
为全面贯彻国家《关于全面加强和改进新时代学校体育

工作的意见》精神，落实立德树人根本任务，以 “健康第

一” 为教育理念，青岛旅游学校围绕学生体质健康提升与

专业特色发展双目标，系统推进 2024-2025 学年体育工作。

现将本学年体育工作开展情况、成效及反思总结如下，形成

自评报告。

一、严格落实新制定的《体育与健康》学科教学计划、

内容，结合专业特色发展学生身体素质

本学年，学校以 “新课标落地 + 专业适配” 为核心，

打破传统体育教学 “一刀切” 模式，将体育教学与旅游类

专业人才培养目标深度融合，构建“基础体能 + 专业特色”

的分层教学体系，确保教学计划既有科学性，又具专业针对

性。

（一）深化教材研讨，夯实教学改革基础

为精准把握《体育与健康》新课标（2022 年版）及 “十

四五” 体育新教材核心要求，学校于 2024 年 8 月暑期组

织体育组全体教师、各专业部主任（旅游管理、酒店管理、

航空服务专业）开展为期 3 天的专题研讨。研讨聚焦 “教

材内容与专业需求的衔接点”，例如：航空服务专业需强化

形体姿态、肢体协调性训练（适配未来空乘岗位形象与服务

规范）；旅游管理专业需侧重耐力、下肢力量训练（应对带

团过程中长时间行走、行李搬运等场景）；酒店管理专业需

提升反应速度与体能耐力（适配酒店高峰期高强度服务需

求）。同时，结合近 3 年学校体育教学数据（如学生体质达



标率、专业相关体能薄弱项），梳理出 “基础体能不扎实、

专业适配训练不足” 等问题，为后续教学计划修订提供依

据。

（二）精准修订教学大纲，衔接国家要求与专业特色

在前期研讨基础上，学校重新修订《青岛旅游学校体育

与健康学科教学大纲》，明确 “国家体质标准为底线、专业

特色为亮点”的编写原则。大纲新增“专业体能培养模块”，

将各专业核心岗位需求转化为具体体育教学内容：

航空服务专业：融入 “站姿训练（含靠墙站立、微笑

形体配合）”“坐姿礼仪体能（核心肌群稳定训练）”“短途快

走耐力（模拟机舱服务往返动线）” 等内容，每周设置 1 节

专项形体课，由体育教师与专业礼仪教师联合授课；

旅游管理专业：增设 “负重行走训练（模拟带团时携

带讲解设备、应急物品）”“阶梯跑（适配青岛多山地貌带团

场景）”“团队协作体能游戏（如定向越野，强化团队引导能

力）”，每学期开展 1 次 “行走的课堂” 户外体能实践（如

沿崂山景区步道完成 5 公里耐力训练）；

酒店管理专业：强化 “上肢力量（托盘端送训练）”“快

速反应跑（模拟客房、餐厅应急响应）”“站姿耐力（前台服

务姿态保持）”，结合专业实训课开展 “体能 + 技能” 融

合训练（如端托盘折返跑考核）。

（三）分层设计教学计划，实现梯度化与专业化融合

依据修订后的大纲，学校重新设计高一至高三六个学期

的分层教学计划，确保知识技能 “由浅入深、前后衔接”，

同时贯穿专业特色：

高一年级：以 “基础体能奠基” 为主，高一上学期侧



重柔韧性（坐位体前屈）、心肺耐力（800 米 / 1000 米慢

跑）、基础力量（跳绳、立定跳远）训练，下学期嵌入 “专

业体能启蒙课”（如航空专业形体认知、旅游专业耐力感知），

帮助学生建立 “体能与专业关联” 的认知；

高二年级：以 “专业体能深化” 为主，结合《体育与

健康》新课标核心素养要求（运动能力、健康行为、体育品

德），将专业技能训练融入体育课堂（如航空专业 “转体平

衡训练”、旅游专业 “突发情况体能应对”）；

高三年级：以 “体质测评冲刺 + 职业体能衔接” 为

主，针对国家学生体质健康标准五项指标（50 米跑、立定

跳远、实心球、引体向上 / 仰卧起坐、800 米 / 1000 米

跑）开展专项强化，同时增设 “职业体能模拟课”（如模拟

导游带团 3 公里行走、酒店前台 4 小时站姿耐力训练），

为学生实习就业做好体能储备。

二、发挥体质监测的引领作用，改革、完善体育学业评

价模式

为打破 “重测试、轻过程”“重技能、轻素养” 的传

统评价局限，学校以体质监测数据为核心依据，构建 “素

养 + 知识 + 技能”三维一体体育学业评价体系，实现“以

评促学、以评促训” 的目标。

（一）构建 “三维一体” 评价体系，聚焦综合素养

参考《青岛旅游学校学业改革评价制度》，结合体育学

科特性与专业人才培养需求，明确评价体系三大维度的具体

内容与权重。

（二）集备组联动研讨，动态优化评价指标

以体育组为核心，联合各专业部教师成立 “体育学业



评价研讨小组”，实行 “每周集备、每月复盘、每学期调整”

