0 4 4 

3 形体体能 ①②③④ 0 12 12 

4 形体舞蹈 ①②③④ 0 14 14 

实验类型：①演示型  ②验证型  ③设计型  ④综合型 

（二）各实验项目教学目标与教学内容以及要求 

实验 1：了解健康塑形方法 

1:教学目标：初步了解健康的塑性方法，养成科学的训练 
2：教学内容： 
2.1 塑形的基本概念与目标 
2.2 科学的饮食规划与营养搭配 
2.3 合适的运动类型与强度选择 
2.4 训练计划制定及执行 
2.5 恢复策略和肌肉生长环境优化 
3：要求： 
课堂时间老师作为普及，课后需要学生继续深入了解 

实验 2：形体热身 
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1:教学目标：初步了解热身对运动的重要性 
2：教学内容： 
头部运动 
肩部运动 
展胸运动 
腿部运动 
3：要求： 
理念上理解，行动上认真 
 

实验 3：形体体能 
1:教学目标：初步了解形体体能 
2：教学内容： 
2.1 腹部练习 
2.2 背部练习 
2.3 腿部练习 
3：要求： 
掌握练习的方法，能够初步掌握动作练习的要领 
实验 4：形体舞蹈 
 
1:教学目标：初步了解舞蹈对形体的重要性 
2：教学内容： 
2.1 了解舞蹈基本知识 
2.2 练习舞蹈基本元素 
2.3 练习舞蹈基本功 
2.4 练习舞蹈组合 
2.5 小组分组组合练习 
3：要求： 
课中认真跟随老师，课后自己做到课后巩固 

（三）各实验项目对课程目标的支撑关系 

课程目标 
 
实验项目名称 

1 2 3 4 5 6 

形体热身 √ √ √  √  

形体体能 √ √ √ √   

形体舞蹈 √ √ √ √  √ 

四、课程思政教学设计 

 
第一单元：了解健康塑形方法 
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知识点：初步了解健康的塑性方法，养成科学的训练 
能力目标： 
能够了解塑形的基本概念与目标 
能够了解科学的饮食规划与营养搭配 
能偶掌握合适的运动类型与强度选择 
能偶掌握训练计划制定及执行 
能够掌握恢复策略和肌肉生长环境优化 
课程切入点：通过科学的认识塑形，塑造正确的审美观 
 
第二单元：形体素质练习 
知识点：头、肩、颈、背、腰、臀、腿的训练 
能力目标： 
能够掌握正确的训练方法 
能够掌握动作的对身体训练的作用 
提升身体整体素质 
思政切入点：以“塑形第一”为指导思想,以塑造健美形体,增进身心健康,全面提高学生

的素质为目标 
 
第三单元：形体舞蹈练习 
知识点：舞蹈动作的练习 
能力目标： 
掌握舞蹈训练对形体训练的重要性 
能够掌握舞蹈训练的方法 
能够掌握舞蹈的特点 
思政切入点：树立正确的审美观念，培养高雅的审美品位；陶冶情操，发展

个性；提高文化艺术素养，增强自律的精神 
 

五、课程考核 

总评

构成 
占比 考核方式 

课程目标 
合计 

1 2 3 4 5 6 

X1 30% 
平时表现（考勤，课堂

表现） 
20 30 30   20 100 

X2 30% 过程性考核 1 10  30  30 30 100 

X3 40% 过程性考核 2   20 20 30 30 100 

六、其他需要说明的问题  

无 
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