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特奥会与健康 

 
 

 

定义健康 

 

健康是指通过适当的体育运动、营养和补水实现的最佳健康状态和成绩。为了让我们的运

动员保持健康，他们必须全年乃至一生都遵循健康的习惯。特奥会健康项目和资源通过提

供指导、社会支持、机会以及跟踪进展的工具，帮助运动员及其支持者维持他们的健康状

况。 

 

特奥会之健康 

 

身体健康是特奥会使命的一个重要组成部分。对于体育运动，以及整体生活质量，良好的

健康状况和体适能是至关重要。特奥会一直致力于将健康与健身纳入体育项目中，因为我

们认识到，与普通人群相比，智力障碍群体的健康状况相对较差。例如，特奥会运动员健

康计划的数据表明，我们的成年运动员肥胖的可能性是非智力障碍成人的两倍。由于存在

这些差异，特奥会大力关注健康和健身项目，以期降低该群体患非传染性疾病的趋势。 

健康项目通过连接运动与健康、提供健身机会和资源、设定更高的期望值、加强教练指导

以及激励运动员领袖和健康专家，让人们更加关注运动员的成绩和包容性。

健康项目和健康提升 

特奥会正努力缩小健康差距。特奥会提供多种模式的全年健康项目。我们所收集的数据表

明，健康项目可改善特奥会运动员的健康状况，并最终帮助降低他们患非传染性疾病的几

率。例如，血压筛查数据显示，超过 60% 的参与者的血压读数有所改善。在完成健康项

目后，30% 的参与者的血压有所改善，其中 12% 的人血压读数降至正常范围。同样，成

功改善的参与者更有可能设定一个健康目标，对自己的健康状况更加积极，且平均每周会

多走 7,000 步，这些步数相当于大约 70 分钟的体育运动。 
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综上所述，这表明健康项目可促使血压的改善，给健康状况带来有意义的变化。除了这些

影响外，我们的直接项目还可进一步影响健康成果，因为健康项目已深入到运动的方方面

面，包括比赛体验。 

 

将健康与体育成绩联系起来 
 

参加健康项目除了能改善健康状况外，其与体育成绩之间的联系也很明显。耐力、力量、

柔韧和平衡等健康要素已涉及所有运动项目。健康水平较好的运动员可能会跑得更快、扔

得更远、跳得更高，从而超越其同龄人。健康状况较好的运动员患病和受伤的风险也较低

，而伤病可能会妨碍他们参与训练、比赛或整个赛季。在营养和补水方面遵循健康生活方

式也可优化运动员的成绩。特奥会致力于为有智力障碍的青少年和成年人提供体育运动的

机会。健身可帮助运动员在每个赛季中达到自己的最佳状态，并让他们能够终生参与特奥

会运动。
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集训站简介 

 
 

 

定义 

 

集训站是在锦标赛/比赛或运动会的场馆内或附近举行的活动，该活动旨在指导和促进运

动员及其支持者遵循健康原则：营养、补水和体育锻炼。这些站点将健身与体育成绩直接

联系起来，并展示如何将这些原则结合运用，以强化训练、提高比赛成绩和改善健康状况

。 

 
 

集训站的目标 

 
集训站活动将向参与者和志愿者宣传：身体健康是特奥会使命的重要组成部分。该活动的

重点为运动员和融合伙伴的体验，但教练和家长/看护人员也可从中学到各种知识和理念

。此外，集训站还将鼓励志愿者通过健身项目寻求参与特奥会的方式（即，开始参与融合

健身课程、倡导融合健身房和健康/保健中心及设施、成为健身教练等），从而为特奥会

运动员及其支持者提供更多健身机会。 
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在集训站，参与者将参与以下活动： 

• 为参与者提供一个集训站通行证，让他们在到访各站时“签到”。 

 

• 在备赛站和比赛日心理准备站为参加比

赛做好准备工作。 

 

• 参加营养站、补水站和体育活动站的互

动活动，了解相关信息。 

 

• 写下承诺，通过制定自己的健康目标来

做出更健康的选择。 

 

• 获取有益健康的赠品（例如水壶、运动

追踪器、训练卡、水果等）。 

 

• 了解在其当地参加健身项目的机会。 

 

集训站也为志愿者活动提供了极好的机会，它使更多人有机会参与特奥会。为了更好地管

理集训站，我们建议根据志愿者的兴趣和经验，将其分配到以下职位。志愿者可来自于各

种群体，包括健身相关领域的专业人士、学生、特邀嘉宾、运动员和普通大众。 

 
• 站长：健身领域的专业人士（例如营养师、运动专家、大学教授），负责在活动当天帮助管理

每个站的运行。站长运用其所接受的培训来监督各站的普通志愿者，以确保他们为所有参与者

提供合适的指导和适当的支持。 

 

• 普通志愿者：对健身领域教育/知识不甚了解的个人和/或学生也可作为普通志愿者为集训站提

供帮助。他们可引导参与者完成集训站项目，分发赠品，协助参与者写下承诺并拍照。 

 

• 运动员领袖或健康使者：根据所接受的培训，运动员领袖可协助完成任何志愿者职责。在健康

和健身方面接受过培训的运动员领袖可以协助站长或充当普通志愿者。 

 

• 体育明星、当地名人、吉祥物：虽然这些特邀嘉宾只是随机的，但他们可鼓励参与者，并倡导

健康理念。

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/performance-stations
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关于手册 
 
 

 

本手册旨在帮助成员组织和志愿者筹备及实施集训站的各项工作。集训站的设计充分考虑

到了灵活性。该活动的组织者重点考虑到了其运动员、教练、支持者的特征以及场地的布

局，并根据需求因地制宜进行调整，以便最大程度地传播健康文化。 
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特奥会成员组织职责 

 
 

 

