
最新健身经理工作总结计划(精选6篇)
计划可以帮助我们明确目标、分析现状、确定行动步骤，并
在面对变化和不确定性时进行调整和修正。计划怎么写才能
发挥它最大的作用呢？这里给大家分享一些最新的计划书范
文，方便大家学习。

健身经理工作总结计划篇一

如何进行选择，需要进行体测：

先测出自己的体重，然后测试自己最大卧推重量，如何测试，
先熟悉卧推动作，第一次就从空杆做起，直上直下，下去之
后一定要触到胸部，不要贪图虚荣只做半程卧推，从空杆做
起，每次只推起一次，休息1分钟，然后两边加，以此类推，
直到推不起来为止，从而知道自己的最大卧推重量。

if(卧推重量

计划=a;

else if(卧推重量体重)&&( 卧推重量4/3x体重)

计划=ab;

else 计划=abc;

a计划：隔天训练，每次训练全身，每个部位一个基本动作，
每个动作3组，每组分别16,12,9次(三角肌和小腿一律
是20,16,12)，如果侧重减脂，每组分别20,16,12次，侧重增
肌，每组分别15,11,8次，每组在保证次数和动作质量的前提
下尽量加大重量，每组休息到脉搏每5秒跳动9次以下即可开
始下一组训练。 训练内容：



胸大肌：平板卧推

背阔肌：器械下拉，宽握引体向上做的轻松的可以用引体向
上训练

股四头肌：杠铃深蹲(不要逃避这个动作)

股二头肌：俯卧腿弯举(每组做到力竭，从三片开始加)

三角肌：坐姿器械推举

肱三头肌：仰卧臂屈伸

肱二头肌：斜板弯举

小腿：坐姿提踵

竖脊肌：俯卧挺身

腹肌：仰卧起坐

每周一到两次有氧运动，每次40到50分钟

训练一个月后，再次体测，判断自己下一个计划，如果不更
换，也要把每个部位的动作更换了，具体更换内容后文解释。

ab计划：全身分两次训练a和b，每次练其中一个，练完一个循环
(2天)后，休息一天，可以做有氧运动。

胸大肌：平板卧推，窄握上斜卧推

背阔肌：器械下拉或宽握引体向上，屈体划船

三角肌：三向飞鸟，站姿杠铃提拉



肱二头肌：三面弯举，哑铃集中弯举

竖脊肌：硬拉

腹肌：仰卧起坐

肱三头肌：仰卧臂屈伸，绳索下压

股四头肌：杠铃深蹲，负重跨步走

股二头肌：俯卧腿弯举

小腿：站姿提踵

腹肌：元宝收缩

abc计划：

全身分三次训练，a,b,c，每三天一个循环，一个循环后休息一
天，可以做有氧，每个动作4到5组，侧重增肌
的：16,12,10(9)，8(7)，6(5)次，侧重减脂
的：20,16,12,10,8次。

胸大肌：平板卧推，窄握上斜卧推，下斜卧推

肱二头肌：三面弯举，站姿杠铃弯举

，哑铃集中弯举

腹肌：仰卧举臂

肱三头肌：仰卧臂屈伸，绳索下压，单臂绳索臂屈伸

股四头肌：杠铃深蹲，腿举，负重跨步走



健身经理工作总结计划篇二

外场工作中最基本最常用的就是主动开发，外出扫楼（主要
应以一些商务楼盘为主）。

a、先规划出一个大的准备开发的商务楼盘区域，以健身中心
为圆心，公交线路在10—15分钟车程的地区为宜。

b、划定区域后，在隔天外出前就应该制订好明天的拜访计划，
（设定当天待开发的楼盘并对其一些基本情况要了解，带齐
所需的全部销售物品），只要坚信xxx你所销售的是对大家有
好处的东西而并不是一个价格，客户会从中得到乐趣！xxx你
就能走出这成功的第一步。

