
  石河子大学体育学院体育教育专业      

职业生涯规划 

个人基本信息： 

  姓名：xxx   性别： xx   生源地：  xx  所在学院： 

体育学院  专业：体育教育班级：体教 xx  担任的职务：班级的学

习委员 体育学院青年志愿者协会社团团长 院学生会纪检部副部长。 

前言：  

 在人生的路途上大学就是一个转折点，只要把握好了人生的船舵，认认真真地

走好每一步，这就是你的人生。人生之路说长不长，说短也不短，但是想要走出

一条属于自己的成功之路，一个好的人生的职业规划计划书是不可缺少的，有了

好的职业规划计划书我们就能向着自己的目标奋发向上，有目标，就有动力；下

面来谈谈我的职业规划书。  

 当代大学生正在面临这个方面的挑战，现在的社会属于强人的社会，大多人都

属于综合能力过硬，在大学主要是锻炼我们综合能力，大学是一个是我们无限接

近于当代社会的学习阶段，在大学的生活中我们不能只看眼前，要着眼于现实社

会着眼于未来国家发展，，时刻关注外面的世界，无限的提升自己的综合能力这

样我们在大学四年之后走向社会才可也在现代社会站稳脚步，不至于被这个社会

所淘汰，现在就来为我打大学以及以后毕业做出我人生的第一部规划，为了适应

当今社会，我将为自己打造一篇完全适合自己的规划，让自己在以后的生活和学

习中更加自信，大胆的向前迈步。 

第一部分    自我认知 

1.职业兴趣：在我的人才素质测评中，职业兴趣的前三项（霍兰德代码：常规型

(C)： 做事喜欢有明确的、具体的计划，遵守规则，严谨细心。实际型(R)： 对

操作、技术很感兴趣，喜欢用工具解决问题，脚踏实地。调研型（I):希望日后

能在科研方面工作。1、公务员 2、健身教练 3、教师 （得分依次降低） 



2.职业能力：在人才素质测评的报告结果显示，我的逻辑推理的能力相对比较强，

而信息分析能力也不错的，比较喜欢对复杂的事务进行思考，将复杂事物简化。 

3.职业性格：我是一个相对来说比较内向的人，平时除了与我认识的人有较多的

话外，在陌生人面前，尤其是在陌生的长辈面前，我一般是不会有太多的话语的，

但并不是说我喜欢一个人独处，我喜欢的与值得信赖的人，相处很好的朋友分享

我的事情，其实我自己也是蛮与他人谈的来的，因为只要我想去与别人联系，或

者别人与我交流，我都是比较容易与对方成为朋友的，所以在职业选择上我明白

自己适合做什么，对我而言，根据个人兴趣，爱好以及专业，我觉得我适合有关

个体（职员）或教育研究方面的工作。 

4.职业价值观： 

   基于家庭条件，首先考虑发展前景较好的工作，对所选择的职业要有能从中

不断学习并获得新知识的机会；当然，如果没有工资收入限制，我会先考虑自己

最喜欢的工作，同时考虑这份工作是否能实现自己的目标或者自己的理想；最后，

也考虑这份工作我是否合适去做，我的能力是否能胜任，等等的一些相关的问题。 

5.胜任能力： 

1）能力优势：头脑灵活,有较强的上进心，逻辑推理能力比较强；相信自己行，

能全神贯注，能够客观地分析和处理问题，对自己要求严格，经常制定目标. 

2）能力劣势：做事过于理性，而有时候应该是按常规出牌的；有严重的个人中

心主义,有时听不进别人的劝导； 

6.个人专业与社会的自我盘点： 

   我是学习体育专业的，专业内容是体育教育，旨在从事学校体育教育的基础

上努力发挥自己的特长，带领所在学校学生爱上体育锻炼，从而达到从学校是人

们从小养成锻炼的意识，达到我国增强人民体质的体育目的，也可以从事大众体

育，带领广大人民群众一起参加体育锻炼，使广大人民群众更加健康，调养身心。

随着现代社会生活渐渐的提高和社会的不断发展，人们对自己的健康也有了新的

认识，大家都渐渐的认识到了体育锻炼的重要性，只不过工作的原因，很多人都

没时间去锻炼，从而使身体素质不断的下降，我们是体育从事者，为了发展体育

事业，增强人民体质，在各个企业中可以组织一些小型运动会之类的活动，在公



司开展个人运动会，或者集体趣味运动会之类的小活动，这样就可以使整天忙碌

的大众在集体活跃中达到健身的效果，既不乏味也不觉得累，带领广大人民积极

参与体育运动中来，达到健身的目的。从而使我所学的专业有用武之地。 

自我分析小结： 

   我认为自己明确职业兴趣及方向，有一定的能力优势，但是也有一定的能力

劣势，所以要发挥自己的优势，培养自己不够的能力。平时要多对自己的不足进

行强化的训练，譬如，要多练练写作，多看一些课外书，拓宽自己的视野等等。 

 第二部分  影响职业规划的因素分析 

1.家庭环境分析: 