特奥会成员组织知道如何应对特奥会比赛中的各种挑战，并且与提供场地、志愿者、器材

和资金的各方均维持着密切的联系，以支持高质量的活动。集训站模式充分利用了成员组

织的经验，为活动赋予极大的灵活性，让主要的组织方能够调整各站工作流程，以满足其

社区的需求。特奥会成员组织可指定一名工作人员来规划集训站，或招募一名志愿者来完

成该工作。无论选择哪种方式，理想的候选人都应有健康领域的背景，以及与特奥运动员

一起工作的经验。 
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布局 

 
 
 

时间安排和场地空间 
 

平均来说，参与者需花费 15-20 分钟来体验集训站的所有内容。因此，各站的开放时间

应尽量能够允许参与者妥善完成准备工作和赛后恢复。然而，时间安排会受到各种变量的

影响，比如参与者的人数、选择的活动、空间限制和志愿者人数等等。通常，备赛站所花

费的时间最长，最容易发生人员拥堵。请务必注意，这点非常重要。对于大型活动，为了

有效地管理参与者的流动，最好安排更多志愿者和/或多个备赛站点。 

 

除体育活动站之外，大多数站点都需要至少两张标准尺寸的工作台。体育活动站可能需要

面积至少为 25 平方米（270 平方英尺）的区域。请务必确保您拥有足够的空间来安排各

个站点，尤其是体育活动站。有些参与者可能会对狭小空间和/或拥挤人群感到不安。 

 

在规划志愿者人数、预期的参与者人数以及活动类型时，您也许会发现，实际所需的空间

可能会大于建议空间。 

 

 

站点顺序 
 

空间、时间、志愿者和活动规划等因素可能会影响到您对站点的安排。集训站可以多种方

式来排列。例如，您所在的成员组织可能会选择将它们全部设在一个中心区域。另一方面

，您可能会认为，最好是将它们按比赛顺序在场地中排列分布。 
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虽然在该模式下排列具有一定的灵活性，但仍然建议集训站按以下顺序排列： 

 

体育活动站中常见的顺序。成员组织可将体育活动站安排为一个开展热身运动、放松运动

和/或单项体育运动的站点，因此，它会影响运动员进行体育锻炼的顺序。此外，一些成

员组织已成功地将营养站和补水站合二为一。 

 

成员组织的内部连接 
 

集训站给人的感觉应为与比赛无缝连接的组成部分，因此，所有参与比赛的成员组织工作

人员和志愿者都应了解各站点的目标，并鼓励运动员前去参与。除体育比赛外，其他活动

也可能会与集训站同步开展（例如运动员健康计划筛查），这些活动都需要您提早规划和

筹备。 

 

体育比赛：集训站应被设立在比赛场地附近，以促进健康与体育之间的联系。体育比赛

团队可帮助确定每个运动项目的最佳流动位置。此外，体育比赛可为您的计划补充专项运

动的相关理念。对于涉及多个运动项目的大型赛事，最好是设立多个集训站，以便确保所

有运动员都能参与。因此，该团队可帮助协调后勤工作，例如场地安排和时间安排。最后

，体育团队可能会与教练沟通对比赛的期望。应谈及集训站的相关信息，以提高教练的兴

趣和热情，从而鼓励运动员花费足够时间完成各站点内容。 

 

运动员健康计划：您也可在比赛期间举行运动员健康计划筛查活动。这时，就需要与运

动员健康计划团队开展更多的规划和合作，以确保拥有合适的场地、志愿者和活动日程表

，并使其与集训站协同合作。建议尽早开展该合作，尤其是当同一团队的成员需同时负责 
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监督集训站和运动员健康计划的情况下。此外，在一项比赛中同时举办集训站和运动员健

康计划也是一个独特的机会，使得这两项专注于健康的活动能够被交叉推广。思考一下，

您如何通过宣传和志愿者培训来提高两项活动的参与度。 

 
 

通讯：根据需要与您的通讯团队开展合作，在活动开始前为集训站进行宣传，这很有帮

助。目标受众不应局限于运动员，还可以是教练和家人/看护人员。有效的宣传将强化这

些利益相关者的认同感，特别是当初次为您的体育项目引入健康项目和/或集训站时。同

样，请考虑制定一个面向当前赞助方或潜在赞助方的外部宣传方案。集训站相对成本较低

，您的成员组织最好与合作伙伴开展合作，以便减少开支和招募志愿者。开发合作关系时

，请分享集训站的影响以及其是如何发挥作用的，这点非常重要。
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志愿者 

 
 
 

志愿者类型 

 

站长：站长负责在活动当天帮助实施各站活动。他们的职责可能仅限于活动当天，但根

据需要，可能也要提前计划。站长运用其专业技能来监督各站的普通志愿者，以确保他们

为所有参与者提供合适的指导和适当的支持。站长应为专业人士，对其所在站点的相应领

域拥有深厚的专业知识： 

 

• 资质：大学教授，至少拥有运动科学理学学士或其他相关学位（运动生理学、运动机能学、适

应体育教育、健康教育、运动科学、物理治疗学、营养学等）的健康领域专业人士。 

  
 

普通志愿者：在可能的情况下，

志愿者应具备与所在站点、健康

和健身有关的知识。但是，不具

备健身教育/知识的个人也可作

为普通志愿者为集训站提供帮助

。普通志愿者的职责可能会包括

，在活动当天引导参与者前往各

集训站、分发赠品、介绍本地活

动机会的相关信息、协助写下誓

言并拍照。这些志愿者可能是学生、家庭成员或致力于支持特奥会或有兴趣参加健康项目

的其他社区成员。大学生们通常都热衷于参加这些活动，他们会积极、热情地贡献专业知

识并全力支持！ 
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体育明星、当地名人、吉祥物：

虽然这些特邀嘉宾不是必需的，

但他们可鼓励参与者，并愿意在

誓言墙前拍照。 

 

