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体育学院职业规划书 

 

体育学院职业规划书 

体育学院职业规划书 

我们向往着美好的明天，所以一直为着心中的那个梦而奋斗。大

学生职业生涯规划，换个角度理解，就是对我们心中的那个蓝图的描

绘。我们对自己的职业生涯进行规划，就是给自己的梦想插上翅膀。

远大的理想总是建立在坚实的土地上的，青春短暂，从现在起，就力

争主动，好好规划一下未来的路，去描绘这张生命的白纸。 

一、个人资料 

姓名： 

### 

性别： 

男 

出生年月： 

88年 1月 

性格： 

内外向 兼之 

学历： 

大学本科一年级 

专业： 

社会体育 

座右铭： 

自信是成功的第一秘诀 
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二、大学毕业后的十年总体规划时间 

美好愿望： 

希望以后可以有个自己的公司，或者可以拥有一家自己开的健身

俱乐部 

职业方向： 

公司里的体育顾问、社会体育指导员、体育老师 

三、自我盘点 ： 

性格品质： 

自信心强，肯吃苦;具有一颗善良的心，待人真诚，能得到大部分

人的尊重; 

个人素质： 

兴趣广泛;适应性较强;具有一定的交际能力，语言逻辑性和表达

能力较强;具有一定的工作能力： 

在组织能力、协调能力、创新能力、预见性和团队意识等方面均

有所表现; 

气质： 

自我形象较好，谈吐得体，具有一定亲和力; 

学习能力： 

领悟性较强; 

2、优势盘点： 

从小生活条件坚苦，让我养成了不怕苦的精神，创业是一个坚苦

的过程，在这个漫长坚苦的过程中，它将是我唯一的，也是最宝贵的

财富。 

3、劣势盘点： 
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因为来自农村，没有经济基础，决定了我的事业起点相对言要

低，而且，到目前为止，还没有任何工作经验，各类荣誉证书太少。 

4、优点： 

乐观，开朗，胆大，有一股不服输的屈气。 

5、缺点： 

做事不够细心，有时候也比较怀疑自己的能力， 惰性较大。 

四、解决自我盘点中的劣势和缺点 

当劣势和缺点成为了你前进道路上的障碍时，就应充分得用你的

优点，让其把你带出围障;虽然恒心不够，但可凭借那份积极向上的热

情鞭策自己，久而久之，就会慢慢培养起来，充分利用一直关心支持

我的庞大亲友团的优势，真心向同学、老师、朋友请教，及时指出自

存存在的各种不同并制定出相应计划以针对改正。 

五、 社会环境分析 

1、一般社会环境: 电子、网络铺天盖地，知识信息飞速发展，科

技浪潮源源不绝，人才竞争日益激烈，形形色色人物竞赴出场，不禁

感叹，这世界变化好快。 

2、特殊社会环境： 

社会的发展，人们体育价值观念的转变，再加上《体育法》、

《全民健身计划纲要》等法规文件在法律上的保障，使社会体育得到

广泛的开展。社会体育专业是新兴专业，前景挺好的。而且随着 201X

奥运会之后我国体育方向的转变全民健身的方向，我们社会体育的学

生就业就好了。 

体育学院职业规划书 

前言 
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我们向往着美好的明天，所以一直为着心中的那个梦而奋斗。大

学生职业生涯规划，换个角度理解，就是对我们心中的那个蓝图的描

绘。我们对自己的职业生涯进行规划，就是给自己的梦想插上翅膀。

远大的理想总是建立在坚实的土地上的，青春短暂，从现在起，就力

争主动，好好规划一下未来的路，去描绘这张生命的白纸。   

性别： 

男 

出生年月： 

xx年 x月 

性格： 

外向 

学历： 

大学本科 x年级 

专业： 

体育学院 

座右铭： 

自信是成功的第一秘诀 

二、大学毕业后的十年总体规划时间 

美好愿望： 

希望以后可以有个自己的公司，或者可以拥有一家自己开的健身

俱乐部 

职业方向： 

公司里的体育顾问、社会体育指导员、体育老师 

三、自我盘点 ： 
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性格品质： 

自信心强，肯吃苦;具有一颗善良的心，待人真诚， 中国十大名

校排名，能得到大部分人的尊重; 

个人素质： 

兴趣广泛;适应性较强;具有一定的交际能力，语言逻辑性和表达

能力较强;具有一定的工作能力： 

在组织能力、协调能力、创新能力、预见性和团队意识等方面均

有所表现; 

气质： 

自我形象较好，谈吐得体，具有一定亲和力; 

学习能力： 

领悟性较强; 

