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特殊奥林匹克社区健身项目

马哲明

广州体育学院

运动医学康复中心

特 奥 健 康 计 划 / 项 目

Creat ing a wor ld  where people wi th  in te l lectual  d isabi l i t ies have every opportuni ty  to  be heal thy.

WPS极墨产品部
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https://www.specialolympics.org/our-work/inclusive-health?locale=zh-CN

健康计划
……………………

健康社区

健康筛查 幼儿运动
员

健身

身体健康状况

特指运动和营养饮食造成的

生理上的健康
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Fitness is an important aspect of the Special Olympics mission. Physical activity, adequate 

nutrition and hydration enhance athletes’ sports performance and improve health and overall 

quality of life. Special Olympics supports a variety of programs to engage athletes and their 

families, caregivers and friends in year-round fitness。

健身是特奥使命的一个重要方面。 体力活动、充足的营养和水分可以提高特奥运动员的运动表现，

改善健康和提高生活质量。 特奥会支持各种项目，让运动员及其家人、护理人员和朋友们全年参与

健身活动。

数量巨
大

让健康落实到“每一个”中国人身

上是建设“健康中国”的根本目的，

同时“健康中国”的建设也是需要“每

一位”中国人的参与。因此残障人士这

一特殊的弱势群体的健康问题也需要被

重点关注。

智力障碍作为残障类型的一种，其受

智力功能和社会适应能力的限制，无论

是独立处理问题能力还是身体活动参与能

力，均处于较低水平。相较于健全人，该

群体慢性疾病的发病率和肥胖的发生率更

高。

我国有智力残疾人1182万，其中0－

6岁智力残疾儿童约95.4万名，每年新增

13.6万名。
——《智力残疾康复“十一五”实施

方案》.2014

康复需
求

社会发展 工作需求

体力型活动、重复型活动

需要较好的体力水平和动作功能



2024-4-23

4

身体健康

注意力

问题行为

社会参与

研究表明，智力障碍人群进行规律的身体活

动，不仅能预防肥胖和慢性疾病的发生，还可

提高与其生活技能相关的自理能力、社会交

往能力等，以弥补智力功能缺陷导致的问题，

进而提高生活质量。

运动与健康

无 运 动 习 惯 有 运 动 习 惯 运 动 员

改 善 健 康 水 平     改 善 机 能 、 提 升 体 质 提 高 运 动 水 平
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健康促进、体能提升的手段

体育课的补充

训练课的内容

课题研究

体能提升、健康促进

改善运动表现

促进良好的行为和社交的发展

趣味性

强度、频率

科学评估 医务监督

热身、训练、放松

安全性

协作、竞争
教育

康复性
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2018.10-12 F I T 5健身项目

2018.12 特奥健康家庭论坛

2018.09 特奥健康筛查 /运动员

2019-2020

2019 F I T 5健身视频拍摄制作

中残联（中国特奥会） -智力残疾人健康指导
进校园

2020 智力障碍青少年线上居家康复

2021 第八届特殊奥林匹克运动会

2022—至今 特奥健身的培训与实践

健康
运动

营养
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营养与健康

4
3

2

1

营 养 不 足 、 发 育 迟 缓 或 消 瘦

微 量 营 养 元 素 缺 乏

超 重 、 肥 胖

• 对身体发育和认知发展造成负面影响

• 损害免疫系统，增加对传染性和非传染性疾病的易感性

• 增加慢性疾病的发生

• 影响个人、家庭、社会发展

超重肥胖

营养元素摄入不均

健康
问题
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FIT5康复

健身计划
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FIT5健身项目适合中国人（智力障碍群体）
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21