运动员领袖或健康使者：根据所

接受的培训，运动员领袖或健康

使者可协助完成任何志愿者职责

。接受过健康和健身方面培训的

运动员领袖可作为一名辅助志愿者来提供帮助，在有些情况下还可担任站长职务。此外，

运动员领袖或健康使者还可帮助开展宣传活动以及招募运动员、教练、家人和其他支持者

前往集训站。在为这些人提供本地活动机会站的职务方面，成员组织取得了很大成功，他

们能够分享健康方面的经验，并激励其他人加入本地健康项目。 

 
 

志愿者招募和培训 
 

应在活动开始之前提前安排好志愿者，尤其是站长，这点非常重要。站长不仅会协

助组织所在站点的活动，还要监督普通志愿者的工作，而且他们还可帮助特奥会成员组织

与其他可能愿意参与本地活动网络的健康领域专业人士取得联系。集训站提供了一个独特

的参与机会，非常适合首次参加的志愿者。许多特奥会成员组织与当地大学的学生们开展

了成功的合作，这些学生来自于健康相关领域（例如运动机能学、运动科学或健康 

教育）的专业。一些教授甚至将培训加入到其课程中，并将志愿服务作为一项课程要求。

这有助于培养新一代健康领域专业人士，使他们的职业生涯更具包容性。也可从当地健身

房、休闲中心、基督教青年会（YMCA）招募健康领域专业人士。您的志愿者团队中还应包

含本地营养师，有时可从当地商场招募担任该职务的人员。最后，如果您还有人员上的困

难，可联系 Health Promotion and Fun Fitness（促进健康和趣味健身）部门的医疗主

任。他们对招募该类志愿者经验丰富，因此可能会提供一些好的想法。 
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有些志愿者可能缺乏与智力障碍人士合作的经验。为了确保活动的成功，应在集训

站活动开始之前安排一些培训。确保志愿者在与运动员互动时体现出尊重，且感到舒适自

在。您的成员组织可能会有这方面的资源和培训材料，您可以提前分享。如果没有，请

与我联系：以尊重的态度对待有智力障碍的人士视频通常是一个很好的开端。志愿者还

应了解集训站的整体目标以及他们将在各站开展的具体活动。请确保每位志愿者都清楚地

了解他们在开展其站点活动时应提供的指导。 

 

志愿者的情况将影响您提供培训的方式。提前数天或数周进行面对面培训通常是最

有效的，但安排起来会有困难，很难确保所有志愿者都能参加。当所有志愿者或大部分志

愿者都来自同一所大学或同一家公司/组织时，这种方法效果最好。考虑召开电话会议或

网络会议，以提供多种参与方式。这些电话会议可确保志愿者做好准备且有时间提出疑问

，以便他们一到比赛现场就可投入工作。在活动当天进行培训是确保所有志愿者都接受培

训的最简单方法。可考虑让志愿者在活动开始前提前 60-90 分钟到达，以便对他们进行

基本要求方面的培训。如果当天有换班，别忘了及时安排第二次培训。最后，即使已安排

了最好的培训，志愿者也可能会忘记一些关键事项。考虑制定一份简洁的志愿者备忘单，

以供活动全程参考使用。

https://www.specialolympics.org/about/intellectual-disabilities/how-to-speak
https://www.specialolympics.org/about/intellectual-disabilities/how-to-speak
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器材和补给品 

 
 

这份器材和用品清单是根据 2018 年集训站管理者的报告和反馈制定的。平均而言，成员组织记录了约 100 名访问其站点的参与者，考虑到启动成本，他们

的首个集训站通常开支较高。如果您正考虑活动的后勤事项，请联系 fitness@specialolympics.org。 

 

 项目 目的/建议 建议数量 

预估费

用 潜在赞助方 

标识 

乙烯树脂材质可重复使用；联系 SOI 获

取文件 

7* （每个站点一个

） $700 印刷公司 

工作台 每个站点约两张工作台 10-12 $500 场馆/租赁公司 

钢笔/马克笔 备赛站、誓言墙、本地活动机会 40 $15 当地的办公用品商店 

为志愿者提供的健康零食 按照志愿者人数确定 25 $480 当地餐厅 

帐篷 用于户外活动 最多 7* 个 $400 帐篷公司 

问卷调查 访问集训站资源网页 约 10 个/涉众类型 $3 印刷公司 

袜子 

供袜子不适合体育场合的运动员使用——

尺码 40 $50 当地的体育用品商店 

备赛站检查表 访问集训站资源网页 125 $8 印刷公司 

眼镜工具包 为运动员快速修理有问题的眼镜 2 $21 当地超市 

集训站通行证 引导运动员通过各站点 125 $8 印刷公司 

防晒霜 户外运动 2 $18 当地超市 

发圈 将松散的头发扎起来——90 包 1 $10 当地超市 

鞋带 系带鞋——15 包 2 $15 当地的体育用品商店 

比赛日心理准备手册 访问集训站资源网页 5 $0.25 印刷公司 

运动包标牌 

“强有力的信息”——挂在运动包上的提

示牌 125 $113 印刷公司；当地超市 

餐盘 可在其上展示“我的餐盘”示意图 150 $15 沃尔玛、塔吉特等。 

健康零食 水果、蔬菜、酸奶、奶酪、什锦干果 300 $180 当地商场 

冰箱 用于冷藏食物 2 $80 场馆 

冰块 用于冰镇食物或加入水中 4 $25 当地商场 

份量对比套装 球类，图表，量杯 1 $6 当地超市 

file://///file01/users$/gapgar/Desktop/fitness@specialolympics.org
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饮水机 提供饮用水 2-4 $80 场馆 