2、优势盘点： 

从小生活条件坚苦，让我养成了不怕苦的精神，创业是一个坚苦

的过程，在这个漫长坚苦的过程中，它将是我唯一的，也是最宝贵的

财富。 

3、劣势盘点： 

因为来自农村，没有经济基础，决定了我的事业起点相对言要

低，而且，到目前为止，还没有任何工作经验，各类荣誉证书太少。 

4、优点： 

乐观，开朗，胆大，有一股不服输的屈气。 

5、缺点： 

做事不够细心，有时候也比较怀疑自己的能力， 惰性较大。 

四、解决自我盘点中的劣势和缺点 
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当劣势和缺点成为了你前进道路上的障碍时，就应充分得用你的

优点，让其把你带出围障;虽然恒心不够，但可凭借那份积极向上的热

情鞭策自己，久而久之，就会慢慢培养起来，充分利用一直关心支持

我的庞大亲友团的优势，真心向同学、老师、朋友请教，及时指出自

存存在的各种不同并制定出相应计划以针对改正。 

五、 社会环境分析 

1、一般社会环境: 电子、网络铺天盖地，知识信息飞速发展，科

技浪潮源源不绝，人才竞争日益激烈，形形色色人物竞赴出场，不禁

感叹，这世界变化好快。 

2、特殊社会环境： 

社会的发展，人们体育价值观念的转变，再加上《体育法》、

《全民健身计划纲要》等法规文件在法律上的保障，使社会体育得到

广泛的开展。社会体育专业是新兴专业，前景挺好的。而且随着 201X

奥运会之后我国体育方向的转变全民健身的方向，我们社会体育的学

生就业就好了。 

六、角色建议： 

父亲： 

目前，必须搞好学习，为以后找工作奠定基础，同时，还要多锻

炼自己，让自己成为同龄人中的强者。 

母亲： 

学习要认真， 专科毕业论文致谢词，最好要考研。 

老师： 

聪明、机灵古怪。 

同学： 
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有较强的工作能力。 

七、职业生涯规划 

1、学习生活规划 

在这个高科技的社会，计算机以成为了日常生活中不可缺少的一

部分，而英语更上让我们无处不体会到它的重要，因此，在大学的学

习规划上，我将这两科作为学习的重中之重。在学习的同时，  大学

生入党转正书，还努力提高自己各方面的能力， 大学生校内网 

大学一年级： 

了解大学年活，了解专业知识，了解专业前景，了解大学期间应

该掌握的技能以及以后就业所需要的证书。 

大学二年级： 

熟悉掌握专业课知识，尽最大的努力考英语 4级。考一些跟自己

的专业有关有用的证书。 

大学三年级： 

着重提高自己的工作能力、交际能力、动手能力和环境适应能

力，同时极锻炼自己得到独立解决问题的能力和创造性;尽量多体验兼

职，积累工作经验， 

大学四年级： 

目标应锁定在工作申请及成功就业上，积极参加招聘活动,在实践

中检验自己的积累和准备。积极利用学校提供的条件,强化求职技巧,

进行模拟面试等训练,尽可能地做出充分准备。 

2、近十年的目标 

201X~12年： 
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利用 3年左右的时间，经过不断的尝试努力，初步找到合适自身

发展的工作环境、岗位。 

201X~19年： 

贮备资金，积累经验; 

2020年： 

了解市场行情; 

2021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 

3、求职计划 

学位证书、资格证书，是我们求职的敲门砖，是一个公司招聘人

才的首要条件，因此，我们要在大学生期间，拿到相关的证书。 

公司招聘人才看的不仅是文凭和证书，更多的是注重的个人的能

力与素质，所以，  当代大学生的价值观，我们在大学期间学习的同

时，还在注重的是个人素质的提高和能力的培养。 

对于刚毕业的大学生来说，经验的缺乏是一个很突出的问题，要

想在众多应聘者中脱颖而出，就要在变方面占优势才行，所以，我们

还要在大学生活中积累更多的工作经验，这一方面可以通过兼职来实

现，但在其过程中，要懂得总结经验。 

一定要在大四之前把简历制好，留下更多的的时间来找工作。 

要时刻关注招聘信息，积级参加招聘活动，在公司选择我们的同

时也选择一个适合自己的公司。 

八、结束语 
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任何目标，只说不做到头来都会是一场空。然而，现实是未知多

变的，定出的目标计划随时都可能遭遇问题，要求有清醒的头脑。一

个人，若要获得成功，必须拿出勇气，付出努力、拼搏、奋斗。成

功，不相信眼泪;未来，要靠自己去打拼!实现目标的历程需要付出艰

辛的汗水和不懈的追求，不要因为挫折而畏缩不前，不要因为失败而

一蹶不振;要有屡败屡战的精神，要有越挫越勇的气魄;成功最终会属

于你的，每天要对自己说： 

我一定能成功，我一定按照目标的规划行动，坚持直到胜利的那

一天。既然选择了认准了是正确的，就要一直走下去。 

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。 

 