   家庭经济能力仅能维持正常的生活，我的父母亲的工作不够稳定，所以经济

收入不稳定。家庭文化氛围一般,哥哥从教，姐姐职员，父母亲均未完成九年义

务教育，但支持我与哥哥完成了大学教程。父母对自己的期望较高，希望能在毕

业能够找到稳定的工作。 

2.学校环境分析： 

   我就读于石河子大学体育学院，生活环境挺好的，教学设施齐全，且比较先

进，教学水平也较先进，专业课的科目开设受到一致好评，毕业的就业率比较高；

教学质量高，师资雄厚，总的来说，整体教学还是在不错的。 

3..社会环境分析： 

   我国人才的竞争日趋激烈，大学生就业难、失业率居高不下等等，都使我们

的就业环境看起来不容乐观，而现在大学生毕业渐渐增多，而且需求量渐饱和，

有些地域还存在性别歧视，女性就业前景不是很好。不过，政府愈来愈重视中小

学学生的体质健康，我正在提高自己的专业才能，以在千万应聘者中脱颖而出。 

4.专业分析： 

   在我们国家，体育教育事业已经达到了饱和的状态，经了解我们体育教育专

业已经列入黄牌专业。有些院校不重视体育课程，一味追求成绩，而忽略了学生

的体质健康，国家政策的改变，也许正是这个契机，体育教育事业能够蓬勃发展。 

5.专业环境分析： 

1）考研继续深造，攻读硕士学位 5% 



2）进入中小学担任体育教师 30% 

3）支援大西北，考取公务员 5% 

4）从事其他相关职业 10% 

5）灵活就业的学生 5%（比例为占应届毕业生人数。数据来自：体育教育专业学

生就业和社会需求现状调查分析） 

6.社会环境分析 

   在新疆中小学中，少数民族的孩子们尤其喜欢体育项目，缺少的是比较专业

的体育教师，政府给予了较大优惠政策。当地居民的文化程度普遍较低，但是人

民都很热情，现在的中国在飞速的发展，产业也更新的很快．今天的热门专业明

天可能就成为了冷门．但是幸运的是体育是恒星职业是不会过时的，当然我不会

因此而放纵了自己．从事将来的体育事业必须有过硬的知识和技能才行，将来的

社会是有知识和有能力人的天下．因此只要你有足够的能力，未来的世界必然是

你走在时代的最前沿——但必须要注意就是你要有能力！ 

7.职业分析： 

   随着大学的扩招，现在中国的大学生越来越多，因此就业形式越来越严峻，

现在甚至出现了”大学生毕业就是失业的”说法，其实这一点也不夸张．居我了

解现在运动训练的学生如果没有很好的关系毕业后找工作是很难的，因为有大批

的体育生．也是因此有些学生就考研究生，一些学生为什么考研究生？是为了自

身素质的提高吗？根本不是，他们就是为了混个文凭，为了将来好找工作．但是

现在的研究生也不好找工作，别说硕士就是博士也难找．由此可见就业形式的严

峻．但是我相信一点”就业率再低也有找到工作的，就业率再高也有找不到工

作”．将来只有那些实力派的才好找工作，因此现在必须努力为成为实力派努力，

进可能多的学习知识不仅仅是医学知识，其实各种各样的知识都是不多余的，因

为再将来不一定会用到那一方面的知识． 

8.职业生涯规划的重要性 

   在跟老师学习了职业规划之后，才认识到职业规划的重要性，职业规划就是

我们对人生的规划，这将伴随着我们的一生，拥有成功的职业规划才能实现完美

的人生。因此，职业生涯规具有特别重要的意义。职业生涯规划可以发掘自我的



潜能，增强个人的实力；职业生涯规划还可以增强发展的目的性与计划性，提升

成功的机会；职业生涯规划更能提升应对竞争的能力。 

条件分析小结： 

   通过以上的各个影响因素，应该对本专业抱有信心，抓住机遇，正如一句话

所说“生活中不是缺少机遇，而是你是否能抓住机遇，识别机遇。”抓住现在新

疆本地教育水平不是太高，师资力量薄弱，巩固自己基本能力，全面发展自身能

力。为以后工作打下基础。 

第三部分职业目标定位、路径选择及实施 
1.职业目标定位： 

结论：职业目标——将来从事体育教师或公务员 

职业发展策略——将来计划选择事业单位到新疆本地有可能去南疆 

职业发展路径——管理路线 

2.对本人职业定位进行 SWOT分析： 

内部因素       

优势因素（S）：尊重权威和规章制度，喜欢按计划办事，细心、有条理，

习惯接受他人的指挥和领导，自己不谋求领导职务。喜欢关注实际和细节情况，

通常较为谨慎和保守，富有自我牺牲精神。愿意使用工具从事操作性工作，动手