● 提高智力障碍学生健康状况、身体机能，

保持其最佳的状态，从而使其有充足的

精力进行日常活动及体育项目。

• 健康的身体、强健的体魄、较好的身体

机能为其参与体育活动，提高运动表现

有着显著的益处。

• 使智力障碍学生展现出健康自信的精神

状态，增强自信，利于其融入社会。

● 关于营养、补水、体育锻炼

的计划

● 一周锻炼五次

● 一天吃五种水果和蔬菜

● 一天喝五杯水

● 特点 /优势：

● 简单易懂、几乎不需要器材、

地场地无特殊要求、便于开

展

智力障碍人士日常健身计划——FIT-5
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健 康 体
适 能

心 肺
耐 力

身 体
成 分

柔 韧
性 肌 肉

耐 力

肌 肉
力 量

科学性



2024-4-23

17

科学性

让我们动起来
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耐力训练

力量训练
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力量训练

耐力训练
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如何吃的更健康 ”
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不断丰富与完善
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拉伸是指通过拉长肌肉的长度以及增加关节的灵活度从而提高机体柔韧素质

的一种运动方式

提高柔韧 减少酸痛

拉伸

提升表现 预防损伤

运动前

拉伸

提高接下来比赛的运动表现

和防止运动损伤

运动后

拉伸

促进肌肉恢复，缓解肌肉僵

硬，预防延迟性酸痛

拉伸的时机
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不应产生疼
痛 拉伸时出现酸胀感才

是应该出现的感觉

不要屏住呼
吸 拉 伸 运 动 中 保

持稳定的呼吸

时机与时间
时间 运动前与运动后

每周4次每次10min

拉伸不等于
热身 拉 伸 是 热 身 活

动的一部分

不适宜拉伸
的情况 损伤的急性期

拉伸的注意事项

动态拉伸静态拉伸

静态拉伸是一种拉伸到最

大程度后，维持一定时间

的拉伸方法。

运动员有节奏、重复的做

同一种技术动作，以达到

对其身体相应部分有效拉

伸的目的。
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趣味性

强度、频率

科学评估 医务监督

热身、训练、放松

安全性

协作、竞争

教育

康复性

坚持运动
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运动前的筛查

1、有没有运动禁忌症，如癫痫等（医生医嘱）

2、有无发热或急性疾病

3、有无严重的心、脑、肺等系统的内科疾病

评估身体素质水平

前 测

后 测

身体素质水平变化
评价训练效果

了
解
基
本
情
况

评
价
健
身
训
练
效
果
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评估

健康体适能

身体素质

力量、耐力

平衡、柔韧

心肺耐力

身体成分

社会适应能力

认知能力

Health Promotion
健康促进

FUNfitness
趣味健身

特殊奥林匹克东亚区或特殊奥林匹克网站获取
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评估类别 评估项目 操作标准

