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空乘专业学生体能训练的教学策略

邱�硕
浙江交通职业技术学院�浙江�杭州�311199

摘�要：飞机已经成为人们出行必要的交通工具，随着社会的发展，在加上人们出行频率的增加，对于空乘服务

人员的需求也在急剧增加。空乘专业是能满足这一需求，且能够结合行业的具体需求，注重进行针对性人才培养，不

仅能够促使学生掌握专业技能，也能促使学生成为综合素质高的人才的重要阵地。因为对于空乘服务人员的要求在不

断提升，在进行人才培养中要注重提升综合培养力度，促使学生成长，成为符合行业发展的专业人才。为此，空乘专

业在人才培养中能够不仅需要进行专业教学，还需要注重进行体能训练，提升学生身体素质，有助于学生适应岗位要

求。本文针对空乘专业学生体能训练教学策略进行分析，结合实际情况，提升教学策略针对性，为学生身体素质提升

提供保障。
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空乘领域对于从业人员的综合要求较高，空乘专业

作为专业人才培养的重要场所，要注重结合行业要求，

对学生进行综合全面培养，促使学生能力提升，成为符

合要求的专业空乘服务人员[1]。其中体能训练能够提升学

生身体素质，也能提升学生在突发情况下的应急反应，

有助于学生尽快适应高空的工作环境。在体能训练的过

程中，通过身体和精神的锻炼，有助于学生适应较强的

工作压力，为学生步入岗位提供保障。

1��空乘专业学生体能训练的重要性分析

1.1  有助于学生提升意志品质
空乘专业对学生进行体能训练，有助于学生意志品

质的提升，这也是空乘服务岗位最需要的品质之一，为

学生的职业发展以及提升自身综合能力有积极的影响。

航空乘务工作与地面服务行业的工作存在一定的不同，

因为处于高空飞行，受到气压的影响，会对人员身体产

生一些不良影响，面对这些问题，还需要学生能够具备

良好的身体素质，并且能够有良好意志品质对待工作中

的一切困难[2]。因为随着生活水平的提升，社会环境出现

变化，再加上父母对孩子的溺爱，很多学生会出现害怕

辛苦的现象，学生也不具备吃苦的精神品质。航空服务

工作的性质特殊，在工作中不仅需要以积极饱满，充满

热情的工作态度面对不同的乘客，同时也需要具备冷静

处理问题的能力，为此在教学中还需要注重培养学生吃

苦的精神品质[3]。体能训练是通过科学方式，对身体进行

不断锤炼的过程，长时间的身体训练，能够不断提升身

体和精神上的承受痛苦的能力，所以体能训练也是考验

学生的身体和精神的过程，是对学生意志品质培养的重

要训练方式，在训练形式以及训练内容方面有其他教学

不能比拟的优势[4]。

1.2  有助于学生提升应急能力
空乘工作的主要内容是保障乘客安全，顺利护送乘

客达到目的地。乘客在飞机上的时间可能会出现一些突

发事件，比如消防安全等。一旦出现此种事件，就需要

空乘人员能够结合情况做出应对，可以在最短的时间中

控制这种突发时间，不仅在勇气以及专业知识方面需要

有扎实的基础，良好的身体素质也是影响控制突发事件

的因素之一[5]。为此学校组织适合学生的体能训练，通过

专门训练的形式，能够不断强化学生身体素质，促使学

生不仅能够实现身体协调，同时思维上也能灵活应对，

是提升的学生应对突发能力的重要方式，对于保障学生

就业有积极的影响。

1.3  有助于学生适应工作环境
航空乘务工作时间会结合航班时间的不同出现变

化，因此工作时间处于不规定的状态，但是人的身体生

物钟相对固定，如果不能尽快适应这种不固定的工作时

间，则会导致工作人员身体出现不良反应，因此也需要

工作人员能够具备较好的身体调节能力，能在工作时间

出现变化以后，可以应用自己的方式调整时间和身体状

态，对于保障工作人员的工作态度也有积极的影响。此

外，因为空乘人员在工作中需要长时间保持站立姿势，

尤其是女性工作人员，更需要长期穿高跟鞋站立工作。

在服务乘客中需要频繁弯腰以及低头等，这些动作对于

学生的颈椎和腰椎都会产生不利的影响，容易在持续惯

性诱导下，导致压迫神经，出现腰椎无力的问题，同

时也会严重的影响工作态度和积极性[6]。常年的飞行工

作，会导致空乘服务人员总是处于缺氧状态，长时间在
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噪音环境中进行工作，人的身体也会出现变化，很容易

