
	

 

 

 

本指南是指导智力障碍运动员的基本指南。本指南专注于一些与智力障碍相关的行为。以下建

议是由教练提炼的。这些建议能帮助你促进运动员学习，并给他们提供更愉快的特奥运动体

验。	

请记住，每个运动员都是独特的。每个运动员都有自己的喜恶和兴趣。每一位运动员表达自己

的方式都不一样。尽量多地与运动员生活中重要的人物交谈。父母，监护人，教师或其他教练

可以告诉你更多关于你的运动员的信息。他们可以分享一些想法，以帮助您与运动员更好地配

合合作。要灵活。要对新的想法和见解保持开放的态度。这将帮助每个人有美好和令人满意的

体验。	

特征	 改善学习的方法	

运动员学习缓慢	 1) 每个训练课使用相同的结构。	

2) 训练更频繁。	

3) 经常复习学到的技能。	
4) 把技巧分解成更小的部分。	
5) 让运动员有练习和复习的机会。	

6) 在掌握之前学到技巧后，继续学更难的技巧。	

7) 根据每个运动员的水平教学。	

8) 根据运动员技能提高情况而减少帮助。	

9) 使用志愿者/	助理教练作为伙伴。他们可以在运动员学习过程

中提供1对1的支持。	

10) 总是:	

a) 介绍和解释技巧。	

b) 演示技巧（你也可以使用图片或视频）。	

c) 让运动员有机会练习技巧。	

运动员专注力持续时间短	 1) 使用短期培训课程。	

2) 做许多不同的活动来学习同样的技能。	

3) 让运动员有大量的练习时间。	

4) 提供1对1	教学。	

5) 确保你的运动员集中注意力再解释事项。（确保他们有目光

接触或在听你讲话。）	

6) 使用训练站/循环练习。你可以一次练习很多内容。使用以前
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学到的技巧和新的技巧。	