食品 各式浆果、柠檬、青柠、黄瓜 2-4 箱 $15 当地商场 

纸杯 可选择使用水壶代替 125 $20 当地商场 

健身垫 

伸展运动，瑜伽，热身运动/缓和运动，

运动课程 5-10 $150 健身中心；当地的体育用品商店 

泡沫轴 按摩，肌肉恢复 3-5 $20 当地的体育用品商店 

敏捷梯 步频训练 3 $30 健康领域专业人员 

弹力带 热身运动/放松运动 15 $20 健康领域专业人员 

胶带 将目标粘贴在誓言墙上 4 $10 当地的办公用品商店 

目标卡片 索引卡，便利贴 150 $25 当地的办公用品商店 

相机 在誓言墙前为运动员拍照 1 $75 特奥会成员组织 

誓言墙横幅 供运动员在许下健康誓言后签名 1 $100 印刷公司 

本地活动机会地图 本州地图——联系 SOI 获取模版 1 $100 印刷公司 

Fit 5 资源 Fit 5 指南，Fit 5 运动卡——联系 SOI 125 $900 印刷公司；SOI 

纪念品 水壶，手提袋，徽章 125 $500 印刷公司 

信息汇总表 分发给教练、家人/看护人员 125 $8 印刷公司 
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纪念品和赠品 

 

集训站的较大开支之一就是纪念品。成员

组织发现，虽然纪念品并非必备物品，但

它能促使参与者前往站点，激发他们的热

情并对健康留下深刻印象。纪念品应与健

康原则相关联，建议种类以下： 

• 水壶 

• 手提袋 

• T 恤 

• 袜子 

• 鞋带 

• 徽章 

• 太阳眼镜 

• 弹力带 

• 耳机 

• 帽子

 

集训站活动结束时，成员组织通常会在本地站活动机会站分发纪念品。许多项目组会鼓励

参与者到访所有站点，并使用集训站通行证（护照）进行“签到”。完成各站点的内容后

，运动员会获得一份纪念品，以鼓励他们在活动结束后依然做出健康且适当的选择。 

 

在活动期间还有其他场合也会分发纪念品。例如，项目组发现以下做法颇有成效： 

 
• 在补水站提供水壶。 

• 在体育活动站为步频训练的最佳成绩获得者颁发奖品。 

• 在备赛站为运动员提供一个手提袋，他们可用这个手提袋装下经过各站点时收集到的其他物品

。 
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伙伴关系 
 

许多成员组织都曾通过现有合作伙伴或建立新的合作关系为集训站成功缩减开支。对降低

预算贡献最大的项目之一是与连锁杂货店或食品供应商的合作，这些商家可为营养站和补

水站提供免费的或价格优惠的健康零食。在站点做志愿者的健康领域专业人士可能会愿意

从其所在的健身房带来一些器材，这样一来，您就无需购买那么多器材。最后，健康相关

领域的合作伙伴可能会提供他们自有的产品，您可将这些产品用作纪念品，如果为纪念品

印上他们的徽标，他们也可能会考虑赞助产品或资金。对于如何运用合作关系来控制预算

，您可查阅器材和用品表上“潜在赞助商”一栏的内容。
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关于活动的通知信函 
 

 

 

关于集训站的通知信函应在活动开始前提前发放给参与者、教练和家长/看护人员。要获

得大家对集训站的认同（尤其是当您的成员组织首次引入该活动时），这一项非常重要。

有的利益相关者可能会对站点有所疑虑，担心这会影响他们对比赛的专注。通知信函应简

要介绍什么是集训站、集训站的目的以及时间和地点等活动细节。强调集训站以及整体健

康可提升体育成绩。让参与者感到乐趣无穷，并鼓励教练在活动中发挥积极作用！ 

 

成员组织在小型比赛（例如地区比赛）

中为其利益相关者引入集训站会大获成

功，这时每个人都会有机会参与所有站

点，并充分接触健康项目。这也为您（

成员组织）提供了一个了解最佳实践的

机会，这样一来，您就可向更多受众介

绍这项活动。它也将帮助运动员为参加

大型赛事的活动做好准备。 
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站内指南
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各站概述 
 

 

 

在活动当天到访七大*站点的过程中，运动员将会充分了解健康原则： 

• 备赛站 

• 比赛日心理准备 

• 营养 

• 补水 

• 体育活动 

• 誓言墙 

• 本地活动机会 

 

可在集训站资源网页上获取这些站点的标识。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/performance-stations
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备赛站 

 
 
 

目标  

 

要参加一场激烈的比赛，首先要为比赛当天准备合适的器材、服装和用品。该站点整合了

体育项目所需的必要器材以及需在赛前考虑的各项健康相关因素。志愿者将带领参与者查

看检查表，以确保他们准备好了比赛当天所需的各种物品。站点还准备了经常被遗忘或忽

视的物品，以便参与者在该站点补齐所需的一切。此外，该站点还会指导运动员思考未来

的训练和比赛需要什么。 

 

时间 

每位参与者 3-5 分钟；如果该站点还包含了热身运动，则每位参与者最多 10-15 分钟。 

志愿者总人数 

1-2 名志愿者 
 

材料 
 备赛站 

 检查表 

 眼镜工具包 

 发圈 

 袜子 

 鞋带 

 防晒霜 

 水（可选） 

 小零食，例如一块水果（可选） 
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活动理念 
 

在备赛站，志愿者逐项检查“备赛检查

表”，以确保参与者已准备好参加比赛

。在推行该检查表之前，志愿者可先让

参与者想想他们自己的检查表以及他们

认为需要准备些什么。针对专项运动制

定的检查表会比通用检查表更有效。当

志愿者同参与者一起回顾完这些项目后，志愿者就可以向参与者提供检查表，提醒参与者

完成他们所提到的内容（例如，扎好头发、理好衣服、固定好眼镜、系好鞋带、涂上防晒

霜等）。应向参与者介绍该检查表对其比赛成绩的重要性，并告知参与者，他们可在未来

继续使用该检查表，以确保自己为训练和比赛做好了准备。 

 