的动态优化机制：

每周集备：聚焦近期体质监测数据（如高二年级 10 月

立定跳远平均分低于达标线 5cm），调整对应评价指标权重

（如将立定跳远训练的过程性评价占比从 10% 提升至

15%），并设计针对性训练方案；

每月复盘：汇总各班级评价数据，分析 “评价指标与

学生需求的匹配度”，例如发现酒店管理专业学生 “上肢力

量评价得分偏低”，新增 “托盘端送耐力” 作为专业技能

评价子指标，纳入月度考核；

每学期调整：结合学期末体质测评总数据与专业实习反

馈（如合作酒店反馈学生 “站姿耐力不足”），修订下一学

期评价体系，例如 2025 年春季学期新增 “职业场景体能

模拟” 评价模块，权重占比 10%。

（三）细化考核实施方案，保障评价落地

为确保评价体系可操作、可落地，学校制定《青岛旅游

学校 2024-2025 学年体育学业考核实施方案》，明确考核形

式、时间节点与结果应用：

过程性考核（占比 60%）：包括课堂表现（出勤、参与

度，每周记录）、日常训练打卡（通过学校 “体育健康平台”

上传每日锻炼视频，如跳绳 10 分钟、站姿训练 5 分钟，

每月统计打卡率）、专业技能随堂测（如每月 1 次航空形体

姿态评分、旅游负重行走计时）；

终结性考核（占比 40%）：期中为 “体质监测专项考”