运动员抵抗变化	 1) 每个训练课使用相同的结构。	

2) 当活动需要发生变化时（例如变更前5分钟）告诉您的运动

员。	

3) 帮助运动员准备好接受巨大变化（如新的教练）。	

4) 了解什么东西最激励你的运动员。也许是一个比赛或者活动	

–	把这一内容留在练习结束的时候进行。这将激励你的运动

员继续参与练习。	

运动员发泄情绪或有情绪

波动	

1)	与运动员说明规则，以及哪些行为是规矩的。	

2)	在应用这些规则和行为守则时要保持一致。	

3)与运动员和看护者合作：	

a)	识别负面行为的功能。（记住所有行为都有一个功能）。	

b)	找出一个具有相同功能的积极行为。与你的运动员合作，

用这个行为去替代负面的行为。	

c)	 奖励运动员做良好的行为，避免不良行为。	

4)请注意，在缺勤后不良行为在缺勤后可能	会重新出现。	

运动员沟通困难	 1) 要有耐心。让你的运动员说完他们想说的话。不要替他们说

完他们的想说的话。	

2) 您可以使用画板，手语或其他工具。	

3) 询问运动员的监护人他们如何沟通。	

4) 让你的运动员解释他们想说的话。	

运动员难以理解语言指示	 1) 提供适当的级别的教学。从演示开始。它可以是语言，绘画

或肢体演示。	

2) 遵循适当的提示级别。每个运动员在不同的时间对于不同的

技能需要不同的支持。	

3) 使用尽可能少的言语说明。	

4) 使用关键字，信号，标志或图片与您的运动员沟通。	

运动员有癫痫倾向	 1) 了解你的运动员病情发作的征兆。	

2) 控制环境以减少已知的触发刺激（热，光，噪声）。	

3) 确保你的团队有准备，如果运动员有发作，知道如何反应	

4) 有明确的急救计划。	

运动员肌张力低下	 1) 给运动员安排锻炼以增强他们的肌肉。	

2) 可以安排运动员在家做运动。与父母和兄弟姐妹谈话，也让

他们参与进来。	

3) 伸展时，告诉运动员在感到疼痛时停止。	

4) 确保您的运动员穿着正确的鞋。	



5) 确保活动地区安全，没有危险。	

运动员疼痛阈值低/对触摸

敏感	

1) 使用更柔软/合适的设备。	

2) 如果需要身体接触，要征求运动员的许可并解释你将做什

么。	

运动员发现很难形成社会

关系	

1) 小组/双人练习。	

2) 几个星期使用相同的组／双人配对	

3) 对于喜欢单独练习的运动员，给他们创造这样的机会。	

4) 当运动员喜欢与某些队友合作时，给他们创造这样的机会。	

5) 逐步引进新的教练和志愿者。	

运动员容易受到过度刺激	 1) 减少分心刺激物（噪音，非常明亮的灯光，其它物品）	
2) 小团体或双人练习	

3) 考虑在一个小房间或没什么人的大厅里练习	

4) 练习时计划休息时间和暂停时间	

5) 给运动员提供一个安静的休息场所。	

运动员的平衡或稳定性差	 1) 利用伙伴/椅子/墙/助行器/其他支持设备来帮助运动员保持平

衡。	

2) 避免在不平整的地方练习。	

3) 选择符合您运动员需求的角色和活动。	

4) 给你的运动员更多的时间来完成任务。	

5) 调整任务以满足运动员的需求。	

6) 询问运动员的监护人，如何能怎样帮助运动员。	

运动员协调能力不佳	 1) 将技术划分成简单的步骤。	

2) 调整活动，以使用更简单的动作来完成。	

3) 确保训练内容对运动员来说仍然是有挑战的。	

4) 尽可能给予你的运动员	1对1	帮助。	

5) 教给你的运动员一些可以在家里做的活动或锻炼，让他们可

以改善协调能力。与运动员的父母和兄弟姐妹谈话，也让他

们参与进来。	

运动员有身体损伤	 1) 让运动员尽可能独立做到这些技能	

2) 当运动员不能执行某一技能或某一技能的一部分时，允许他

们：	

a) 去做一个不同的技术，实现相同的目标。	

b) 使用辅助工具帮助他们完成技术。	

c) 由一个伙伴来完成该技术。	

3) 练习能提高运动员的移动能力和稳定性的活动	

4) 与监护人谈谈如何帮助运动员提高技术。	



运动员有视力障碍	 1) 给出明确和简短的口头指示	

2) 需要时请使用肢体提示或帮助	

3) 使用声音或其他装置来协助您的运动员（例如铃，叮当声，

系绳，游泳池旁的泳道）	

4) 对视力不佳的运动员使用高能见度设备（圆锥，号码布，灯

光）	

5) 给运动员明确的行动导向反馈	

运动员有听力障碍	 1) 当你与运动员交谈时，进行目光接触	

2) 使用标志，图片，手语或其他视觉工具	

3) 确保人工耳蜗保持干燥	

4) 清楚和正确地演示技术	

5) 由助理教练或志愿者辅助，确保运动员集中精力。	

自闭症谱系障碍	（ASD）	 你的目标是减少运动员的感觉刺激量。ASD的运动员难以处理感

官刺激。以下是一些方法：	

1) 减少口头沟通。使用更多的视觉支持物。可以使用图片和图

片板（Board	Maker应用程序）。一张照片只能对应一个项

目。你也可以使用简单的手势或命令（停止;等待；把手放

好，等等）。图片和图片板是一个很好的工具，可为你的运

动员制定时间表。在训练课程中使用图片来显示顺序。例

如：为以下各项配对一个图片：热身;	传球;	玩游戏;	清理设

备;	休息。		

2) 减少喧闹或不舒服的噪音，如口哨（一些运动员对噪音非常

敏感）。	

3) 使用可预测的时间表。有可能的话，针对性地制定每个运动

员的时间表。使用清晰、一致的提示来标记从一个活动到下

一个活动的转换。	

4) 自闭症是一种有“谱系”的病症。这意味着并非所有自闭症运

动员都有同样的需求。有些人需要的支持比其他人少。例

如：患有阿斯伯格综合征的运动员可能非常聪明。			然而，

社交能力的缺乏可能使他们更难以发展社会关系。			与你的

运动员监护人更多了解你的运动员。	

自我刺激行为	 自我刺激行为是满足运动员感觉需要的任何行为。这些行为本质

上可能是与性有关的，但也可能不是。教练应该：	

1) 好好观察。必须教导运动员在什么“时间和地点”，这些行为是

可以接受的。通常，在练习或比赛中是不可以的。与父母或监

护人一起帮助制定运动员管理这些行为的方法。						



2) 控制情况。给运动员提供一个活动来替代你想要禁止的行为。

例如：如果运动员在跑步时习惯拍打他们的手臂，教练就要指

导他在训练改掉这一习惯。。			

3) 有时候，这种行为不合适宜或者会分散对其他运动员的注意

力。在这种情况下，教练应该尝试去除感官加强物。这意味着

消除了使运动员想要重复的行为的结果。	

运动员作出自我伤害行为	 1) 保持观察任何令人担忧的行为。（例如切割皮肤，在任何物

体上上敲击头）。	

2) 警告医务人员和护理人员任何此类行为。	

3) 与护理人员一起确定管理这种行为的支持计划。	

4) 尝试指导运动员去做不同的、没什么伤害的行为。	

5) 找出并控制导致此类行为的刺激物。	

运动员作出强迫行为	

强迫行为是一种成为惯性的

行为，运动员觉得他们必须

做这一行为。他们可能无法

同时做其他事。	

1) 观察运动员的任何强迫行为，并密切监视。	

2) 控制情况并尝试阻止此行为。你可以尝试指导运动员去做不同的

事。	

3) 去除或减少潜在的触发刺激物（例如食物）。	

4) 如果运动员的行为涉及强迫性饮食，考虑在练习时撤走食物。避免

使用食物作为奖励。	

5) 与看护者一起制定支持计划来管理这种行为。	

运动员可能是极度活跃	 1) 设置明确的规则。	

2) 每个训练课使用相同的结构。	

3) 作出简短的说明。	

4) 请运动员重复您给出的指示。	

5) 训练站/循环练习可以帮助你提供各种各样的活动。	

运动员可能嗜睡（可能是

由于某些药物）	

1) 给运动员充足的休息机会。	

2) 让他们参与会给他们休息时间的运动项目（地滚球，保龄

球，高尔夫）。	

3) 慢慢增加训练时间。	

4) 调整活动，使运动员有机会体验成功。	

5) 了解运动员正在服用的任何药物及其副作用。	

运动员缺乏自我推动力	 1) 想想运动员为什么缺乏动力。他们可能缺乏信心或容易疲

劳。	

2) 进行小组或双人练习将这个运动员和高度积极的同学放在一

个组。	

3) 表扬每一个小的进步，并奖励他们。	

4) 使用图表记录和展示他们的进步程度。	

5) 与运动员一起建立目标。使用基于具体绩效的目标（比如不



是奖牌，而是时间，距离，分数）	
	

	


