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概
 
述

概 述

      命在于运动。每天至少保持30分钟的

      运动很重要，同时要注意在医生的指

导下参与运动。运动的形式最好是适合家庭

成员的共同参与并具有娱乐性。运动的方式

多种多样。
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•

 
1.适度的运动— 保证你的心率逐步加快，但仍需保证你能

 和同伴聊天。

 

  
运动项目：   
– 垒球   
– 保龄球   
– 瑜伽

 
2. 较剧烈的运动—心率的增加达到较高的水平。保持有节

  奏的呼吸，当然无法再和人聊天。

  运动项目：
   – 跑步
   – 骑自行车 
   – 足球

• 
 
• 提升自信心
 
• 控制体重并提高身体素质水平
 
• 降低得心脏病、结肠癌和2型糖尿病的机率 

 
• 帮助控制血压

 
• 提高灵活性，校正身体姿态

 
• 增强肌肉和骨骼

 
• 预防损伤

 
• 使你保持身心健康减少忧虑

生

健身的方式多种多样

运动带来的益处
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遵
循

常
规

  1.
 

运动前的准备活动对于防止肌肉疲劳和损伤十分关键。

首先，进行短时间的有氧运动。如5分钟慢跑、自行车

或快走。

然后，进行动力性伸展练习（详见第三章）。

 

 
•   

 
•

时刻牢记每天至少30分钟。

运动时要穿着适宜的服装和鞋。

运动时和运动后注意补水。

•

•

运动后的放松对减缓肌肉紧张和疼痛及逐步降低心率

十分重要。

5分钟慢跑、自行车或快走。

最后，静力性伸展运动可以减缓肌肉酸痛（详见第三章）。

•

•

 

 

 遵循常规
     

    

2

很
       多时候遵循常规有利于预防损伤并提升效果。

       为了防止肌肉受伤、疲劳和疼痛，最重要的

是运动前的准备活动和运动后的放松运动。

准备活动

  2.主要运动

  3.放松运动
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伸
展

运
动

  

动力性和静力性伸展的部位应保持一致。伸展中

一旦发现问题，立即停止。下面是一组简单的伸

展练习。  

•

  

  

– 每个练习持续4-5 秒，重复4次；

– 动力性伸展练习可以增加肌肉的运动幅度

以更好地完成动作。     
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缝匠肌

1. 右腿屈膝

2. 左腿侧展脚跟支撑

3. 然后右腿逐渐屈膝

4. 左右腿交换

1. 右腿在前扶墙站立

2. 如图，保持两腿屈膝，逐渐前倾

  身体直至脚跟几乎要离开地面

3. 左右腿交换

 

 

C

腓肠肌
 

 
 

 
 

 

伸展练习很重要

伸        展练习可以预防损伤。通过伸展练习可

        以使肌肉适应运动，并防止肌肉疲劳。

运动前后都应该进行伸展练习。

运动前进行动力性伸展练习有助于降低运动中

受伤的机率。

•

– 每个练习持续20秒，只做1次；

– 静力性伸展练习可以增加动作的幅度。

  

运动后进行静力性伸展练习有助于增强肌肉柔

韧性并减缓肌肉酸痛。



伸
展

运
动

肱三头肌

 

   

 

   

 

 

 三角肌

    

 

 

 

 股二头肌

 

   

 

 

 

 股四头肌 

 

  

 

 

 

 大腿外侧肌

 

 

 

 腰部肌群
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1. 右臂上举过头

2. 曲肘前臂下垂手放背后

3. 左手越过头抓住右臂肘关节

4. 左右臂交换

1. 右腿单腿支撑站立

2. 曲左腿向臀部折叠

3. 左手抓左踝关节

4. 左右腿交换

1. 左腿在前交叉站立

2. 躯干向左侧倾斜

3. 交换方向再做

1. 坐姿躯干正直

2. 左腿屈膝折叠并与伸直的右腿交叉

3. 身体转向左侧，右臂顶在左腿外侧，

  左臂在体后支撑

4. 交换方向再做

1. 仰卧

2. 双手抱腿直腿靠向胸部

3. 慢慢靠近胸部

4. 左右腿交换

1. 背对墙平行站立，右臂后展手

  扣墙

2. 脚不动身体转向左侧

3. 左右臂交换
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速
度

和
灵

敏

 
速度和灵敏

• 挑战赛

 跑楼梯比赛

与你的家人比赛看谁最先跑完台阶。记下本次最好成绩下次打
破它。

• 与家人和朋友一起玩的游戏
  
 红灯/绿灯

 