身体成分 

身高 1.光脚靠墙站立；2.目视前方，双手置于两侧；

体重 1.光脚站于体重仪上，保持不动

体重指数(BMI) BMI=体重（Kg）/【身高（m）】² 

腰围
1.在肚脐以上1CM的水平面上进行；2.测量时受检者应直立，腹部放松，双臂下垂，双脚合并；3.测量

时平缓呼吸，不要收腹或屏气。

臀围 1.经臀部最隆起部位测得身体水平周径

力量

上肢--坐式双臂支撑
1.双臂垂直支撑于地面，臀部离地；2.双膝伸直，足跟着地；3.双手间的距离与肩同宽；4.记录持续支

撑的时间；

腹部--半仰卧起坐 1.取仰卧位，双腿屈曲90°放在凳子上，上肢伸直；2.肩部离开地面；3.记录1分钟完成的次数；

下肢--坐起
1.双肘屈曲90°置于身体两侧；2.椅子高度为受试者坐下后，双脚着地，双膝成90°；3.连续10次，记录

完成时间。

柔韧

坐位体前屈 1.坐位，双腿伸直，脚尖朝上；2.弯曲身体，双手向前平移；3.记录中指尖与脚尖的距离。

肩关节
1.取站或坐位；2.先右臂在上，左臂在下，弯曲肘部在背后交叉，然后再交换手臂位置；3.分别测量食

指间距离。

静态平衡 闭眼单脚站立 1.在椅子旁站立；2.发出指令：“准备，单脚站开始“；3.直到失去平衡，并记录时间。

简易版
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运动强度——监督

运动强度

10秒钟脉搏 ✖6 = 每分钟心率

最大心率=220-年龄

运动强度=心率/最大心率

低

中

高
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心率监测 

通过运动后即刻 10 秒脉

搏，推算运动后心率。

自觉疲劳程度的测量

0：轻松；2：毫无疲惫或轻微，呼吸平缓；4：轻微疲

惫，呼吸加快；6：疲惫，呼吸急促；8：非常疲惫，呼

吸吃力；10：精疲力竭，无法坚持训练

提 高 身 体 素 质

增 加 积 极 情 绪

促 进 认 知

2

3

4

1 短 时 高 效

更少的时间

取得更好的效果
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以国际特殊奥林匹克针对智力障碍人群的“FIT5健身康复计划”为基础，对其有

氧及联合抗组动作进行重新编排，使其成为一套连贯的HIIT健身康复训练方案。

HIIT训练模式概况

耐力训练 力量训练 柔韧性训练

3——4个动作 3——4个动作 3——4个动作

每动作完成两组 每动作完成两组 每动作完成两组

不同类别训练动作之间休息1分钟

进行两个循环的完整训练

HIIT康复训练方案

短时高效

易于接受

以HIIT的形式进行
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训练视频
视频分为两部分，第一部分为动作要

领的详细讲解，第二部分为正式训练

部分。第一级别训练部分流程： 耐力

训练:开合跳（四个八拍）→转身直拳

（四个八拍）→原地摆臂提膝踏步

（四个八拍）——休息1min进入—

—力量训练：伸直抬腿（→四个八拍）

→站姿俯卧撑（四个八拍）→仰卧摸

膝（四个八拍）——休息1min进

入——柔韧训练：小腿伸展（四个八

拍）→跪姿背部拉伸（四个八拍）→

仰卧抱膝（四个八拍）。此部分进行

两轮，本级别训练结束。

观看视频
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第
一
周

第
二
周

第
三
周

第
四
周

第
五
周

第
六
周

第
七
周

第
八
周

第
九
周

第
十
周

第
十
一
周

第
十
二
周

第
一
级
别

第
二
级
别

第
三
级
别

第
三
级
别

第
四
级
别

第
四
级
别

第
一
级
别

第
二
级
别

第
二
级
别

第
三
级
别

第
三
级
别

第
四
级
别

第
四
级
别

第
五
级
别

第
一
级
别

第
一
级
别

第
二
级
别

第
二
级
别

第
三
级
别

第
三
级
别

第
四
级
别

第
四
级
别

第
四
级
别

第
五
级
别

第
五
级
别

第
五
级
别

训练周期

每

周

三

次

第一周 周一 周二 周三 周四 周五 周六 周日

热身 5-10分钟

休息或者轻度活动，

例如拉伸、散步等

5-10分钟

休息或者轻度活

动，例如拉伸、

散步等

5-10分钟

户外活动 休息

有氧 20-30分钟
20-30分钟（适

当增加强度）

20-30分钟（适

当增加强度）

力量 10-12次
10-12次（适当

增加强度）

10-12次（适当

增加强度）

放松（拉伸） 5-10分钟 5-10分钟 5-10分钟

从最简单开始，循序渐进，重复与第 1 周相同类型的练习，但每周将有氧运动和力量训练的持续时间和强度增加 5-10%。

能力和兴趣



2024-4-23

37

热身
单击输入正文
添加标题

监督

健康筛查

拉伸

补水

让锻炼成为日常生活的一部分

庆祝进步
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开始 坚持
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● 15002033490（微信同）

● ma_zheming@foxmail.com

谢 谢 大 家