能力强，做事手脚灵活，动作协调。偏好于具体任务，较为谦虚。愿意使用工具

从事操作性工作，动手能力强，做事手脚灵活，动作协调。偏好于具体任务，做

事保守，较为谦虚。思想家而非实干家,抽象思维能力强，求知欲强，肯动脑，

善思考。喜欢独立的和富有创造性的工作。知识渊博，有学识才能。考虑问题理

性，做事喜欢精确，喜欢逻辑分析和推理，不断探讨未知的领域。喜欢智力的、

抽象的、分析的、独立的定向任务，要求具备智力或分析才能，并将其用于观察、

估测、衡量、形成理论、最终解决问题的工作，并具备相应的能力。 

弱势因素（W)：缺乏创造性，不喜欢冒险和竞争，不善言辞，做事保守，缺

乏社交能力，通常喜欢独立做事，不善于领导他人. 

http://baike.baidu.com/view/149377.htm


外部环境因素 

   机会因素（O）：现在中小学体质健康普查中，身体素质连续十年一直下降，

肥胖率的增加，近视率的升高。我们抓住这一现状努力学好自己的专业课程，提

高自己身体素质，为以后工作打下良好的基础。 

   威胁因素（T)：如若在南疆工作环境方面，另一方面是安全问题等 

3.职业目标的分解与组合（制定短期、中期、长期的计划） 

职业生涯规划总表：2012——2022年规划表 

计划名称：十年规划，约束自己！ 

时间跨度：十年 

总目标：十年后有车有房过着幸福的小日子。 

短期目标：2012——2016年 

   通过大学的学习，努力学好自身专业知识，掌握必要体育技能。积极参加社

会实践，增强自己的社会实践经验。在寒暑假期间参加短期社会工作，至少赚够

自己的生活所须。积累自己的人脉，进一步提高自己的交往能力，团队合作能力，

企业领导能力。总结出适合当代中国国情的创业方向。具体如下： 

1、思想政治及道德素质方面：以马列主义、毛泽东思想、邓小平理论、“三个

代表”重要思想为指导，树立正确的人生观、价值观、道德观、奋斗观、创业观，

坚持正确的人生价值取向。定期递交对党的章程的学习、认识及实践，以及自己

的言、行、感受，争取早日通过审核，加入中国共产党。 

2、社会实践与志愿服务方面：适时参加社会调查活动。适时参加安全义务献血、

植树活动、青年志愿服务活动等公益事业。 

3、科技学术创新创业方面：扎实学习专业技能，同时，充分利用校内图书馆、

校外图书城及网络信息，开拓视野，扩展知识范围，以此，激发、开拓思路，尝

试设计开展学术创新、科技创新。 

4、文体艺术、社团活动与身心发展方面：积极参加校内外文体艺术活动、校内

社团活动、演讲赛、辩论赛、书画比赛、棋艺比赛等，以此充分锻炼胆量、能力，

展示个人风采。 

5、技能培训方面：本学期（即大三上半学期）参加英语四级考试和普通话等级

考试并力争通过，大三第二学期参加实习，通过实习的过程中，努力提高个人能



力，并努力学习拿到驾照。 

6、学业方面：平时，无非常特殊情况绝不迟到、有事请假，更不准旷课，保证

好学习听讲时间及学习质量。除去上课时间，应充分利用课余时间。除去必要适

可的身体锻炼、娱乐活动及休闲时间外，均应安心、踏实、专注地攻读专业书籍

及其它类别的实用书籍。学习时应注意预习、听讲、复习、综合分析对比联系，

以及所用时间比例。知识积累不仅应做到广、博，更应做到专、精，力争毕业时

获得优秀毕业生称号。 

中期计划：2016年——2022年 

1.个人职业的选择： 

2016—18年： 

在学业结束后，去外面找跟专业相关的工作，首先从小学教师做起，积累经

验，借用学校这个很好的平台来寻求更适合自己的职位，逐步来实现我的目标计

划：先当小学教师，再当中学教师，一层一层往上走。响应国家号召，努力培养

大家健身的认知，带动广大群众积极参与到体育锻炼中来，提高人民整体素质，

增加群众健康指数。  

2.选择理由  

随着当今社会大发展，越来越多的人只为上班挣钱从而忽视了我们最重要的

本钱，那就是身体健康，紧跟社会大众的步伐，人民的生活节奏不断的加快，甚

至没有时间来参加体育锻炼为自己有一个良好的身体负责，带动广大人民群众积

极参加体育运动是我们每一个体育人都义不容辞的，响应国家号召，带动广大人

民群众投生到体育锻炼中来是我们的本职工作，也是为了适应我们这个专业应该

做的努力，把现代人从懒惰中解救出来，是人人都有一个健康的身躯，我们也不

枉是对我们所学的这个专业的负责。 

2017—2019年：贮备资金，积累经验; 