场地：较大的安全空地

组织：各标志出一条起跑线和终点线，两线距离至少

      15米。挑选一人当“发令员”。发令员必须面

      向终点线背对起点线，其他人排列在起跑线后。

方法：

 1.当发令员发出“绿灯”口令时，游戏者以最快速度跑

  向终点线。

2.当发令员发出“红灯”口令时，所有人必须立刻停止

 跑动。如不停就将被判罚返回起跑线。

3.当发令员再次发出“绿灯”口令时，继续跑向终点线。

4.游戏过程中，发令员应多次交替发出“红灯”“绿灯”

 的口令。

5.谁最先抵达终点线则成为新的发令员。
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在        保持控制和平衡的前提下，速度和灵敏

        体现了快速移动和变化方向的能力。



速
度

和
灵

敏

 足球

   器材：足球、两个球门

  组织：将参加者分为两组或设置距离15米的两个标志。

 方法：  

 1. 尽可能快的带球跑向对面，至少跑15米。

2. 分两队进行足球比赛或与其他队比赛。

3. 看谁带球跑快，同时转向迅速。

  

  

  

    

 

• 自我锻炼

 折返跑
  1. 如图，两线距离至少10米，进行折返跑。

2. 往返两趟，记取跑的时间。

3. 下次争取突破前次的成绩。

   

 

 

 

起
点

10 米

X2
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爆
发

力

爆发力

•挑战赛

  抛实心球

和你的家人一起比赛，看谁将实心球抛得最远。一个月后可

以增加实心球的重量。

• 与家人和朋友一起玩的游戏

分腿腾跃

 场地：较大的空地

 组织：所有人排成一路纵队，背向前进方向。屈膝跪

       地，双手支撑在前状如板凳。

方法：  

1. 最后一个人双手撑在他人的背上，分腿腾跃，一个接

  一个的过。

2. 当最后一人跨越最前面的人以后，紧接着同他人一样

  跪地支撑在最前面。

3. 然后这时的最后一人开始做同样的腾跃，顺序进行，

  直到最后一人完成腾跃。

4. 游戏持续时间要根据参与者的能力，可以反复多次。
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爆        爆发力是指最短时间内所能爆发出

        的最大力量。



爆
发

力

 保龄球

  场地器材：保龄球，保龄球瓶，球道。
  

 组织： 在家找空地划出块场地，或者找离家近的场馆。
    

方法：  
 1. 尽可能撞倒更多的球瓶。

2. 尽可能使用更大重量的球。
  

• 自我锻炼

 无负重练习

 1. 半蹲跳

  分腿站立，两脚分开与肩同宽，两手张开贴颈后。

从站立开始下蹲至半蹲（大小腿夹角为90度），

然后蹬地向上跳起，越高越好。

 

 

  

 
2. 立定跳高

  
面对跳箱站立，两脚分开与肩同宽。先下蹲后摆臂，

紧接下肢蹬伸同时双臂向前上摆，跳上跳箱（或高

台），注意跳箱（或高台）必须稳固。

 

 

  

 3. 侧跳上箱

  侧站在跳箱边上，两脚分开与肩同宽。双脚起跳单

腿落在跳箱（或高台上），注意跳箱（或高台）必

须稳固。

   

 

8
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力
 
量

力 量

•挑战赛

  抛实心球

和你的家人一起比赛，看谁将实心球抛得最远。一个月后

可以增加实心球的重量。

• 与家人和朋友一起玩的游戏

 拔 河

   场地器材：足够结实的绳子，在地面上划条中线。
  组织：绳子与中线垂直放置，在绳子的中间部位做一

标志，与中线对齐，同时在中间标志两侧各做一个标

志，作为各组的标志，间距可根据参与者的能力设置，

1米、2米或3米。参与者分两组分别站在中线两侧，抓

住绳子两端，第一个人须握在标志后面。

1. 如图，两组参与者听口令同时尽最大力量向后一起

  拔绳子，尽力将对方拉近中线。

2. 当任何一方被牵拉，使其标志到达中线上方的时候，

  另一方即获得胜利。

 

  

方法：
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力 量素质是指抵抗阻力的能力。



力
 
量

Simon Says
   场地器材：足够大的室内空地

 组织：确定一人作为“司号员”
  

方法：
 

 1. 司号员先告知需要做的特定动作，比如俯卧撑、曲腿

  仰卧起坐、立卧撑等等。然后开始发口令，一种口令

  为“Simon Says”+动作名称，听口令后，要立即按口

  令做动作。

2. 如果在口令前没有“Simon Says”，就原地站立，不做

  动作。

3. 没有按照口令完成就出局。

4. 剩最后一个即为胜利者，胜利者作为下一个司号员，

  再开始游戏。

 
   

 

  

  

 

  

 

• 自我锻炼

 力量练习

 1. 在不负重的情况下完成以下练习，每个练习共做

  3组，每组重复12次。

2. 引体向上、立卧撑、曲腿仰卧起坐、俯卧撑、半

  蹲跳、弓步交换跳。

  

 

俯卧撑

立卧撑 曲腿仰卧起坐?