的出现血管疾病。因为在飞行过程中人的胆汁分泌会出

现下降的问题，从而影响人的消化系统。在空乘专业体

能训练中，通过强化训练的方式，能够提升学生的身体

素质，同时也能提升学生肌肉力量，有助于学生骨骼新

陈代谢，同时也能促使人的心脑血管系统得到一定的改

善，同时对于学生心理活动也能进行调节，有助于学生

及时环节压力，为学生顺利就业提供保障，也能为学生

延长就业时间奠定基础。所以在此阶段注重对学生进行

体能训练，提升学生身体素质，并且掌握调节身体能力

的方式，能够从体能训练中获得新知，实现成长，保障

自身健康的同时，也能促使学生形成锻炼意识。

1.4  有助于学生形成锻炼意识
对于学生而言，在训练的过程中，通过坚持不懈，

能够获得良好身体素质，也能从训练中获得积极情绪，

有助于学生的发展。因为空乘工作相对比较单调和枯

燥，并且在工作中节奏也相对较快，这也导致从业人员

能够进行锻炼的时间相对较少，且不能形成自主锻炼的

意识，因此身体素质会下降，且会严重的影响身体健康

情况。为此空乘专业强化体能训练，通过科学指导的形

式，能够全面性提升学生的身体素质，也能对学生进行

培养，促使学生在体育锻炼的过程中能够产生兴趣，并

且逐渐养成自主锻炼的好习惯，进而形成终身体育意

识。在体能训练教学中结合科学的方式，为学生适应工

作环境提供帮助，在步入岗位之后，也能坚持进行体育

锻炼，从而能够保持充沛的体力，也能尽快适应工作中

出现的各种变化，更是提升生活质量的一种方式。

2��空乘专业学生体能训练的教学策略分析

2.1  合理选择训练内容，注重激发学生兴趣
体能训练是考察学生力量、速度以及协调等方面能

力的重要训练途径，也是通过这些内容表现出人的运动

能力。因为训练过程相对枯燥，一些动作需要重复进行

练习才能达到效果，但是在大量的训练中学生会出现身

体疲劳的问题，因此导致部分学生难以在乏味的训练中

坚持下去，学生的体能自然无法得到提升。所以为了保

障体能训练的有效开展，能够获得预期效果，在体能练

习的过程中形成良好的运动习惯，还需要教师在组织体

能训练中选择适合学生的内容，并且注重兴趣的激发，

在训练中能培养学生的运动爱好，并且在实际训练的过

程中能够更好的完成任务，提升自身。教师在设计训练

内容中，要注重将训练内容与学生兴趣和空乘专业特点

进行结合，围绕航空工作环境，设计科学合理的训练内

容，注重学生兴趣培养，促使学生在训练中能够坚定自

己，也能形成良好的习惯。的通常情况下，在组织体能

训练中会选择两种运动类型，一种是有氧运动，另一种

是无氧运动。无氧运动相对要求较高，运动负荷强度较

大，学生在运动中很难实现长时间坚持，同时在消除疲

劳时也会消耗很长时间。有氧运动则注重锻炼学生的运

动耐力和持久力，对于人的意志力也十分考验，需要学

生能长时间进行训练，可以明显改善学生的心肺功能和

下肢运动能力。所以在设计训练时，还需要注重有氧和

无氧的结合，通过交替进行的方式，再结合趣味性的运

动形式，有助于学生专业技能的提升，也能在运动过程

中发展学生的学习兴趣。此外，在设置训练内容时，还

需要教师结合学生性别情况，选择适合学生的训练内

容。通常情况下男生会喜欢一些竞技性较强的运动形

式，比如篮球或者足球，但是女生则喜欢一些合作性较

强的项目。比如体操或者游戏。在设计教学中教师如果

不能很好的掌握学生特点，并且结合适合的训练能力，

体能训练的成效则会受到影响。但是如果教师能掌握要

点，并且结合适合的方式，学生则能在体能训练的的过

程中获得知识和成长，且能够从运动中发展兴趣。

2.2  结合学生身体素质，实施分层教学策略
因为空乘工作需要脑力和体力结合，为此也需要从

业人员的身体素质良好。但是因为受到男女性别的影

响，空乘人员所负责的工作内容不同。通常情况下，男

生会承担安全以及突发事件的处理工作，所以需要学生

具备较好的敏捷性。女性则需要服务乘客，并且保持礼

仪规范，需要长时间的站立并且为不同乘客提供需要的

服务，所以需要女生有良好的耐力和体态。因此在体能

