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摘要：随着航空业的快速发展，航空公司对于空乘人员的职业素养和形象要求也在不断地提升。高职空乘专业作为培养空乘人才的

重要基地，其形体训练课程在提升学生身体素质、塑造优雅仪态方面发挥着关键作用。基于此，本文深入探究了高职空乘专业形体训练

课教学改革的意义、高职空乘专业形体训练课存在的问题、高职空乘专业形体训练课教学改革的策略旨在更好地提升学生的综合素质，

以此来满足职业发展的需求。
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引言：《2025 年群众体育工作要点》近两年，“国球进社区”“国

球进公园”活动等民生工程、亮点行动，提升全民健身场地设施

供给力度不断加强，《要点》提出，深入实施“全民健身场地设

施提升行动”，以推动开展“国球进社区”“国球进公园”活动

为牵引，以社区嵌入式场地设施建设为重点，推动全民健身中心、

体育公园、多功能运动场等群众身边的场地设施建设，补齐提升

城市社区、农村乡镇场地设施短板。研制《国家步道体系建设方

案》，持续推动公共体育场馆免费或低收费开放，多渠道为广大

群众提供就近就便、类型多样的场地设施。赛事活动是全民健身

工作的重要抓手。《要点》提出，坚持“全民全运、全运惠民”，

办好第十五届全运会群众赛事活动，鼓励支持各地方、各运动项

目开展“我要上全运”系列活动，充分发挥第十五届全运会群众

赛事活动的综合效益，牵引推动群众赛事活动广泛开展。在总结

首届全国全民健身大赛基础上，研究第二届全国全民健身大赛举

办方案。由此可见国家对于体育运动的重视程度，高职院校应该

根据国家的发展政策更加注重学生的形体训练课程，这样才能够

保证整个高职空乘专业的大学生健康的发展。

一、高职空乘专业形体训练课教学改革的意义

（一）可以培养学生坚韧的性情。

由于形体训练经常要做到一些高难度动作，这对学生的身体

和心理上都带来极大的负担，为了克服这些障碍完成课程，学生

必须付出艰辛的努力，通过日复一日的刻苦训练才能达到我们平

时所见的体态优美的空乘人员标准，其中的训练必然夹杂着汗水

和泪水。形体训练为学生带来的不仅是良好的个人形象，更会培

养学生吃苦坚韧的精神品质，这种通过不断地训练，忍受他人不

曾经历的痛苦的形体课程，将为学生未来职业甚至人生道路都奠

定良好的基础。

（二）可以提升学生的身体素质

由于形体课程是在科学的指导下合理锻炼学生身体各项能力，

因此也提升了每位学生的身体素质。一些拉伸动作可以预防颈椎

腰椎等疾病，另一些姿势的锻炼可以帮助学生改善不良体态，老

师通过正确的方法指导学生在不受伤害的情况下做些运动，促进

学生的血液循环，并提高学生的身体柔韧性。

（三）可以加强学生的职业道德教育

通过不断地形体训练，学生培养出了敢于面对困难的顽强精

神，拥有了美好的体态，更得到了积极的精神状态。空乘人员的

言行举止都将代表着其所在公司的形象，学生通过训练将大大提

高其言谈举止能力，明白如何展示个人和企业的优秀形象，更好

地与乘客沟通并服务于乘客，提升了个人的职业素质和道德情操。

二、高职空乘专业形体训练课存在的问题

（一）目前高职空乘专业形体教师普遍经验欠缺

由于中国人口过多，大多数的家长觉得教师是一个稳定的工

作，所以教师数量较多。但是，一些年轻的教师可能因为没有相

应的经验，只会照搬全抄，从而使很多学生没有确切地掌握理论

知识；还有一些较老的教师不接受新鲜的事物，导致教学方法还

是沉浸在原有的教学方法当中。经过培训的教师能够与学生进行

沟通，了解学生的需求，从而对学生更好地进行教学，没有经过

培训的教师，不知道怎么与学生进行沟通，这将会导致学生出现

注意力不集中，降低学生的学习效率的现象。

（二）课程分配不均衡

乘务人员是一项需要投入社会实践当中的课程，因此教师在

教学的过程中，需要大量地举一些实践当中的例子，甚至是让学

生参与到实践当中去。然而大多数的高职院校过于注重理论知识

的传授，使学生实践的机会较少，导致一些学生虽然上了形体课，

但是在实际应用中却不知道怎么站。当然也有一些学校加入了实

践课程，但是时间较少，大多数是以教师找学习较好的学生演示。

由此可见这样的方法都会对学生参加到实践工作中具有一定的阻

碍作用。

三、高职空乘专业形体训练课教学改革的策略

（一）提升教师的专业水平

教师的专业程度不仅决定着学生的发展情况，也决定着学生

掌握专业知识的总体情况，由此可见提升教师专业水平的重要性。
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首先，高职院校可邀请行业专家和资深空乘人员对教师进行授课，

