
江苏省海门中等专业学校

2024 级运动训练专业实施性人才培养方案

一、专业与专门化方向

专业名称：运动训练（专业代码 770303）

专门化方向：学校、企事业部门、群众活动团体从事运动训练、体育教学和管理

二、入学要求与基本学制

入学要求：初中毕业生中具有体育类专业（包括球类、田径、传统武术等竞赛类）特长

者，国家二级运动员以上等级优秀。

基本学制：3 年

三、培养目标

本专业落实立德树人根本任务，培养与本地区建设要求相适应的德、智、体、美全面发

展，初步掌握现代化科学训练理论和方法具有一定运动技术水平的运动员和能从事专项训练

和体育俱乐部健身指导的辅助教练员，基本具备赛事策划、组织、管理能力的一专多能的专

业技能型人才。

四、 职业（岗位）面向、职业资格及继续学习专业

专门化方向 职业（岗位） 职业资格要求 继续学习专业

助理教练
助理教练员、健身俱乐部指

导员

社会体育指导员

（五级）

高职：

运动训练

学

本科：运动训

练、体育教育、

体育经营与管

理。

各类运动队运

动员
专业队职业化运动员

等级运动员（国家二

级、一级）

运动训练 专业运动项目教练员
获得相应的职业资格

证书

五、培养规格

（一）综合素质

1.具有良好的道德品质、职业素养、竞争和创新意识。

2.具有规则意识，维护公共利益，勇于承担责任的品质。

3.具有健康的身体和良好的心理素质。

4.具有良好的责任心，能够承受较强的工作压力，工作仔细，吃苦耐劳。

5.具有良好的礼仪、沟通和表达能力以及强烈的团队合作意识。

6. 具有“一专多能”、全面发展、适合社会发展需求的体育人才。

7.具有良好的人文素养和继续学习的能力。

8.具备计算机操作能力，能熟练使用办公软件和办公自动化设备。

9.具有借助工具查阅中、英文技术资料的基础能力。

（二）职业能力



1.行业通用能力:

（1）具备礼仪与沟通的基本技巧和方法。

（2）身体素质能力：具有完成运动动作相关的速度、力量、耐力、柔韧、灵敏等身体

素质能力。在相关专项水平上达到专业水平。

（3）具备专业指导的基本能力和客观评价的能力。

（4）能够初步具备专项体育场地管理职责和维护标准，能完成简单的场地布置和简易

设施设备的安装。

（5）能较熟练介绍企业项目经营范围、企业文化、企业核心竞争力以及产品性能，初

步具备营销能力。

2.职业特定能力

（1）指导能力：掌握必备的专业理论知识与选材方法；具备科学制定训练计划和训练

效果评价的能力；具备较强的示范讲解和训练指导能力；

（2）营销能力：具备该项休健身体育的体育设施、设备使用知识，并能简单的掌握营

销体育产品的技巧和方法；

（3）服务能力：了解相关专业的基本知识并具备一定的赛事组织和管理能力

（4）管理能力：能够熟悉和掌握该项运动训练项目场地、运营的基本管理方式和内容。

3.跨行业职业能力

（1）具有岗位应变的能力。

（2）具有科学运动训练基础能力。

（3）具有创新和创业的基础能力。

（4）科学制定训练计划和训练效果评价的能力。

六、课程设置及教学要求

（一）课程结构

思想政治课 1 中国特色社会主义 2 心理健康与

职业生涯 3 哲学与人生 4 职业道德

与法治 5 形势与政策

文化基础课程 1 语文 2 数学 3 英语 4 体育与健康

5 历史 6 艺术 7 信息技术

6 体育与健康



选

1 职业礼仪/插画知识各学校自行选择

2 中华优秀传统文化/书法

3 安全常识/应用文写作

专

业

技

能

课

程

专业类

平台课

专业拓

展课程

专业核

心课程

专业技

能实训

课程

1 体育综合理论 2 人体解剖学 3 运动人体

科学概论 4 普通话训练 5 现代体育礼仪

1教案书写与计划制定（必修）

2跆拳道/体操（限选）

1专业社会实践 2职业资格培训考证

1 专项技能实训.2 田径 3 运动训练学 4 运动生理学

（二）主要课程教学要求

课程名称

(课时)
主要教学内容 能力要求

田 径

（117）

1．跑（短跑、中长跑）；

2．跳（跳远、三级跳）；

3．投（实心球）

4.专项

达到江苏省中等职业教育学业水平考试通用技能

身体素质的要求

田径专项运动员达二级以上水平

运动训练学

基础

（68）

1．运动训练学基本知识；

2．运动训练学的概述；

3．运动训练的基本原则；

4．运动训练的基本手段和方法；

5．按目的分类的运动训练；

6．按组织分类的运动训练

1．具备运动训练学的基本知识；

2．具备运动训练学的分类、原则、手段等基本要

素和基础知识；

3．具备运动训练的组织、管理、指导等能力；

4．能对运动水平的不同层次，开展针对性训练指

导

人体解剖学

（51）

八大系统的基础知识，重点为运动

系统

1. 骨；

2骨连结；

3骨酪肌.