 

附送：

体育实习工作总结 

 

体育实习工作总结 

体育实习工作总结历时 4个多月的实习工作已经结束，通过本次

实习，使学生们从校园走向社会，加深了对社会的了解，专业知识和

技能得到了很大的提高，为学院制定专业规划，进一步提高教育教学

质量积累了丰富的经验。 为了加强实习工作，社会体育专业在认真总

结以往实习经验的基础上，制定了新的实习方案，对学生实习时间和

内容作了相应的调整。纵观 200*级学生整个实习过程，可以看出，此

次实习是成功的，取得了良好的效果。通过实习，不仅使学生的综合
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能力素质得到了提高，而且促进了我院与实习单位各方面的工作。 社

会体育专业本次实习分两个阶段，第一阶段的实习时间是从 7月份至 9

月份，主要实习单位有健身俱乐部、体育行政部门、户外运动俱乐部

等；第二阶段的实习时间是从 9月份至 11月份，学生可以兼顾到学校

实习，从而适应不同的实习环境，充实了学生们的实习生活。 

一、实习点建设情况 社会体育专业本次实习单位分布在ＡＡ省各

个城市以及吉林、黑龙江、内蒙古、陕西、福建省等地。实习点有： 

格林豪森英派斯俱乐部、浩沙健身俱乐部、大宁健身会所、绿色

空间、枫之旅、山水行俱乐部等 7个实习单位。  

二、学生实习的基本情况 在前一阶段的实习过程中，社会体育专

业的学生都能够很好地投入到实习工作当中，在下实习点之后，每天

按时上班，认真工作，得到了各个实习单位、指导老师们的好评。在

体育局实习的同学协助单位开展了各项省级、市级大赛，如 200*年全

国龙舟活动月ＢＢ国际龙舟邀请赛、ＢＢ市“雪花鲜啤杯”背媳妇

（情侣）大赛、ＢＢ市“哈啤杯”三人篮球赛等，在此期间参与了大

型活动的策划、组织、安排等各项工作，能力得到了很大的提高；在

俱乐部实习的同学担任器械教练、有氧操教练、游泳教练，同时参与

了ＢＢ市格林豪森英派斯健身俱乐部组织的“第三期”减肥训练营和

户外拓展训练等，在参与过程中能够很好地把理论和实践联系起来，

完成领导交办的各项任务；在学校实习的同学主要体验了如何做好一

名体育教师，使学生——老师这一重要飞跃得到了考验，除了正常的

体育授课之外，还参与了校运动会的策划与组织、校体育队的训练等

工作。  
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三、突出案例 在本次实习过程中，有很多实习生的表现都非常地

出色，在充满愉乐、充满困难的过程中有所成长、有所感悟、有所收

获，受到了实习单位的一致好评。 在ＡＡ省体育局实习的ＸＸ、ＸＸ

Ｘ两名实习生先后参与了多次大型活动的策划与组织，随同省体育局

领导到ＡＡ省各大城市参加大型会议，具体情况如下： 

1、参与、策划、组织ＡＡ省体育局和ＡＡ电视台共同主办的ＡＡ

省“英派斯杯”健身路径比赛。  

2、参与、组织了“ＡＡ省全民健身周，安利全民健步走”的部分

活动，国家体育总局和ＡＡ省领导出席了启动仪式。  

3、参加组织十运会火炬传递活动的筹备工作。 在ＢＢ市体育局

实习的ＸＸ、ＸＸ、ＸＸＸ、ＸＸＸ等 4名实习生协助单位开展了各

项省级、市级大型比赛，具体情况如下： 

1、参与全国龙舟活动月ＢＢ国际龙舟邀请赛的组织与接待工作。  

2、参与、策划、组织ＢＢ市体育局开展的ＢＢ市首届“雪花鲜啤

杯”背媳妇（情侣）大赛。  

3、参与、策划、组织ＢＢ市第三届“哈啤杯”植物园过桥大赛。  

4、参与、组织“华润雪花啤酒杯”第二届ＢＢ室内铁人三项赛。 

在健身俱乐部实习的学生主要担任器械教练、有养操教练、游泳教

练，特别是在ＢＢ格林豪森英派斯健身俱乐部开展的“第三期”减肥

训练营中，我专业ＸＸＸ等 13名实习生能够坚定信心，从开营到闭营

始终坚守自己的实习岗位。  

1、参与减肥营户外训练和监督工作。  
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2、ＸＸＸ等 13名实习生在ＢＢ电台举办的“减肥王”评选暨