c、每次在拜访好一家公司后，不论成功与否都应该主动留下
自己的名片而且应该争取获得对方的名片（联系方式），以
便日后跟进。

d、自己做好会谈的内容记录并写好每日工作报表。

由于现在整个xx小区楼盘众多，各店可以根据自身所辖区域
做一个前期的市场调查，将一些新、老中高档楼盘的基本情
况做一下统计（楼盘名称、地址、所属物业公司等资料）。
然后于一周前确定好下周将开展工作的小区楼盘，由会籍顾
问、销售经理或主管前往与该小区物业公司的具体负责人良
好的沟通（明确说明来意、具体了解该物业公司的需求）。
可以分为二种工作形式：

a、物业公司沟通情况不错，我们可以进入小区在其主要通道
和中心绿地等人员较集中的区域进行为期一周或仅周六、日
二天的定点设摊咨询，其中穿行dm的派送和vip调查表的工
作以此做好宣传健身中心、发展新会员的工作。具体工作安
排和小区楼盘的分配步署按健身中心人员配备等实际情况进行



（每周每一个小区安排专人3—4人进行工作或以小组团队进
行工作），在小区楼盘中进行工作，尤其以周六、周日二天
为工作重点、进入小区定点开发其实就是将一个内场工作小
组搬进了小区，进行现场接待和接受现场咨询，也就是一个
名副其实的流动型内场。

b、物业公司沟通情况不理想，上述工作性质未得到许可。我
们应该将无法进入设摊工作的小区楼盘内部的住户情况了解
清楚（门牌号码），在获得这些信息后，我们以邀请信函的
形式通过邮寄或直接由会籍顾问投递的方式把我们健身中心
的情况介绍给每一户家庭（通过信函才会提高客人真正地阅
读率，才会让客人真正了解到我们的健身中心，才会有可能
提高我们健身中心日益减少的访客量，增加销售额）。

dm（宣传单张）的派送有两中情况：一种是流动型的工作，
会籍顾问无固定地点工作，最好在以健身中心为圆心步行500
米的方圆地区为工作重点进行派送；另一种就是定点型的派
送，由销售经理或主管规定一地区为派送点，会籍顾问则在
指定的地点进行派送（建议主要以健身中心的门口为宜，因
为在派送过程中会籍顾问便于将有意向的客户带至健身中心
参观）。

派送dm是最简单的外场工作，虽然成效不会很大但可以从这
个方面做到对健身中心的宣传工作，使我们健身中心的品牌
更加深入人心！所以派送dm是必不可少的外场工作！

在公司内有统一的vip会员招募的问卷调查表，通过这样的一
个市场调查我们可以从中了解和得知大部分客人对选择健身
中心存在着何种心态；可以以此分析和判断得出目前市场需
要怎样的健身中心（不足的没有的地方，我们有能力的就可
以改进）；除此之外做vip是为了从另一个渠道获得更多的客
户资料，这样有利于会籍顾问日后的再跟踪、联系，有利于
开发出新的会员和提高访客数量！



工作形式与派送dm相一致，与派送dm可以结合进行。

上述就是外场工作的一些形式和流程，对于健身中心来说只
有做好了外场工作才会不断地提高，保证一定销售额！

特别注意：不论是内场接待或是外场开发，每位会籍顾问都
必须做好每日工作报表。

健身经理工作总结计划篇三

为进一步发展全民健身事业，广泛开展全民健身运动，根据
《全民健身条例》和《xx省全民健身实施计划》要求，结合我
市实际，制定《xx市全民健身实施计划(xx—xx年)》。

(一)坚持群众体育与经济社会发展相适应，紧紧围绕市委、
市政府中心工作，促进社会文明进步和经济快速发展。

(二)坚持统筹兼顾，重在基层，鼓励各类人群参与健身活动，
推进各地全民健身事业均衡发展。

(三)坚持活动与建设并举，重在建设，扎实推进全民健身公
共服务体系和设施建设。

到xx年，城乡居民体育健身意识普遍增强，参加体育锻炼人
数显著增加，广大群众身体素质进一步提高，各地形成覆盖
城乡的全民健身服务体系。

(一)经常参加体育锻炼人数显著增加。每周参加3次以上体育
锻炼人数达到34%以上，其中16岁以上城市居民(不含在校学
生)人数比例达到12%以上，城市居民达到20%以上，农村居民
达到7%以上。保证在校学生每天参加体育锻炼至少1小时。提
高残疾人参加体育锻炼人数比例。