其他系统：

消化系统

呼吸系统：包括呼吸道和肺

泌尿系统

生殖系统

脉管系统

感觉系统

神经系统：包括中枢神经和周围神

1. 运动系统由骨、骨连结和骨酪肌三部分组成

2．形态：

3．基本结构：

4．关节的结构：

5.关节的辅助结构：

6.椎骨的形态：

7.脊柱的功能：

能掌握常见的运动损伤的病因、征象、急救处理和

预防方法



经

运动人体科

学概论

（64）

1.运动人体科学概论的概述；

2.人体运动的物质与能量代谢；

3.运动系统；

4.神经和内分泌系统；

5.氧运输系统；

6.运动与营养；

7.身体素质；

8.运动中人体机能变化规律；

9.年龄、性别、环境与运动；

10.功能检查与评价；

11.按摩；

12.运动伤病的防治

1.理解《运动人体科学概论》的意义、目的任务基

本内容；

2.掌握人体基本化学组成、细胞与基本组织和生命

的基本活动；

3.掌握糖、脂肪和蛋白质三大有机物在体内分解代

谢的一般过程及其运动时人体物质代谢和能量代

谢的特点；

4.掌握骨、关节和肌肉的结构、功能以及运动对运

动系统结构的影响；

5.掌握神经系统的组成、功能，运动技能的形成过

程和影响因素，以及人体的激素调节；

6.重点掌握氧运输系统的组成和功能；

7.能掌握消化系统的基本结构和功能，营养素的种

类以及运动中营养问题；

8.能掌握各项身体素质的概念、生理基础以及发展

各项身体素质的方法；

9.掌握运动各阶段身体机能的变化规律和形成机

制，并能为科学训练提供依据；

10.能掌握身体机能和运动能力发展的年龄、性别

规律以及环境因素变化对身体机能的影响；

11.掌握医务监督中身体形态、肌肉力量、有氧和

无氧运动能力等功能的检查与评价方法；

12.懂得运动按摩的作用、注意事项并能掌握运动

按摩的一般手法及常用穴位；

13.能掌握常见的运动损伤的病因、征象、急救处

理和预防方法

综合理论

（60）

1.体育人文社会知识；

2.运动人体科学；

3.体育健身方法知识；

4.人体测量与医务监督

1.了解体育与社会的关系；

2.具备社会体育指导员从业知识；

3.理解运动人体科学知识；

4.掌握科学的体育健身方法知识；

5.掌握人体测量方法和医务监督方法

运动训练专 1.专项技能的训练基础理论与训练 1.基本掌握专项技能技术的基本原理和技术分析



项技能实训

（288）
方法；

2.专项竞赛组织和裁判；

3.专项场地、器材设备设备的布置

与维护

的方法；

2.掌握专项一般身体训练、专门化方向专项身体训

练的基本理论和主要训练方法；

3.掌握专项技术训练的基本理论和主要训练方法；

4.基本具备专项竞赛组织方法；

5.初步掌握专项比赛主要规则和裁判方法；

6.初步掌握专项竞比赛场地的规格和要求；

7.初步掌握专项比赛器材、设备规格和器材维护

专项技能技术实训 具备专项基本技能，并不断完善和提高技能

运动生理学

（51）

1. 研究人体机能活动规律；

2. 探讨人体运动能力发展和完善

的生理学机理；

3. 论证并确立各种科学的训练制

度和训练方法。

1.初步掌握运动生理学包含的 25 项基本概念

2.初步掌握人体对运动的反应和适应。

3.了解各项指标在人体运动后的变化特点。

4.初步掌握由于运动生理的变化而更科学指导体

育锻炼和运动训练，更好地为体育实践服务。

现代体育

礼仪

（34）

1.现代礼仪、个人礼仪、社交礼仪

和交谈礼仪

2.体育教练员组织训练和比赛的礼

仪

3.体育裁判基本礼仪和运动员的礼

仪

4.体育观众、体育服务礼仪和求职

礼仪

1.初步掌握现代礼仪、个人礼仪、社交礼仪和交

谈礼仪的特点个功能以及各种礼仪的具体要求。

2.初步掌握助理教练裁判员的基本礼仪和比赛礼

仪。

3.了解体育比赛观众入场、赛中和退场的基本礼

仪。

4.初步掌握健身场馆从业人员的礼仪、礼节技巧

和方法。

5.学会求职面试的礼仪和技巧

七．教学安排

（一）教学时间分配

学期 学期周数
教学周数 考试

周数

机动

周数周数 其中：综合的实践教学及教育活动周数

一 20 18
1（军训）

1 1
1（入学教育）

二 20 18 1 1

三 20 18 1 1

四 20 18 2 社会实践 1 1

五 20 18 2 综合实训(考证) 1 1

六 20 18 18 岗位实习 / /



1(毕业教育)

总计 120 108 30 5 5



（二）教学进程安排

运动训练专业教学进程安排表（样表）20240607

课程类别
序

号
课程名称

课时及学分 周课时及教学周安排 考核方式 备注

课时 学分
一 二 三 四 五 六 考

试

考

查17+1 17+1 17+1 16+2 10+8 18

公

共

基

础

课

程

思

想

政

治

课

必

修

1 中国特色社会主义* 36 2 2 √

思政课不少于 8 学分，

课时不少于 144

2 心理健康与职业生涯* 36 2 2 √

3 哲学与人生* 36 2 2 √

4 职业道德与法治* 36 2 2 √

5 形势与政策* 24 1 2 √

文

化

课

必

修

1 语文 231 14 3 3 3 3 3 √

文化课原则上按此表

中的周课时进行设置。

2 数学 221 13 3 3 3 3 2 √

3 英语 154 9 2 2 2 2 2 √

4 体育与健康 154 9 2 2 2 2 2 √

5 历史 68 4 2 2 √

6 艺术 34 2 1 1 √

7 信息技术 102 6 4 2 √

8 地理、物理、化学 51 3 3 √

任

选

1 职业礼仪/插画知识 34 2 2 √

2 中华优秀传统文化/书法 34 2 2 √

3 安全常识/应用文写作 32 2 2 √

公共基础课合计 1283 75 22 19 14 14 11

专

业

（

技

能）

课

程

专

业

类

平

台

课

程

必

修

1 体育综合理论 60 6 6 √ 专业（技能课程）按此

样表分为专业平台课

程、专业核心课程、专

业拓展课程、专业技能

实训课程。其中专业技

能实训课程可融入专

业平台、核心等课程

中，可不另设。

2 人体解剖学 51 3 3 √

3 运动人体科学概论 64 4 4 √

4 普通话训练 34 2 2 √

5 现代体育礼仪 34 2 2 √

专 必 1 专项技能实训 288 19 2 5 3 3 7 √



业

核

心

课

程

修 2 田径 117 7 2 3 2 √

3 运动训练学 68 4 4 √

4 运动生理学 51 3 3 √

专

业

拓

展

课

程

必

修
1 教案书写与计划制定 48 4 3 √

任

选
1 跆拳道/体操 52 5 2 3 √

专业技

能实训

课程

1 专业社会实践 60 2 2W √

2 职业资格培训考证 60 2 2W √

专业技能实训课程小计 120 4 2W 2W

专业（技能）课程合计 987 63 6 9 14
14+2

W

16+2

W

集

中

实

践

教

学

活

动

军训、专业认识与入学教育 30 1 1W √

集中实践教学原则按

此表

社会实践 30 1 1W √

劳动实践 30 1 1W √

毕业考核与毕业教育 180 6 6W √

岗位实习 540 18 18W √

素质拓展课程合计 810 67 1W 1W 1W 6W 18W

总计（实际） 3080 205 28 28 28 28 27

总计（要求） 28 28 28 28 27

备注：带*的课程不足课时，在选修课和技能实训周等进行补足。

注：1.总学时为 3080 学时。其中公共基础必修为 1283，占比约为 41%，专业技能课(含岗位实习、专业认知与入学教育、毕业教育)学时为 1797，占比约为