然后，志愿者引导参与者前往其他站点，以便他们继续了解如何提升自己的成绩。如果备

赛站没有设置相应的热身运动，那么建议制定一个包含动态拉伸的方案，以确保所有参与

者都进行了适当的热身运动，并为他们提供水和零食，这很有帮助。热身运动可能包括更

为常见的伸展动作和活动，以及专项运动的相关内容。例如，高尔夫球手的热身运动可能

会与田径运动选手的热身运动有所不同。 

 

备赛站可按多种方式组织开展，甚至可与其他站点结合实施，以确保运动员为比赛做好充

分准备。应在比赛前准备一些热身运动、水和健康的小零食，但也有其他的安排，包括： 

 

• 如果参与者在赛前没有进食或饮用任何东西，可引导他们前往营养站和补水站。在每场热身赛、

比赛、训练之前，可与所有对手一起在现场进行动态热身运动（由健康领域专业人员指导）。 

 
• 在备赛检查表中加入健康零食（例如苹果片、香蕉等）和水。在每个备赛区安排一名健康领域

专业人士，由该人负责在赛前指导团队开展适当的热身运动。 
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志愿者小组在活动场地巡回查看，以确保参与者都有水和健康零食。在健康领域专业人士

的指导下开展包含动态拉伸等适当元素在内的热身运动，这名健康领域专业人士是到各团

队中轮流服务的志愿者之一。
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比赛日心理准备站 

 
 
 

目标 
 
志愿者通过可视化的表现提醒来帮助参与者为比赛做好心理准备。可视化不仅是指在您的

脑海里绘出您想要的东西，还要从概念上体验它：看到它！感受它！听到它！做到它！因

此，该站点最好位于一个安静的场所。随着注意力、动力和信心的提升，备赛状态和表现

也会相应提高。该站点是可选的，但采用过该站点的成员组织均表示其志愿者、运动员和

教练都对此给出了积极的反馈。 

 

时间 
5 分钟 
 

志愿者总人数 
3-5 名志愿者 
 

材料 
 比赛日心理准备手册* 

 运动包标牌 

 马克笔 

 
 

活动理念 
 
第 1 步：表现提醒 

鼓励参与者确定 1 个表现提醒，以便他/她专注于即将到来的比赛。 

文字：“在今天的比赛中，您最想做好的一件事是什么？” 

 
例如：调整好自己的节奏，好的开端，保持状态，紧盯目标，与队友交流，出色的
传球 
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第 2 步：积极设想 
 

如果可以的话，让参与者构想成功完成表现提醒的场景。 

 

文字：让我们花点时间，试想一下您今天想要成功的事情。就像您脑海中的电影。

想象一下，您就在电影的场景中。您看到它、感受它并听到它。” 
 

看到它：您想要看到什么？ 
 

例如：比赛场地、队友脸上的表情、网球的弹跳、保龄球的摆放位置 
 

感受它：那会是什么感觉？ 
 

例如：踢足球时您身体的感觉、将滚球握在您手中的感觉、或是投中篮筐时
的感受 

 

听到它：您会听到什么声音？ 
 

例如：球迷、队友和教练的欢呼声，踢中球的声音，球穿过球网的声音 
 
 

第 3 步：口号 
 

让参与者设定一个口号，用来激励自己，完成站点工作。口号能激励他们严格遵循其表现

提醒，并竭尽全力。参与者可将口号写在标牌上，并将标牌挂在他们的运动包上。 

文字：“现在，让我们想出一个积极向上的口号，让该口号激励您，为您增强自信

。” 

 
例如：我会勇敢地尝试，我已准备好参加今天的比赛，我是一位伟大的运动员，我
知道我能做到 

 
 

第 4 步：提醒 
 

如果运动员健康计划提供了 强心健智项目，请鼓励运动员前去参加！ 

 

*在 强心健智医疗主任 Tara Costello（M.A., C.S.P.A.）的协助下创建
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营养站 

 
 
 
 

目标 
 

饮食为运动员和融合伙伴提供了参加体育运动并保持健康生活方式的动力。在体育训练和

比赛前后选择健康的食物可提高成绩并更快恢复。该站点向运动员介绍了选择健康食物的

重要性，同时还会为参与者提供健康的赛前/赛后零食。 

 
 

时间 
每位参与者 5-7 分钟 
 
 

志愿者总人数 
约 3-6 人。可能会因所选活动、赛事规模

、参与者人数等因素而有所不同。 
 
 

材料 
 

 餐盘 

 2-4 种水果/蔬菜——份量足够所有参与者食用 

 2-4 种健康零食（例如酸奶、鹰嘴豆泥）——份量足够所有参与者食用 

 应同时提供无麸质、无坚果和无乳糖的食品，并标识清楚 

 2-4 个量杯套装 

 可用于帮助展示大小比例的日常用品（例如球类） 

 公勺公筷 
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活动理念 
 

营养站应充满乐趣和互动，让参与者了解健康选择和适当的份量，同时确定适合他们的健

康零食。将营养站设置为流水线模式，共三个站点，每个站点有 1-2 名志愿者。每个站

点负责一部分内容，由该站志愿者针对相应内容提供支持和指导。健康零食可能会是您的

最大开支之一，因此，建议考虑与当地的商场、农贸市场和其他食品公司开展这方面的合

作。 

 

1. 志愿者将向参与者分发餐盘，让其用该餐盘来构建一份健康零食。然后，志愿者会

讨论食用健康零食的重要性，尤其是在训练和比赛前后的健康零食。 

 

2. 志愿者为参与者提供至少四种水果和蔬菜（本地产品，最好是容易获取的应季果蔬）。 

 

• 志愿者应介绍多吃水果和蔬菜的好处 

o 应多次提及这些食物所提供的能量、维生素和矿物质，这些营养可帮助参与者发挥最

佳水平。 

o 可向参与者介绍每种水果或蔬菜的益处（例如香蕉中所含的钾元素可帮助您减少运动/

跑步时的抽筋或疼痛）。 

 