(二)城乡居民身体健康素质明显提高。建立健全国民体质监



测网络和运行机制，达标的城乡居民(除在校学生)人数比例
高于全省平均水平。“全国亿万青少年阳光体育运动”得到
全面落实。在校学生达到《国家学生体质健康标准》的基本
要求。

(三)体育健身设施有较大发展。全民健身设施基本覆盖城乡，
人均体育场地使用面积达到1.5平方米以上。60%的社区和50%
的行政村建有公共体育健身设施。逐步增加公园、绿地、广
场的公共体育健身设施。推动公共体育场馆面向社会开放，
实现体育资源社会共享。xx市区及各地分别建成能承接高水平
竞赛和大型群众体育活动的健身中心。

(四)全民健身体育组织网络更加健全。各地普遍成立体育总
会，逐步建立市、县两级单项运动协会等体育社会团体，使
社区体育俱乐部、青少年体育俱乐部有较大发展。80%以上的
城市街道，60%以上的农村乡镇建有体育组织。城市社区和农
村社区普遍建有全民健身站(点)。

(五)社会体育指导员队伍进一步发展。按照总人口万分之六
的目标，建成一支结构合理、覆盖城乡、服务到位的社会健
身指导员服务队伍。加大社会体育指导员培训力度，成立市、
县两级社会体育指导员协会，实现社会体育指导员协会规范
化和培训工作制度化。

(一)深入开展全民健身宣传教育。充分利用广播、电视、报
纸、网络等媒体，扩大全民健身活动影响力，提高公民科学
健身素养。借助“全民健身日”、重大体育赛事，倡导健康
生活方式，普及科学健身知识，形成崇尚科学健身的社会氛
围。

(二)切实加强青少年体育工作。全面实施《国家学生体质健
康标准》，广泛开展“阳光体育运动”，保证学生每天参加
体育锻炼不少于1小时，逐步增加中小学校体育课时，每年至
少举办1次全校运动会，使学生在高中毕业前掌握1—2项终身



受益的体育技能。做好青少年体育俱乐部创建工作，举办青
少年体育竞赛展示，积极组织传统项目学校单项竞赛和青少
年户外体育活动营地建设。推进“百万青少年上冰雪活动”，
有条件的学校要根据实际开设冰雪课程。

(三)大力发展城市社区体育。突出重点，坚持以社区体育为
基础，大力推行全民健身实施计划。社区办要加强对体育工
作的组织，发挥居民委员会和基层体育组织的作用，做好社
区体育工作。体育行政部门要给予支持和指导。

(四)积极发展少数民族传统体育。在少数民族地区广泛开展
以少数民族传统体育项目为主的体育健身活动。建立健全各
级少数民族体育协会，培养少数民族体育人才。挖掘、整理
和继承民族传统体育项目。

(五)广泛开展残疾人体育。提高残疾人的身体素质和平等参
与活动的能力。丰富残疾人体育健身方法，培养体育骨干，
提高残疾人体育运动水平。以“中国特奥活动日”(7月20日)
为标志，举办大型残疾人健身体验活动。

(六)全面发展妇女、老年人体育。围绕“亿万妇女健身和亿
万老年人健身”活动，重视妇女和老年人体质与健康问题，
积极倡导科学、文明健身理念，推广适合其特点的体育健身
方法，积极支持他们参加体育健身活动。注意做好劳动强度
较大、余暇时间较少女职工的体育工作，加强对老年人体育
健身活动的科学指导。

(七)加快农村体育发展步伐。各地要将发展农村体育纳入政
府工作目标和社会主义新农村建设规划，使城乡全民健身事
业协调发展。广泛开展农民体育活动，定期组织乡镇农xx动
会。普遍开展以健身设施、健身表演、健身咨询为主要内容的
“体育三下乡”活动，丰富农村文体生活。统筹城乡公共体
育资源，实现公共体育资源的均衡配置。结合新农村建设，
实施新农村示范点工程、农民体育健身工程。



