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特殊奥林匹克 

健身实践指南概述 

 

摘要：本文简要介绍了特殊奥林匹克健身实践指南。该指南包括健身计划的定义、如何

实施健身计划、如何在不同环境下营造健身文化、重要健身相关资源、与跟踪相关的指导

意见以及与评估相关的支持材料，最终实现共同营造健身文化的目的。 

健身的定义：健身是指“个人基于具体的目标，通过充足的体育活动、营养和补水，达

到个人身体最佳健康状态和运动表现的过程”。就运动员改善健康和运动表现而言，健身

非常重要。 

战略维度：特殊奥林匹克健身计划聚焦四个战略维度。更多示例请参见健身实践指南：  

战略维度 目标 案例 

 

 
持续计划 

提供高质量项目 

帮助特奥运动员提升健康水平 

融合健身俱乐部、“多健康”项

目、亲友健身项目 

 

 
教学培训 

 

 

培养特奥领袖 

帮助运动员养成健康生活习惯 

通过线下或线上方式培训健身队

长、教育工作者、体育教练、健

身专业人士等主要领袖人物 

 
技术手段 

利用技术手段提升对健身和健康

行为的认知 

促进健康的行为改变 

成员组织 

利用特殊奥林匹克健身应用程序 

开展健身挑战 

 
宣传推广 

为所有人提供无障碍健身机会 

在本地发展合作伙伴关系 

让运动员领袖参与建设本地的 

健身机会 

https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/Special-Olympics-Fitness-Implementation-Guide-2026.pdf
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健身文化建设：健身文化是指每一次特奥活动都把健身视

为重要组成部分，并在个人、家庭和社区层面推广健身行

为和计划。每位运动员都可以获得长期支持，帮助其拥有

健康的生活。成员组织应与多方受众互动，在多种场合开

展活动，推广相关计划和项目，并借助榜样的力量推广健

身。 

健身指南：成员组织应将工作重点放在全年提供多样化的

健身项目上来，并着重开展持续 6周及以上的项目。相关

示例请参见健身实践指南。  

 

健身指南的组成部分 定义与指南意见 

  

 

 

结构化健身计划 

结构化健身计划是指“任何有意促进形成体育活动、营养和补水等健康行为，以

此改善运动员健康、提升运动员运动表现的有组织活动”。结构化健身通常简称

“健身”，因为所有有目标、资源、训练过程并注重提升健康的健身计划都有结

构。 

 

 

 

 

推广关于残疾人的世卫组

织身体活动指南 

 

残疾青少年（5-17 岁） 

• 每天至少 60 分钟中等及以上强度体育活动，且以有氧活动为主。 
• 肌肉和骨骼强化活动以及高强度有氧运动，每周至少 3 天。 

 
残疾成年人（18-64 岁） 

• 每周至少 150-300 分钟中等强度有氧运动，或至少 75-150 分钟高强度有氧运

动，或等效的组合运动。 
• 涉及所有主要肌群的中等及以上强度肌肉强化活动，每周至少 2 天。 

 

残疾老年人（65 岁及以上） 

• 除针对成年人的要求外，再加中等及以上强度的平衡和力量训练，每周至少

3 天。 

有益健康的 

营养补充和补水行为  

健身计划包括健康教育，主要涵盖体育活动、营养和补水等主题，也可涵盖睡

眠、心理健康等其他健康话题. 

加入行为改变的内容 除了知识，行为还受到动机、自信心、社会规范和周遭环境的影响。请参阅健身

实践指南附录，了解改变行为的策略。 

计划启动后，至少每周集

合一次，持续至少 6 周 

健身计划持续 6 周及以上时，运动员可以通过重复练习形成活动身体、补充营养

和补水的习惯。经常接触健身行为有助于改变长期行为、提高运动技能。这种类

型的健身计划通常称为“持续健身”，与结构化健身的区别只有健身计划的持续

时间。 

计划与活动 
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实践环境：健身可以在许多环境下开展，可以线下开展，也可以线上开展。下面列出几

种实践方案，供各位读者参考： 

体育：体育健身计划支持运动员的运动表现，有利于运动员的身体健康。请参阅以

下实践指南。 

最低“健康”实践标准 体育锻炼场景下的健身计划 

• 5 分钟热身，含动态拉伸 

• 5 分钟放松，含静态拉伸 

• 积极调整练习内容 

• 尽量在非练习时段多做运动、保持健康 

• 关注主动练习 

• 每 15-20 分钟补充一次水分 

• 尽量在团队活动（包括比赛期间）提供健康食品 

 