2016年：了解市场行情; 

2019年：筹划资金，办理相关的手续，准备建立公司; 

2022年：拥有自己的公司或健身俱乐部 



   在这中间也会考虑到个人问题，如有机会能够找到合适的女孩，她乐意陪我

走下去的话，我们会组建一个幸福的家庭，可能在此之间会比较困难，我们一起

克服，一起努力，共度难关。 

第四部分      评估调整 
1.评估内容： 

首先，职业生涯规划要进行自我定位。自我评估与定位是职业生涯规划中最

重要的环节部分，它决定着个人职业生涯的寻求方向，同时也决定着职业生涯规

划的成败。求职之前先要进行职业生涯规划，进行职业生涯规划之前先要进行准

确的自我定位。先要弄清自己想要干什么、能干什么，自己的兴趣、才能、学识

适合干什么。可通过自我分析，评估自己的职业倾向、能力倾向和职业价值观。 

其次，职业生涯是一个时时变化的过程。当今社会竞争激烈，对于大学毕业

生来讲既是机遇也是挑战，同时也要打破传统就业观念，不在一棵树上吊死，就

业、就业、再就业，职业生涯规划计划书也要随之调整。因此身边各种环境变化

了，我们也要跟着变化，这样才能生存下来。 

再次，大学毕业生职业生涯规划的重点内容是职业准备、职业选择与职业适

应。从职业生涯发展过程来看，职业生涯发展主要包括：职业准备期、职业选择

期、职业适应期、职业稳定期、职业结束期。在各个阶段都要做好不同的思想准

备，和应对方案来。  

对于大学刚刚毕业的来讲职业生涯规划的侧重点在职业准备、职业选择、职

业适应三个阶段。 

职业适应是一个关键环节由于我们社会经验与工作经验不足，学习的内容还

不全面，工作能力不完善等我想会给我以后的工作带来很大困难，所以在以后的

三年半中我应努力学习科学文化知识，首先让自己顺利从师大走出去，积极参加

社会实践，努力增加人际交往，锻炼自己的社会实践能了，多方面与老师交流，

学习教学经验，提高自己各方面的能力，使自己的综合能力及一步加强，为以后

的工作和学习中增加经验。 

根据工作的实际情况以及自己当时的想法，是否重新选择职业，以及自己的

兴趣方向，对于工作的人来说考虑的因素会更多，也会约束自己的部分抉择，我

会现在中小学建立起自己的关系网，以及锻炼自己的必要能力，也是在教学之余



有更多的时间去阅读、走访、，当地人的需求，以及所缺乏的东西。以后更有利

于自己的发展。自己健身俱乐部的创立。 

修正反馈 

职业生涯规划是一个动态的过程，必须根据实施结果的情况以及变化情况进行及

时的评估与修正。 

2. 评估的时间： 

   在一般情况下，在半年内评估规划。当出现特殊情况时，要随时评估并进行

相应的调整。 

3.  规划调整的原则：因时而动、随机应变 

4. 结束语 

   我的整个职业规划计划书固然完美，但更主要的是看重自己的具体实践和最

后的成效。无论事情，如果只说不做的话，到头来都会是空忙一场。什么都没得

到。但是，现实生活是变化多样的，谁也料不到半路会有什么绊脚石，自己拟定

的规划书必须要因时因地因事而变，不能顽固不化，也不能要求非常完美，并且

要求头脑清醒。其实，每个人心中都有一个目标，印着自己的理想、信念、追求、

抱负；同时也对自己的未来抱着成功的收获。人生道路上，若要获得成功，必须

拿出十足的勇气，只有付出了辛勤的努力、拼搏、奋斗。那么，目标就离你不远。

当你成功时，你会会心的一笑。再回想下一路的走来，一路的困难都踩在自己的

脚下，很有成就感。未来，要靠自己去打拼！微笑的面对一切才不是自己有那么

大压力，做好自己本职工作，按计划一点一点向前迈进，成功的大树很快就会硕

果累累！“梅花香自苦寒来”，只有拼搏才会达到目标；只有拼搏才会使自己成

就理想，逆风的方向并不可怕，只要勇敢去追求，再大的风雨都会成为云烟！ 

   在这里，这份职业生涯规划也差不多落入尾声了，然而，我的真正行动才仅

仅开始。现在我要做的是，迈出艰难的一步，朝着这个规划的目标前进，要以满

腔的热情去获取最后的胜利。 

 

 

 

 



 