10
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协
调

性

• 与家人和朋友一起玩的游戏

 跳格子
  
 场地器材：粉笔，室外空地，小物件（硬币或小石子）

  
 组织：如图，单足跳格子。游戏方式有很多种。传统

       的跳格子为10格，场地画法见图，单足跳入格

       子1、2、3，然后分腿同时落在格子4、5中，接

       着单足跳入格子，分腿落格子7、8，单足跳入

       格子9、10。你也可以自己设计场地，来提高游

       戏难度。

方法：

1. 将小物件抛入格子，然后开始跳格子。

2. 遇到有小物件的格子必须越过。

3. 在跳的过程中，如果踩线或者落在有小物件的格子里，

  算失败，从头开始。

4. 尽可能提高难度，如将格子缩小，变换号码顺序等等。
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协调性

•挑战赛

  杂耍抛球

看谁坚持的时间长。可以使用不同材质的球进行。

协        调性是身体两个或两个以上部位协同

        一致，熟练有效的运动能力。



力
 
量

网球

运球
 
场地器材：网球、网球拍、网球网或场地

  
组织:

 

 
 

1. 和对手一起对打。

2. 与2-4人打比赛。

3. 尽可能将球击回到场地中间区域。 

• 自我锻炼

1.足球

如图，带球绕障碍，距离为10米。

2.篮球

如图，10米往返运球。

12
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平
 
衡

平 衡

•挑战赛

  金鸡独立

与其他人比赛，看谁单脚站立时间长。金鸡独立是指以单脚支

撑站立，另一只脚放在支撑腿膝关节上，双臂侧平举像鸟张开

翅膀。

• 与家人和朋友一起玩的游戏

 走钢丝

   场地器材：皮尺一个

   组织：用皮尺在地面上画出一条直线，宽度适中。

方法：

保持平衡沿着直线走。经过训练能使平衡能力得到提高。

13

平        衡能力是指保持直立和控制身体的能力。



• 自我锻炼

平
 
衡

  
   场地器材：一块较大的空地

   组织：先指定某人为“捕手”，在空地上划出一个区域为活

       动区域，不得出界。

  

   

方法：

1.捕手说“开始”以后，所有人为“自由人”在区域内自由活

  动，躲开捕手，捕手用手触其他人。

2.当某人被捕手碰到后，必须单脚原地站立不动，变为“冰冻人”。

3.如果其他没有被捕手碰触的任何一人，即活动人用同样单脚

  原地站立的方式与“冰冻人”站在一起超过5秒，可以将该冰

  冻人解冻，再次变为自由人。

4.游戏可以按时间进行或者是等所有人被冰冻才结束。

  

 

  

 

1. 用右脚单脚站立保持30秒。

2. 换左脚单脚站立保持30秒。

3. 为增加平衡时间，可以张开双臂。

4. 如上述组织感觉简单，可以闭上双眼进行。
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30秒后换脚

 冰冻人

平衡训练

• 自我锻炼
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柔

韧
性•挑战赛

   坐拉

每周测一次柔韧性，看谁更好。柔韧性测试组织：两腿伸直，

躯干和地面垂直坐在地上，两手水平向前伸直，然后弯腰两

手伸向脚部。看谁往前伸的距离远。

• 与家人和朋友一起玩的游戏

 钻杆

  场地器材：一对支架，一根横杆（或其他可替代的东

          西，或可以由两人持杆）

组织：将横杆放在支架上。

   

   

  

方法：
1. 身体后仰从横杆下钻过。

2. 任意一只手撑地或身体任何部分碰横杆即为失败。

3. 逐渐降低横杆高度。

4. 能通过最低高度横杆的为胜者。
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柔韧性

柔        韧性是指各环节完全弯曲时能达到的幅度。



 
柔

韧
性

扭扭乐

  场地器材：游戏垫

组织：垫子上画有四列彩色圆圈，每列颜色各不相同：

      红色、黄色、蓝色和绿色。

  