• 志愿者询问参与者，看看他们想尝试哪种水果或蔬菜 

o 然后，志愿者们快速说一下食物的份量，并与运动员一起确定合适的份量。有些水果

和蔬菜可能已经切成比较合适的分量（例如苹果、香蕉）。 

o 使用量杯和日常用品来帮助展示合适的份量。 

 

3. 为参加者提供至少四种其他健康零

食。这些食物可以是水果/蔬菜用

的蘸酱或涂抹酱，也可以是完全单

独的食品，例如酸奶、鹰嘴豆泥、

杏仁和白干酪。志愿者继续使用上

述方法，让参与者选择他们喜欢的

其他零食，然后讲一讲他们所选的

食品对健康的益处。志愿者帮助测

量出合适的份量。 
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有些成员组织还成功开展了“打造您自己的什锦干果”活动 

• 可选配料： 

o 坚果（杏仁、核桃等） 

o 根据需要考虑坚果过敏状况 

o 种籽（葵花子、南瓜子） 

o 干果（葡萄干、蔓越莓干、樱桃干等） 

o 低糖谷物类（Cheerios 麦圈、坚果谷物麦片） 

• 其他材料： 

o 食物包装盒 

o 自封袋 

o 取配料用的勺子 

o 说明书 

• 说明： 

o 邀请运动员制作自己的什锦干果零食。 

o 与运动员讨论不同的配料以及每种食品的营养价值。 

o 然后，志愿者们快速说一下食物的份量，并与运动员一起确定合适的份量。 

 

• 让父母/看护人员参与其中： 

o 分发“打造您自己的什锦干果”宣传单。鼓励大家回家后同运动员一起制作什

锦干果。 
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补水站 
 
 
 
 

目标 

 

注意饮料的种类和份量，保证赛前、赛中、赛后的适当补水。脱水可能会引发严重的健康

问题，导致疲倦、头晕甚至昏倒，然而，即使是轻微的脱水也可能会削弱参与者的注意力

，进而降低其体育成绩。此外，需要向参与者介绍适合其运动项目的饮料种类。尽管通常

水才是最佳选择，但许多运动员都更偏爱含糖的甜味饮料。该站点向参与者讲解适当补水

的重要性，同时指导他们用可口饮品来代替含糖的甜味饮料。 

 
 

时间 

每名运动员 3-5 分钟 
 
  

志愿者总人数 

约 3-6 人。可能会因所选活动、赛事规模、参与者人数等因素而有所不同。 
 
 

材料 

 杯子或水壶 

 至少 3 种口味（浆果、柠檬、黄瓜、薄荷等） 

 水 
 

 

活动理念 

在自己动手制作风味饮品的过程中，参与者会了解到喝水的重要性。设立三个微型站点，

每站 1-2 名志愿者。 
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1. 志愿者将向参与者提供水杯或水壶，并向参加者介绍活动内容。 
 

• “您的身体需要大量水分，才能达到最佳状态。水是最佳选择，但有时加些味道会

很有趣。这些选择也会帮助您摄入更多水果和蔬菜。” 

 

2. 志愿者向参与者提供多种风味选择，供他们加入水中。志愿者可讲解，用加了水

果或蔬菜的水来代替含糖饮料会对健康有哪些好处。 

 

3. 志愿者帮助参与者将其水壶和水杯装满水。他们还应与参与者讨论，在赛前、赛

中和赛后应分别饮用多少水，以及每天的建议饮水量。 
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体育活动站 

 
 
 

目标 

 

体育活动是健康生活方式的重要组成部分。运动是体育活动的重要途径，在训练和比赛之

前、期间和之后以及训练之外进行特定的锻炼可有效预防受伤并提高成绩。该站点是一个

平台，可指导参与者进行适当的热身和/或放松运动，调节练习内容，甚至是交叉训练，

从而鼓励运动员为其运动项目做好充足准备，并全年保持精力充沛。 

 

时间 

5-10 分钟——可能会因所选活动而有所不同 
 

 

志愿者总人数 

约 3-6 人。可能会因所选活动、赛事规模、参与者人数等因素而有所不同。 

 

材料 

本站所需材料可能会因所选活动而有所不同。建议的物品清单如下，但请注意，其中许多

物品都可由领导活动的健康领域专业人士和/或活动现场的其他机构捐赠： 

 瑜伽/健身垫 

 敏捷梯 

 锥形筒 

 弹力带 

 泡沫轴 

 扬声器 
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活动理念 
 

步频训练： 
 

参与者通过学习三种可在家练习或在训练中练习的运动来了解锻炼的重要性，从而提高他

们的运动水平。然后，参与者在训练中进行自我测试，并学习如何在练习过程中提高自己

。 

  

由于指导参与者在每项锻炼中做出正确

的动作需要花费一些时间，所以您可能

需要为每项活动设立多个站点。提供 3-

4 项活动。 

1. 志愿者询问参与者他们从事（或教授

）什么运动。志愿者讲解该站点与他

们的运动项目和日常生活之间的联系

。如果参与者不是运动员或教练，可解释这项活动与其日常生活的联系。 

 
2. 志愿者讲解参与者应该在该站点做些什么，然后做出示范，之后让参与者在挑战前快速尝试几

次。 

 
3. 志愿者宣布挑战开始。为参与者加油，但也要确保在整个挑战过程中正确参与。 

 

4. 志愿者们介绍运动员在家可以怎样做（练习频率、练习时长、使用什么材料）。 

 

提示：考虑让志愿者设立排行榜，并向成绩最好的参与者提供奖励。 
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挑战示例： 