（测试五项基础指标，参考国家学生体质健康标准评分），

期末为 “基础 + 专业融合考”（如航空专业 “形体展示 +



800 米跑”、旅游专业 “负重行走 + 立定跳远”）；

结果应用：评价结果纳入学生综合素质档案，作为 “三

好学生”“优秀班干部” 评选的重要依据；对连续两学期评

价不合格的学生，制定 “一对一帮扶计划”（由体育教师定

制个性化训练方案，每周额外辅导 2 次）。

此外，学校微信公众号于 2024 年 11 月推送《体育学

业评价改革试点班成果》，提及试点班（航空服务 2301 班）

通过新评价体系，学生体质达标率从学期初的 82% 提升至

95%，专业形体课满分率达 78%，学生反馈 “能清晰知道自

己的体能短板，训练更有方向”，为评价模式的全面推广提

供了实践支撑。

三、课堂教学与课外训练紧密结合，全力做好体育素质

测评工作

本学年，学校坚持 “课堂打基础、课外强提升” 的思

路，以国家学生体质健康标准五项测评为核心目标，通过

“普测摸底、专项训练、以赛促训、规范上报” 四步走，

确保体育素质测评工作高质量完成。

（一）前置体质普测，精准画像学情

为全面掌握学生体质基础，学校于 2024 年 9 月（学

期初）开展高一至高三全体在校学生体育五项普测，具体工

作安排如下：

组织保障：成立 “体质普测工作小组”，由分管校长任

组长，体育组教师为核心成员，联合学生会体育部门志愿者

（共 30 人）负责现场组织、数据记录；测试场地分设 “田

径场（50 米跑、800 米 / 1000 米跑）”“体育馆（立定跳

远、实心球、引体向上 / 仰卧起坐）”，配备专业测试器材



（如电子计时器、智能立定跳远测距仪），确保数据精准；

数据处理：测试结束后，由体育组专人将数据录入 “国

家学生体质健康标准管理信息系统”，并生成《班级体质健

康分析报告》（含班级平均分、达标率、薄弱项分布）与《学

生个人体质诊断书》（标注个人优势项、待提升项及训练建

议），同步反馈给班主任、学生及家长，例如高一（2）班（旅

游管理专业）薄弱项为 “800 米跑”，班级平均分比达标线

慢 12 秒，班主任联合体育教师制定班级训练计划；

普测成效：本次普测覆盖全校 24 个班级、1123 名学

生，覆盖率 100%，数据完整率 98.5%，为后续分年级、分

专业的训练方案制定提供了精准依据，学校微信公众号

《2024 年秋季体质普测纪实》一文对此次工作进行了详细

报道，获得家长广泛认可。

（二）聚焦高二专项训练，靶向提升薄弱项

高二年级作为市级体质抽测重点年级，学校针对普测中

发现的薄弱项（如耐力跑、实心球），制定 “每周 1-2 次

专项训练” 计划，具体实施如下：

时间与内容安排：利用每周二、周四下午第 7、8 节自

习课（共 90 分钟），对高二级部 8 个班级分批次训练，按

“薄弱项分组” 开展针对性训练：

耐力组（针对 800 米 / 1000 米跑）：采用 “间歇跑

训练法”（如 400 米快跑 + 200 米慢跑循环），由擅长中长

跑的李老师带队，每次训练含 “热身 15 分钟 + 核心训练

30 分钟 + 放松 15 分钟”；

力量组（针对实心球、引体向上 / 仰卧起坐）：开展“上

肢力量训练（哑铃卧推、俯卧撑）”“核心力量训练（平板支



撑、卷腹）”，由体能专业毕业的张老师指导，避免学生因动

作不规范受伤；

个性化帮扶：对普测中未达标的学生（共 42 人），建

立“一对一帮扶档案”，安排体育教师利用课后服务时间（每

周一、三下午 16:30-17:15）进行额外辅导，例如高二（5）

班学生王某（立定跳远未达标），通过 “蛙跳、台阶跳” 专

项训练，1 个月后成绩提升 15cm，成功达标；

训练成效：截至 2024 年 12 月，高二年级五项指标达

标率从普测时的 85% 提升至 93%，其中实心球、仰卧起坐

达标率提升最为显著（分别提升 12%、10%），为市级抽测奠

定了坚实基础。

（三）以赛促训显成效，营造体育氛围

为激发学生训练积极性，学校结合专项训练内容，组织

开展 “年级小型体育比赛”，实现 “以赛促学、以赛促训”：

比赛规划：2024 年 10 月举办 “年级耐力跑挑战赛”

（以班级为单位，每人完成 800 米 / 1000 米跑，取班级

平均分排名），12 月举办 “立定跳远团体赛”（班级全员参

赛，累计总距离排名），2025 年 3 月计划举办 “专业体能

特色赛”（航空专业形体展示、旅游专业负重行走、酒店专

业托盘端送接力）；

赛事组织：比赛由体育组联合学生会承办，设置 “流

动红旗”“体育之星”“最佳团队协作奖” 等荣誉，通过学

校微信公众号直播赛事（如 10 月耐力跑挑战赛直播观看量

达 2000+），邀请家长代表现场观赛，增强赛事影响力；

赛事成效：以 10 月耐力跑挑战赛为例，高二年级参赛

班级平均成绩较训练前提升 18 秒，其中高二（3）班（旅



游管理专业）从班级平均分 3 分 45 秒提升至 3 分 27 秒，

班级训练积极性显著提高，赛后学生自主组建“晨跑小组”，

每日早自习前开展 20 分钟慢跑训练。

（四）规范数据上报，确保工作闭环

严格按照省级、国家级学生体质健康监测平台要求，做

好数据上报与审核工作：

数据审核：成立 “数据上报审核小组”，由体育组组长

牵头，对普测、专项训练、学期末测评数据进行 “三级审

核”（班主任初审、体育教师复审、组长终审），确保数据真

实、准确（2024 年秋季学期数据上报准确率 100%）；

上报流程：安排专人负责平台操作，在规定时间内完成

数据录入、核对、提交（如 2024 年 11 月完成国家平台秋

季学期数据上报，2025 年 5 月计划完成春季学期数据上

报），并留存上报凭证；

上级反馈：2024 年 12 月收到青岛市教育局体质监测

工作反馈，学校数据上报及时性、完整性获 “优秀” 评级，

高二年级体质抽测模拟数据位列市中职学校前列。

本学年，学校体育工作围绕 “体质提升 + 专业适配”

核心目标，通过教学计划优化、评价模式改革、课内外训练

融合，取得阶段性成效。后续将持续结合学生反馈、专业需

求与上级要求，进一步完善体育工作体系，为培养 “体能

达标、专业适配、终身锻炼” 的旅游类人才奠定坚实基础。