58%；任选课程学时为 272，占比约 8%左右。总学时中，公共基础课程与专业技能课程学时比例约为 4：6。



2. 总学分 205。学分计算办法：第 1至第 5 学期每学期 16 学时计 1学分；专业实践和职业资格考证每 1周计 1 学分；顶岗实习 1 周计 1学分；军训、

专业认知与入学教育 1周计 1 学分。



八、实施保障

（一）师资条件

1.专任专业教师与在籍学生之比 1:32，高级职称 75%，获得与本专业相关的高级工以上

职业资格 75%，取得非教师系列专业技术中级以上职称 75%；兼职教师占专业教师比例 25%，

其中 100%以上具有中级以上技术职称或高级工以上职业资格。

2.100%的专任专业教师应具有体育类专业本科以上学历；3年以上专任专业教师，专业

基础平台课程教师：都取得国家体育总局技能鉴定指导中心颁发的体育行业职业资格证书。

3.专任专业教师具有良好的师德修养、专业能力，能够开展理实一体化教学，具有信息

化教学能力。专业课教师普遍参加省、市教学改革课题研究、教学竞赛、技能竞赛等活动，

平均每两年到体育行业实践不少于 2 个月。

（二）教学设施

1.校内实训设施

实训基地（馆、房） 主要设备名称 数量（个/架/套） 规格和技术的特殊要求

田径场（足球场）

田径场 2 400 米/300 米各一

风雨跑廊 1 100 米

杠铃片（杆） 50 国标

起跑器 10 国标

橡皮带 30 5 米

体能训练房

核心训练用品 10 国标

力量爆发力训练用

品
10 国标

平衡稳定性训练用

品
10 国标

敏捷性训练用品 10 国标

柔韧放松训练用品 10 国标

传统类

体操场地 1块 标准

音箱设备 1套 标准

墙镜 1块 10 米*2 米

杠铃 10 个 标准

压腿杠 20 个 标准

（二） 校外实训（专项训练）基地

1.有长期稳定合作的校外实训基地：柯缔缘足球俱乐部、海南健身馆、南通光华国际大

酒店。

2.各专门化方向技能实训能充分利用校外高水平实训基地的教学资源，合理安排学生进



行实训，从而提高专门化方向体育和管理的技能。

九、质量管理

（一）编制实施性人才培养方案

职业学校依据本方案，开展专业调研与分析，结合学校具体实际，编制科学、先进、操

作性强的实施性人才培养方案并滚动修订。具体要求为：

1.落实立德树人根本任务，注重学生正确价值观、必备品格和关键能力的培养，主动对

接经济社会发展需求，坚持面向市场、服务发展、促进就业的办学方向，确定本校本专业培

养目标、人才培养规格、课程设置和教学内容。

2.注重中高职衔接人才培养。着眼于学习者的专业成长和终身发展，针对“3+3”分段

培养，职教高考升学，以及中高职衔接其他形式，通过制订中高职衔接人才培养方案，在现

代职教体系框架内，统筹培养目标、课程内容、评价标准，实现中职与高职专业、中职与职

教本科专业，在教学体系上的有机统一。

3.贯彻教育部《中等职业学校公共基础课程方案》《江苏省中等职业学校运动与训连专

业类课程指导方案（试行）》，开足开好公共基础必修课程和专业类平台课程。

4.选修课程分为限定选修课程和任意选修课程。公共基础限选课程要落实国家、教育部

的相关规定，公共基础任意选修课程、专业（技能）任意选修课程的课程设置、教学内容、

学时（学分）安排，要结合专业特点、学生个性发展需求和学校办学特色，有针对性地开设，

并科学合理地选择课程内容。

（二）推进教育教学改革

1.强化基础条件。持续做好师资队伍、专业教室、实训场地、教学资源等基础建设，统

筹提高教学硬件与软件建设水平，为保障人才培养质量创造良好的育人环境。

2.明确教改方向。充分体现以能力为本位、以职业实践为主线、以项目课程为主体的模

块化专业课程体系的课程改革理念着力培养学生的专业能力、综合素质和职业精神，提高人

才培养质量。

3.提升课程建设水平。坚持以工作过程为主线，整合知识和技能，重构课程结构；联合

行业专家，共同开发工作手册、任务工作页和活页讲义等专业课程特色教材，不断丰富课程