• Fit 5 健康卡练习：一分钟内的开合跳次数、连续做墙壁俯卧撑的次数（技能水平较高的参与

者可选择跪膝式伏地挺身/挺身俯卧撑）、连续做卷腹的次数等。活动项目的难度应较低，以

便所有参与者都能参加。 

• 耐力：定时的 200 米步行或跑步（或滚动），划船 1 分钟的距离 

• 力量/肌肉耐力：连续座椅辅助深蹲的次数 

• 柔韧性：做跨栏式伸展时手到脚踝的距离（坚持 30 秒后测量，指导参与者继续深呼吸，并尽

量伸得更远） 

• 敏捷性：30 秒内跑过的格子的数量（摆放锥形筒，间距约 5 米），30 秒内从一边到另一边

的次数（锥形筒的间距约 5 米），简单的绳梯训练中触碰到梯子的次数 

• 平衡：在一条线的步数（最好是 3 步）——脚跟挨脚趾向前进 

• 力量：跳远的距离 

 
 

小组练习： 
 

志愿者们根据自己的专业知识教授 5-10 分

钟的简短锻炼课程。您可以同时提供多个选

项，或在一天中安排不同活动项目。尽量让

每次同时参加活动的人数保持在最少（少于 

10 人），以确保每名参与者都做出正确的

动作。志愿者应将其活动项目与赛事内容联

系起来。志愿者还可向参与者介绍社区内的

其他活动地点。活动示例包括： 

• 普拉提 

• 舞蹈 

• 瑜伽 

• 循环训练 

• 训练营 

• 划船 
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动态热身运动和放松运动： 

 

体育活动站的另一种形式是组织参与者一起进行热身运动和放松运动。热身运动应包括有

氧运动和动态拉伸。有些成员组织成功地将精心编排的热身运动与音乐结合到了一起。 

 

放松运动通常包括低强度的有氧运动和伸展运动，有时还会涉及一些灵活的动作，例如泡

沫轴滚压、弹力带拉伸，甚至是简短的瑜伽课。 

 

许多热身运动和放松运动所涉及的运动

科学都是很多教练不曾见过的。这为您

的成员组织提供了一个绝佳机会，可向

教练展示能被应用到其团队中的热身运

动和放松运动。有些教练可能会担心这

偏离了其针对比赛制定的练习标准。在

比赛之前介绍这个练习机会，以便教练

了解其成效，这样可能会有所帮助。鼓

励他们在比赛前尽早同其参与者一起参观该站点，这样他们就仍然有时间继续进行常规的

热身运动。
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誓言墙站 
 
 
 
 

目标 

通往誓言墙的站点应鼓励参与者思考最佳体育表现和健康生活方式所必需的健康要素。誓

言墙帮助运动员反思这些要素，并制定一个以健康为核心的SMART目标，以便让他们在参

加完集训站之后继续保持积极的生活方式。 

   

时间 

每名运动员 3-5 分钟 
 

志愿者总人数 

至少 4 名可能会因活动规模、参与者人数等因素而有所不同。 
 

材料 

 墙面，或充当墙面的大型板材 

 钢笔/马克笔 

 誓言横幅 

 便利贴（可选） 

 便笺（可选） 

 

 

 

 

 

活动理念 
 

现在，参与者们已经了解到健康对其成绩的重要性，他们已经准备好朝着这个目标而努力

。誓言墙就是这样一个地方，参与者可在此写下目标、贴在墙上供他人查看，并拍照庆祝

！ 
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誓言服务台：志愿者将为那些制定了目标的参与者提供支持。目标应与体育训练、体育

活动、营养或补水等方面的表现相关。志愿者应先询问参与者是否已有目标。如果没有，

他们可询问参与者想从哪个健康领域着手，并提出关于目标的建议（例如，Fit 5 目标）

。如果他们心中已有目标，志愿者可同他们一起确认该目标是否 SMART（S-具体、M-可衡

量、A-可实现、R-密切相关且T-有时间限制）。请参阅培训文件，了解如何培训您的志愿

者，以便让他们按最佳方式引导运动员制订切实可行且适当的目标。 

 

制订好目标后，他们应将目标内容记录在誓言墙上，可直接写在墙上，也可先写到便签纸

上，再贴到墙上。参与者可能会有兴趣在平板电脑或其他电子设备上写下他们的目标。志

愿者应向每位参与者索要电子邮件地址或电话号码，以便将目标发送给他们（和/或看护

人员或教练）。这样一来，成员组织就可以保存所有到访誓言墙的参与者的目标。如果没

有平板电脑，也可将每人的目标记录在纸上。 

 

然后，参与者将他们的誓言便签纸贴在墙上，并拍照留念。 

 

拍照：参与者在誓言墙上分享其目标。该活动可被作为激励参与者的好机会。团队和/或

家人可将他们的誓言放在一起，然后与特邀嘉宾合影留念。应鼓励参与者通过社交媒体分

享其照片和誓言。 

 

 

 

 

 

 

 

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/performance-stations
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在集训站资源网页上设置一个简洁的誓言墙横幅。成员组织也可创建自己的横幅。 

 

 
 

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/performance-stations
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本地活动机会站 
 
 
 
 

目标 
 

您的参与者已开始了解到健身、健康和运动之间的关联，但仍然需要为其提供支持和鼓励

，以便让他们对生活方式做出长期的改变。通过本地活动机会站，您的成员组织可分享项

目信息和资源，从而帮助运动员（以及教练和家人）持之以恒地致力于提升其健康状况。

该站点是特奥会成员组织的一大亮点，您可借此为健康项目吸引更多参与者，并分享当地

社区中现有的融合活动机会。 

 

时间 
5-7 分钟 
 
 

志愿者总人数 
至少 4 名可能会因活动规模、参与者人数等因素而有所不同。 
 
 

材料 
 Fit 5 和健康卡 

 徽章、手环或其他物品 

有助于牢记誓言的纪念品 

 介绍本地机遇和/或“居家健身”的表

单 

 建议 

 为家人提供的小贴士* 

 为教练提供的小贴士* 

 
 