  

  

方法：  

 1.根据妞妞乐的游戏规则做游戏。

2.当需要触及不同颜色圆圈时，尽量展示身体的柔韧性。
  

 

• 自我锻炼

瑜伽

按图姿势练习提高柔韧性。如果练习中感觉任何疼

痛立即停止。所有练习均需坚持1分钟。

- 站立展体

两脚开立，与肩同宽。两手叠在一

起，两臂伸直向上伸展，然后向后

仰至如图位置。

- 俯卧支撑后仰

俯卧，两手支撑躯干后仰至如图位置。

- 弓步伸展

前腿曲膝大腿与地面平行，后

腿伸直尽力向后伸展，然后双

臂侧平举。

- 仰卧伸腿

仰卧，单腿支腿抬起，同侧臂慢

慢抓紧抬起的腿。

16
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有
氧

耐
力

•挑战赛

   跳绳  

与你的家人比赛，看谁跳的时间长。记录下每天跳的最

长时间。

• 与家人和朋友一起玩的游戏

呼啦圈
  

场地器材：呼啦圈
  
 组织：参加者需要足够的空间才能玩这个游戏。

   

方法：  

 1. 用腰部转动带动哗啦圈旋转。

2. 时间越长越好。

3. 谁的时间长谁获胜。
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有氧耐力

有
        

        氧耐力是指持续长时间运动的能力。



A
e
r
o
b
i
c

 自行车

与家人一起骑自行车20-30分钟。

注意带上安全头盔及遵守道路条例。

• 自我锻炼

 跑步

在小区或者场地内进行慢跑。每天至少跑30分钟。

有
氧

耐
力
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健
身

计
划

]

 1. 制定计划每天坚持锻炼至少30分钟（儿童和青少年每天至少

  坚持1小时）。

2. 每周3-5次有氧耐力或速度灵敏练习。

3. 每周安排2-3次协调性、柔韧性、力量和爆发力练习。

4. 每天记训练日志以保证全面性。

5. 尽可能多安排游戏和练习，减少静坐的时间，比如看电视、玩

  电子游戏等、打电脑或长时间静坐。

6. 开始运动吧！

 

 

  

 

    

   

 

 健身方案（简）

星期日 速度和灵敏

星期一 有氧耐力

星期二 力量/爆发力

星期三 协调性和柔韧性

星期四 力量/爆发力

星期五
  速度和灵敏，
协调性和柔韧性

星期六 休息

19

健身计划
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训
练

日
志

 例：训练日志

日期 练习内容 练习方法
持续时间
/练习次数

1/1/2010 有氧耐力 慢跑 20分钟

1/2/2010 
力量

下肢蹬腿、卧推、下肢

伸展、立姿背扩、提铃、

背起、曲臂、曲小腿、

仰卧撑、提踵、仰卧起

坐等

每个练习

3组，每组

15次

  

20

训练日志

每        天记训练日志，包括练了什么、练了

        多久等。记录下你每天练习的成绩以

鼓励自己坚持锻炼。每周练习4-6天。
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参
考

资
料

国际特奥会  

www.specialolympics.org
该网站提供了特殊奥林匹克运动项目的所有资讯。所有

体育项目都提供了针对家庭而设计的训练。

My Pyramid.gov
www.mypyramid.gov
该网站将提供了如何使你更运动、更健康的方法。

美国心脏协会

www.heart.org
为您提供健康来自运动的资讯。

美国运动医学学院（ACSM）

www.acsm.org
关于运动医疗的阅读材料和研讨会资料。

国家公路交通安全管理局

www.nhtsa.dot.gov
可以查阅公路交通安全条例。

参考文献

1.（2007）2010年6月检索，美国运动医学学院；www.acsm.org
2.（2010）2010年6月检索，美国心脏协会；www.heart.org
3. 金字塔内。（2009,4月），2010年6月检索，我的金字塔；

    www.mypyramid.gov

  

  

  

21

参考资料

如        果需要了解更详细信息，请查阅下列参考

        资料。自我训练、运动生理、健康咨询等

可以为您提供很多的支持。



所有的选择都建立

在健康的基础上

用填表法保证你的

选择的合理性

多运动

摄取更多的

水果和蔬菜

摄入更多

的水分

每天至少30分钟的锻炼

少看电视多运动
每天至少5种

把水果蔬菜当点心替换垃圾食品

随手带着水瓶

少喝饮料多喝水
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