教学资源。

（三）严格毕业要求

根据国家和省的有关规定，落实本专业培养目标和培养规格，细化、明确学生毕业要求，

完善学习过程监测、评价与反馈机制，强化实习、实训、毕业综合项目（作品、方案、成果）

等实践性教学环节，注重全过程管理与考核评价，结合专业实际组织毕业考核，保证毕业要

求的达成度。

本专业学生的毕业要求为：

1.符合《江苏省中等职业学校学生学籍管理规定》中关于学生毕业的相关规定，思想品



德评价和操行评定合格。

2.修满专业人才培养方案规定的全部课程且成绩合格，取得规定学分，本专业累计取得

学分不少于 190。在校期间参加各级各类技能大赛、创新创业大赛等并获得奖项的同学，按

照奖项级别和等级，给予相应的学分奖励。

3.毕业考核成绩达到合格以上。毕业考核方式：（1）综合素质评价，包括思想素质、

文化素质、身体素质、劳动素质、艺术素质、社会实践等；（2）学业成绩考核，包括本专

业各科目的学业成绩、江苏省中等职业学校学生学业水平考试成绩，以及结合本校本专业实

际而开设的毕业综合考试；（3）实践考核项目，包括学校综合实践项目考评、岗位实习报

告、作品展示等。学生在校期间参加各级各类技能大赛、创新创业大赛等并获得奖项，按照

奖项级别和等级，视同其“实践考核项目（学校综合实践项目考评、岗位实习报告、作品展

示等）”成绩为合格、良好、优秀。

十、编制说明

1.本方案依据《江苏省中等职业教育运动训练专业指导性人才培养方案征求意见稿》编

制。

2.本方案充分体现构建以能力为本位、以职业实践为主线、以项目课程为主体的模块化

专业课程体系的课程改革理念。并突出以下几点：

（1）有效对接我国《体育产业发展“十四五”规划》和《关于加快发展健身休闲产业

的指导意见》等纲领性文件的出台和实施，为休闲体育的创造了良好的外部环境，也为人才

的培养提供了政策性的保障。

（2）注重人才综合素质的培养。该专业涉及的学科知识相对比较综合，文化基础课程

是学习专业课程的基石和提升综合素质的重要保障，故文化课程一直延伸到第五个学期。

（3）注重中高等职业教育课程衔接。该专业的学生中职毕业后，可以通过对口单招和

注册入学等形式，进入高校继续深造，提高自己的整体素质。在基础平台课程中，《运动训

练学》、《运动人体科学概论》、《运动生理学》等课程的设置，强化了该专业与后续高等

职业教育课程的衔接。

3. 依据《江苏省中等职业教育运动训练专业指导性人才培养方案（征求意见稿）》的

要求，在制定本方案时，严格做到以下几点：

（1）落实“2.5＋0.5”人才培养模式，学生在校学习时间为 5 个学期，校外岗位实习

时间为 1 学期。每学期按 20 周计算，每学年为 52 周，其中教学时间 40 周（含复习考试），

假期 12 周。第一至第五学期，每学期教学周 18 周，机动、考试各 1周。第六学期岗位实习

18 周，按每周 30 学时计算。



（2）严格贯彻教育部《中等职业学校公共基础课程方案》参照根据教育部《关于征求

对中等职业学校语文、历史、体育与健康、公共艺术等 4 门公共基础课课程标准（征求意见

稿）意见的函》（教职成司函〔2016〕187 号）的文件精神，落实课程。

（3）本方案在课程设置上分为：公共基础课程和专业技能课程。

①公共基础课程分为：德育课和文化课。德育课程按照立德树人的根本任务，依据《教

育部关于中等职业学校德育课课程设置与教学安排的意见》教职成[2008]6 号开设德育课

程；文化课程必修课程为保证学生的基础文化知识，严格遵守《中等职业教育课程结构及教

学进程安排表》（苏教职[2012]36 号）。

②专业技能课程分为：专业类平台课程、专业核心课程、专业拓展课程、专业技能实

训课程。基础平台课程根据升学需要，开设人体解剖学、运动人体科学概论、体育综合理论

课程等；专业核心课程开设专项技能课程、田径等，按照正常的教学进程完成预期的教学任

务。

③任意选修课程结合学生个性发展需求和学校办学特色开设跆拳道/体操。