“寻找灰姑娘”活动的闭幕大会上，代表ＢＢ格林豪森英派斯健身俱

乐部到现场表演。  

3、在他们的共同努力下，减肥营营员张秋实成功地减掉了 32公

斤这个惊人的重量，并获得了由ＢＢ电台颁发的“减肥王”称号。 

四、实习点校评价和反馈意见 通过各实习点的反馈来看，本次实习从

整体上看效果比较好，无论是俱乐部的指导教师还是学校的指导教师

对社会体育专业 200*级的实习生都表示非常的满意，对他们自身的素

质、能力以及在实习过程当中的表现给予了充分的认可。 下面是个实

习单位的反馈情况： 

ＸＸ等同学在我单位实习期间工作主动、热情，有很强工作能

力，办事有效率，表现出很强的组织与策划能力，勤奋好学，踏实肯

干，善于思考，有创新意识，并善于营造良好的工作氛围，管理能力

突出，有很强的责任感。尤其在多项国内外大型活动中，均能独挡一

面，有自己的见解和可贵的精神，是符合现 1 2 ＸＸＸ等同学于 200*

年 5月 24日至 11月 8日，在我单位ＢＢ市体育局社会体育指导中心

实习，在实习期间工作积极主动、任劳任怨、踏实肯干、认真学习、

待人诚恳、能够做到服从指挥、团结同事，并能够灵活还用自己的专

业知识解决工作中遇到的实际困难。在实习期间参与组织了“200*年

全国龙舟活动月ＢＢ国际龙舟大赛即ＢＢ第二届龙舟大奖赛”；200*

首届ＢＢ“大宁健身杯万人健步走活动”，“200*百万市民迎接奥运

即广场健身系列活动仪式”等大型群众体育健身活动以及ＢＢ市各区

县社会体育指导培训等工作。在实习期间得到领导和同事们的一致好

评。 ----ＢＢ市体育局社体中心 ＸＸＸ等同学在英派斯实习期间，
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任助理教练和减肥营教练，能够积极配合俱乐部的各项工作，不论是

巡场指导会员还是配合其他部门都能很好的完成任务，严格遵守本俱

乐部的各项规章制度，工作认真负责，能用专业的知识及技能指导会

员健身，深受会员信任，在处理一些突发事件时表现尤为稳重。特别

在减肥训练营期间，他的专项健美操为减肥营的工作做出很大贡献，

受到领导和同事的一致好评，是非常优秀的实习生。 ——ＢＢ市格林

豪森英派斯健身俱乐部 ＸＸＸ同学在我校实习期间严格要求自己，工

作认真负责，能够根据体育学科特点和学生实际情况，设置合理的教

学环节，并在我校举办的第四届黄冈市重点中学田径运动会中担任裁

判工作，在第九届黄梅县中学生田径运动会和第二届黄梅一中运动会

期间积极配合学校工作，为运动会开幕式大型团体操的排练和训练做

了大量细致的工作，被大会评为优秀教练员称号。整个实习过程，表

现突出，得到了我校全体师生的一致认可。 ——ＥＥ省ＦＦ县第一中

学 ＸＸ同学在我俱乐部实习这段时间里能够认真严格要求自己，积极

认真地和指导教练学习。尽管自己不是正式的健身教练员，但他在这

几个月的实习工作当中做的和正式的健身教练员一样。在几个月的实

习过程中无旷工、无迟到、无早退现象。使我们深深感觉到有文化有

素质的员工在公司是非常的重要。在这里感谢贵校的实习安排给我们

带来的帮助。最后祝贵校越办越好，桃李满天下。 ——ＤＤ石化公司

体育馆体育运动委员会 五、学生的反馈意见及主要问题 社会体育专

业的教育实习工作按照学院、系教育实习办公室的有关要求正常进行

着，但通过对实习点的了解以及学生反馈的情况来看，还存在着如下

问题： 

1、实习单位过于分散，给实习检查工作带来了很大的不便  
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2、实习前的部分准备工作与实习实践不符  

3、学生对实习文件以及相关要求了解的不够深入  

4、各实习单位对实习重视的程度不够  

5、应加强实习前的专业培训工作  

六、下一步实习设想  

1、加强实习前的培训环节，突出时效性和针对性，符合专业发展

方向；  

2、学生分点时尽量集中，便于管理及掌握学生情况；  

3、提前与实习单位进行沟通，以便了解实习单位下一步用人情

况；  

4、培训前对社会需求进行了解，并及时调整实习培训计划；  

5、提前对实习文件进行必要的讲解；  

6、对学生详细介绍实习单位的情况，以便于学生尽快进入工作状

态；  

7、进行必要的讲座，指导学生如何实习。 

 