训练中教师则需要结合性别不同，组织分层教学，通过

设置内容不同、强度不同的体能训练，促使学生能力提

升，同时也能尽快的适应空乘工作要求。在体能训练中

要注重增加一些能够培养学生敏捷性和力量性的训练，

比如的搏击等。针对女生则需要增加柔韧性的练习，比

如慢跑联系等。在分层教学的实施中要注重分析学生的

基础条件，以此为基础，组织分层教学。在非性别因素

的影响下，学生的身体基础也存在很多的不同，因为有

些学生天生身体素质较好，在加上生长活动和兴趣爱好

的不同，学生具备一定的运动基础。但是部分学生的身

体素质相对一般，平时也没有锻炼的习惯。为此，在组

织体能训练中还需要结合学生的身体情况，组织分层教

学，设计分层目标。针对基础条件较好的学生则可以选

择能够提升学生能力的训练内容，适当拓展训练的强

度，注重应用创新教学，促使学生形成主动意识，可以

完成自主训练和思考，便于学生自己掌握训练技巧。对
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于基础条件一般的学生，在训练中则需要注重以基础训

练为主，结合学生的训练情况，适当提升强度，注重鼓

励学生，让学生能够形成兴趣，激发学生的坚持力，在

循序渐进的训练中，提升学生的身体素质，从而养成良

好的学习习惯。

2.3  结合循序渐进原则，合理安排训练课程
体能训练需要以学生为主，结合学生的认知发展情

况，从而能够保障体能训练的有效性。因此在实际训练

中要注重结合循序渐进的原则，制定科学合理的训练计

划，根据学生的实际训练成果，逐渐加大负荷。在具体

的工作中要注重观察学生的实际能力，为学生安排训练

量，促使学生在训练中能够获得成长。在训练中也需要

分析学生的训练情况，结合实际情况，调整训练强度，

从而能够保障学生的训练，不会因为出现过度训练的问

题，导致学生出现受伤的问题，尽可能保障学生的训练

情况，促使学生能够从训练中提升身体素质。因为体能

训练是需要学生长期坚持，也是一个由困难到简单的过

程，需要学生有足够的毅力坚持，并且在循序渐进的训

练中能够逐渐提升体能。因此教师在设计训练量中，要

保障张弛有度，避免出现训练量过大或者过小对身体产

生的消极影响。在实际训练中为了保障对学生训练情况

的了解，教师可以通过对学生心率进行测量的方式，从

而对训练内容与强度进行灵活性调整。通常情况下，无

氧和有氧运动在心率上存在很大的不同，为此在测量的

过程中需要运动形式为依据，对学生运动效果判断。结

合学生的心率情况，选择最佳的训练强度。在进行训练

中还需要注重训练与恢复的结合，这也是保障训练效果

的关键。通常情况下学生在经过高强度的训练之后需要

给与学生一定的时间，让学生有足够的时间进行修整，

也能通过进行恢复性练习的方式，促使学生能够尽快恢

复，并且保障积极情绪，也能使身体情况达到一个较好

的状态，有助于学生更好的应对后续的训练内容。在进

行体能训练的过程中通过恢复与训练结合的方式，保障

训练和休息之间的有效调整，促使训练能够更具有科学

性，避免学生在体能训练中因为训练强度过大造成身体

伤害，同时也能在此种形式下，学生能够更好的掌握体

能训练的方式，让学生能够从身心接受，为学生获得较

好的身体素养奠定基础。

结束语

总之，在空乘专业中进行体能训练，能够促使学生

身体素质提升，为学生步入空乘岗位奠定坚实基础。通

过对上述关于体能训练的相关内容进行叙述，站在提升

学生身体素质层面，对教学进行强化，构建创新教学课

堂，促使体能训练效果提升，也能为空乘行业人才培养

奠定坚实基础。学生作为社会发展的重要力量，要注重

结合有效的体能训练方式，在科学的指导下，促使学生

掌握体能训练要点，从而能获得技能，为学生形成坚强

的意志品质奠定基础，促使学生在锻炼的过程中也能获

得新的人生感悟，从而能更好的适应空乘工作。
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