• 健身计划应当： 

o 在体育训练前或训练后进行 

o 每次活动至少持续 15 分钟，计划总持续时间应为 6

周及以上 

o 结合体育活动、补充营养和补水计划 

• 符合最低“健康”实践标准的运动不属于健身计划 

• 计划的部分项目可以在线上完成，比如另外举办线上课

程和/或健身挑战项目 

学校：通过校内健身吸引青少年，助其养成终身健康习惯，改善出勤率和课堂行

为。 

社区：社区中心和课外俱乐部可以提供空间，也可以向健身计划派遣志愿者。  

外宿、日托或就业项目：与服务提供商合作，为提供商开展领导计划的相关培训，

促进计划的可持续性。  

大专院校：与大专院校合作，获取活动场地和/或志愿者，辅助开展健身和/或评

估活动。  

包容性实践：允许调整运动内容，保证所有年龄段、所有运动能力的人都能参与。具体

实现方式可以包括坐姿锻炼方式以及调整锻炼的难度，例如调整每套动作的强度。场地应

尽量选择有无障碍设施的地点。 

评估：评估过程有助于理解计划带来的影响。计划开展前后均可使用生活方式调查工

具，评估参与者的体能状况、体育活动表现和营养知识的提升情况、自信心、社会支持情

况和满意度。您可填写健身评估申请表，申请结果分析或获得其他帮助。健身评估可以用

来衡量参与者的进步情况。  

跟踪：沟通应跨校、跨体育项目进行，并要与多名卫生工作人员沟通，确保获得准确的

人口普查信息和单一健康评估（SHE）报告。出勤跟踪表可反映活动的覆盖率。将 6周以

内的出勤和 6周之后的出勤分开记录，确保记录完整的活动覆盖数据。除覆盖率外，SHE

还包含三个其他健身指标：校内健身计划、健康与健身教练的培训情况以及与专业健身场

地的合作情况。  

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-through-sport
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-evaluation/lifestyle-survey
https://specialolympics.qualtrics.com/jfe/form/SV_3QrZXK8kxE3dvIG
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-evaluation/fitness-and-health-assessments
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-evaluation/attendance-tracking
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特殊奥林匹克健身资源 

欲获取更多资源，请访问特殊奥林匹克健身资源页面。如有其他疑问或需要帮助，请联系

fitness@specialolympics.org 或负责您所在地区的区域健康经理。 

战略维度 按受众分类的重点资源 

 
持续计划 

• 特殊奥林匹克健身榜样：可以针对不同受众和环境提供融合健身启动指南。 

• 击掌健身：一套针对 8至 21 岁青少年的资源，助其选择健康生活方式，掌控

个人健康。 

• 健身五计划：一套针对成年人的资源，助其通过身体活动、补充营养和补水

提升健康水平。 

• 体育健身：包括健身队长、健身评估、教练培训等组成部分。资源内容包括

《体育健身手册》，该手册包含 4个主题领域的 12 个课程计划和 12 个家庭活

动。 

 
教学培训 

 

 

 

教练：  

o 练习工具和《体育健身手册》有助于运动员尽可能多锻炼。 

o 线上学习：您可查阅《体育教练的个人健康》《体育教练的身体活动》

和《教练用体育营养手册》，帮助您开展体育锻炼场景下的健身计划。 

• 教育工作者： 

o 线上学习：您可查阅《面向教育工作者的融合健身手册》，帮助您开展

校内健身计划。 

• 运动员： 

o 运动员领袖可以接受健身队长培训，确保健身是体育锻炼整体体验的

重要组成部分。 

• 健身专业人士： 

o 线上学习：您可阅读“包容性健身在线培训”，了解如何帮助智力障碍

人士健身。  

 
技术手段 

• 特殊奥林匹克健身应用程序：您可使用该程序启动持续 6-8 周（及以上）的

挑战项目，建立可持续的健身计划！ 

o 该程序可从苹果和谷歌商店免费下载。 

o 运动员及其后援团也可启动其他挑战项目，跟踪个人的健身目标、健

身行为、睡眠状况、健康心灵活动参与度等情况。 

o 您可以联系 fitness@specialolympics.org，获得应用程序的使用指

南，与运动员一同开启健身挑战。 

 
宣传推广 

• 社区体育活动领袖课程：该课程为美国运动委员会（American Council on 

Exercise，ACE）提供的免费课程，旨在让运动员、社区志愿者、护理人员、

融合合作伙伴及其他支持者获得相关知识与技能，领导开展社区健身活动，

让更多的人可以持续参加健身计划。 
 

https://resources.specialolympics.org/health/fitness
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/program-models
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/high-5
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-through-sport
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-through-sport
https://elearn.specialolympics.org/health/learn/courses/237/fitness-for-the-sport-coach/lessons
https://elearn.specialolympics.org/health/learn/courses/476/physical-activity-for-sports-coaches
https://elearn.specialolympics.org/health/learn/courses/476/physical-activity-for-sports-coaches
https://elearn.specialolympics.org/health/learn/courses/338/sports-nutrition-for-coaches/lessons
https://elearn.specialolympics.org/health/learn/courses/303/unified-fitness-for-educators/lessons
https://resources.specialolympics.org/leadership-development/leadership-and-skills-training/sports-leader/fitness-captain
https://elearn.specialolympics.org/learn/courses/239/inclusive-fitness-online-training
https://apps.apple.com/us/app/special-olympics-fitness-app/id6748924055
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.specialolympics.fitness.app.production&pcampaignid=web_share
mailto:fitness@specialolympics.org
https://www.acefitness.org/continuing-education/course/4a5x67vzw/community-physical-activity-leader-cpal/