让教师明白不能只是传授理论的知识，还应该结合实践的内容，

这样才能够更好地让学生明白在什么样的场景中应用什么样的理

论知识。其次，形体训练是一门融合了体育学、美学、心理学等

多学科知识的综合性课程，这要求教师需要具备扎实的专业知识

和跨学科的教学能力。因此，教师可以在课余时间积极地参与到

学术研究和教学研讨当中来，以此来更好地提升自己的理论水平

和实践能力。此外，教师还可以通过自学的方式，在课下进行学习，

从而能够在线下的教学过程中根据不同学生的发展情况采取不同

的教学方法，更好地对学生进行教学，从而更好地促进学生的成长。

最后，教师还可以通过与本校专业教师组成小组合作的方式与本

校的教师进行沟通和交流，从而借鉴不同教师的教学方法，更好

地精进自己的教学方法，并应用到学生的教学当中，以此来更好

地对学生进行教育。高职院校通过不同的方法，可以提升教师的

专业能力，以此来更好地让学生在适合自己的节奏下学习和成长。

（二）课程模块化教学设计

1. 明确教学目标。空乘人员需要具有良好的外在形象的同时

还需要具备强健的体魄、优雅的仪态以及应对紧急情况的身体灵

活性和协调性。因此，教师在形体训练课程当中应该讲解基础的

知识体能训练、形体塑造、仪态礼仪、应急处理等多个维度，这

样不仅能够让学生掌握基本的理论知识，还能够更好地理解形体

训练的原理和方法。2. 课程模块的设置需注重层次性和递进性，

对于刚接触空乘专业的大一新生来说，可设置基础体能训练模块

来重点培养学生的体能耐力、柔韧性和协调性，为后续的专业训

练打下基础；对于大二的学生来说，可通过专业的动作指导和体

态调整，帮助学生塑造优美的身体线条，提升整体形象气质；对

于大三的学生来说，可增加应急处理模块，让他们能够模拟紧急

的情况下的身体反应和动作协调训练，增强学生的应急应变能力，

为空乘工作中的安全服务提供保障。3. 考虑学生的个性化发展。

每个学生的身体条件、兴趣爱好和职业规划各不相同，因此，课

程设计中应融入选修课程或个性化辅导环节，允许学生根据自身

情况选择适合自己的训练方向（舞蹈、瑜伽、健身操），这可以

更好地激发学生的学习兴趣，促进学生的个性化成长。由此可见，

合理安排高职空乘专业形体训练课程的教学课程模块，是实现教

学目标、促进学生全面发展的重要途径。

（三）课程多元化教学模式探索

丰富教学模式的核心在于打破传统教学的束缚，将单一、机

械的训练方式转变为多元化、趣味性的学习活动，这需要教师在

课程设计的过程中，不仅需要关注学生的形体塑造，还需要关注

学生的情感体验和兴趣培养，这样才能够让学生在轻松愉快的氛

围中进行学习，同时提升学生的情操，培养其对“美”的感知能力，

更好地理解形体美的内涵，在形体训练中更加投入、更加自信。

例如：高职院校可举办“空乘之星”才艺大赛，让学生在舞台上

展示自己的形体训练成果、才艺表演以及职业素养，这样不仅能

够使学生看到不同学生的表现形式，还能够与其他学生建立深层

次的联系，从而更好地进行学习，有的学生可能在形体方面表现

比较好，其他的学生就会请教该学生的训练过程；还有的学生对

于某一个部分掌握得比较好，有自己独到的见解，也会分享给大家。

教师通过理论与实践相结合的方式不仅能够激发学生的学习兴趣，

还能够提升形体训练课程的教学质量，为空乘专业的学生提供更

加全面、实用的职业培养。

（四）以航空公司需求为导向的教学改革

部分高职空乘专业的形体训练课程涵盖着从基础体能训练到

专业仪态塑造，再到各类舞蹈、瑜伽等选修课程的内容，虽然看

似全面，实则很多内容并不符合现代航空公司的实际需求，导致

学生和教师在繁重的课业负担下难以深入掌握核心技能。因此，

教师在教学改革的过程中应该摒弃那些与航空公司实际需求脱节

且实用性不强的训练项目（复杂的舞蹈动作或高难度的瑜伽体式），

这样才能够更好地激发学生的学习兴趣。例如，航空公司对空乘

人员的站姿、坐姿、行走姿态及手势等有着严格的标准，这就要

求教师通过科学的训练方法和反复的模拟考核，确保学生能够熟

练掌握这些知识；航空公司对空乘人员的力量、耐力、柔韧性等

有一定的要求，这就要求教师需要提出针对性的训练计划，确保

学生在这方面的内容能够达到航空公司的标准。高职空乘专业形

体训练课程的教学改革应以现代航空公司的实际需求为标准来精

简课程内容，摒弃不必要的训练项目，对重点区域进行深入讲解

和反复训练，同时注重教学方法的实用性和高效性，这样才能够

使培养出来的学生符合职业发展的需要。

四、结束语

高职院校通过优化课程内容、创新教学方法、以航空公司需

求为导向等策略，可以有效地提升形体训练课程的教学质量和效

果的同时还能够为相关的研究学者提供一定的参考和借鉴，从而

更好地促进空乘专业形体训练向着更加专业的方向发展。
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