 
 

*如果本地活动机会不够完善和/或缺乏本地活动机会，成员组织提供的小贴士应建议其他能够开展的活动（组建一个徒

步团队，与队友一起开展 Fit 5 健康卡练习，同家人一起参加健身比赛等）。您可为不同类型的利益相关者（例如运

动员、家人、教练、融合伙伴）选择特定的资源。确保您已安排合适的志愿者来解答这些特定群体的问题。 
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活动理念 
 
志愿者可分享项目信息和资源，从而帮助运动员（以及教练和家人）持之以恒地致力于提

升其健康状况。例如： 

• 鼓励运动员领袖和健康使者谈论他们所参加的健康项目。 
 

• 让当地的健康领域专业人士分享其所在组织和包容性健康活动机会的相关信息。 
 

• 提供关于公园和休闲资源的信息，例如当地的跑步路线、徒步旅行路线和休闲中心

。 
 

Fit 5：志愿者应能够讲解 Fit 5 指南和健康卡，并鼓励参与者使用这些工具来培养健

康习惯。因此，建议让接受过健康/健身培训的志愿者来分享这些本地活动机会，这样会

事半功倍。这样一来，当参与者提出疑问时，志愿者就可针对如何提升健康状况提供更多

实用信息。 

 
 

本地活动机会地图：许多成员组织及其运动员都喜欢使用本地活动机会地图来分享他们

如何保持健康！使用简单的色点系统来区分各类本地活动机会，参与者可分享他们锻炼身

体的地方： 

 

• 特奥会健康项目 
 

• 健身房/健身中心 
 

• 休闲中心或社区中心 
 

• 当地公园 
 

• 烹饪/营养课 
 

• 不针对特奥会的当地俱乐部（例如跑步俱

乐部、November Project 等） 
 

• 其他 
 
 
 

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/performance-stations
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参与者粘贴他们的色点，并与地图合影，乐在其中！这对参与者和您的成员组织来说，都

不失为一个了解其他本地健身机会的好方法。 

可将本地活动机会跟踪表与该地图结合使用，以收集更多信息。

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/performance-stations


 

   

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

评估影响 
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目的和结果 

 
 

评估是特奥会成员组织所有活动中的一个重要组成部分。您需要确保自己努力开展的所有

新活动都是值得的，并对特奥会运动员的生活带来实质性的影响。当您设立集训站时，需

要了解运动员和其他利益相关者对各站点的体验如何。此外，您还需要了解各站点如何推

动健康行为的长期改变。您可以利用这些信息来完善集训站，也可用其展示成员组织如何

帮助有智力障碍的人们创造更健康的生活。 
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短期评估 

  
 

 

对于许多成员组织和利益相关者来说，集训站仍然是一个新概念。当您开始举办集训站活

动时，您需要了解到访站点的人数、利益相关者的满意度以及直接关系到运动员健康和成

绩的因素。 

 

计算参与者人数的方法有多种。由于站点的灵活性，建议特奥会成员组织选择最适合自己

的方法。这里有一些诀窍： 

• 为参与者提供一个集训站通行证，让他们在

到访各站时“签到”。在最后一个站点，收

集每位参与者的通行证，然后向他们发放赠

品。 

 

• 指定一个站点来负责所有计数（例如，计算

有多少位运动员在誓言墙上许下了誓言）。 

 

• 要求所有参与者都完成问卷调查——使用该数字来确定到访站点的参与者人数。 

 

针对各类利益相关者（运动员、教练、父母/看护人员以及志愿者）的问卷调查可帮助成

员组织了解活动成功与否，以及未来的活动中可做出哪些调整。此外，问卷调查还可帮助

您检查集训站的目标是否已达到。 

SOI 也希望了解对您活动的反馈。因此，成员组织可提交一份简短的项目报告，以及不同

利益相关者的问卷调查汇总。这些 

文件可让 SOI 继续跟进这些站点的影响和重要性、存在的其他挑战和优势，以及成功开

展该模式时可能需要做出的修改。 

可在集训站资源网页上查找问卷调查工具和成员组织报告。

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/performance-stations
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长期评估 
 

 

集训站还为您的成员组织提供了许多机会，用以评估活动对运动员的健康和体育成绩带来

的长期影响。集训站还能减少与比赛相关的受伤和疾病。脱水、头晕、抽筋和急性肌肉骨

骼损伤（即扭伤和拉伤）是特奥会比赛中常见的损伤，而这些都可通过合适的热身运动和

放松运动以及适当的营养和补水来避免。记录每次比赛中出现伤病的次数和类型（有集训

站或无集训站），这可帮助您调整站点，以便为各健身区域提供适当的支持，从而将伤病

减少到最低限度。 

 

要求参与者学以致用，并在誓言墙站和本地活动机会站做出提高其健康状况的承诺。这两

个站点为您提供了相应机会，让您得以跟进运动员在赛后如何继续其健康之旅。如果可以

，可成员组织可要求参与者分享他们的电子邮件地址或电话号码，以便您在活动结束后继

续跟进。这也让您的成员组织得以了解他们是否有严格遵守其目标，或者他们是否有尝试

当地的健康项目。此外，这也为您的成员组织提供了一个渠道，使您能够继续巩固参与者

从集训站学到的知识，并鼓励他们保持所学到的健康行为。 

 

同样，您也可以考虑与赞助该活动的本地供应商保持联系，以确认运动员是否有到访其设

施。 

 

国际特殊奥林匹克委员会希望从您的长期评估、创意、方案和工具中汲取经验。如果您想

要分享与近期的集训站活动和/或为进一步评估集训站所采取的步骤有关的信息，请通过 

fitness@specialolympics.org与健康团队联系。 

file:///C:/Users/gapgar/Downloads/fitness@specialolympics.org
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