健身经理工作总结计划篇四

为全面落实《全民健身条例》，进一步发展全民健身事业，
广泛深入开展全民健身运动，提高全县人民身体素质和健康
水平，根据《xxx关于印发全民健身计划(20xx-20xx年)的通
知》、《省人民政府关于印发省全民健身实施计
划(20xx-20xx年)的通知》和《市人民政府关于印发市全民健
身实施计划(20xx-20xx年)的通知》，结合我县实际，制定本
实施计划。

深入贯彻落实科学发展观，坚持体育事业公益性，以满足群
众日益增长的体育文化需求为出发点，把提高全县人民健康
素质和生活质量作为根本任务，大力倡导“人人热爱体育，
全民健身强体”理念，优化群众体育事业发展环境，广泛开
展全民健身运动，不断提高全县人民群众身体素质、健康水
平和生活质量，促进人的全面发展和社会和谐、文明进步。

到20xx年，初步建立与我县发展水平相协调的覆盖城乡、组
织完善、设施齐全、活动丰富、指导有力、能基本满足广大
群众体育健身需求的全民健身服务体系，全县城乡居民体育
健身意识进一步增强，全民健身氛围更加浓厚，参加体育锻
炼人数显著增加，人民群众的身体素质明显提高。

1.经常参加体育锻炼人数显著增加。城乡居民体育健身意识
和科学健身素养普遍增强，体育健身成为更多人的生活方式。
经常参加体育锻炼的人数达到40%以上，每周参加体育锻炼活
动不少于3次、每次不少于30分钟、锻炼强度中等以上的人数
比例达到35%以上，其中16岁以上(不含在校学生)的城镇居民
达到20%以上，农村居民达到10%以上。学生在校期间每天至
少参加1小时的体育锻炼活动，农民、职工、妇女、青少年、
老年人、残疾人等各类人群参加体育锻炼人数比例明显提高。

2.城乡居民身体健康素质明显提高。城乡居民《国民体质监



测标准》合格率达到90%以上;在校学生90%以上达到《国家学
生体质健康标准》基本要求，其中达到优秀标准的人数比例
超过20%，身体形态、身体机能和身体素质明显改善和提高。

3.公共体育基础设施更加完善。建成县全民健身活动中心、
全民健身主题公园;全县70%乡镇(街道)建设全民健身活动中
心，重点搞好中心镇、中心村全民健身设施建设，农民体育
健身工程覆盖率90%以上，加大各类公共体育设施开放力度，
人均体育场地面积达到或超过全国平均水平，使更大范围群
众能够享受到全民健身工程建设带来的便利。

5.全民健身活动内容更加丰富。按照每天有健身，每月有活
动，每季有品牌，每年有综合性运动会的总体思路，广泛开
展各类体育活动。每年至少举办一次全县中小学体育运动会，
定期举办群众体育大会、机关运动会或农民运动会等系列赛
事;积极组队参加全国、全省、全市体育大会等重大比赛，并
争取取得运动成绩和精神文明双丰收;积极开展农村体育比赛
和活动，加快发展农村体育;打造“一乡镇(街道)一品”的全
民健身主题活动;积极开展少数民族体育，老年人、残疾人等
综合性运动会和单项体育比赛活动，推进全民健身活动深入
开展。

6.社会体育指导员队伍不断壮大。继续加大社会体育指导员
培训工作，加强管理，提高质量。进一步完善《社会体育指
导员管理系统》数据库，推进社会体育指导员工作规范化管
理和信息化建设。建立完善社会指导员工作表彰激励制度。
社会体育指导员队伍组织化程度明显提高。建立起志愿服务
长效机制，切实发挥社会体育指导员在引领、组织、指导群
众科学健身中的作用。

健身经理工作总结计划篇五

为迎接_批准设立的每年8月8日为全国“全民健身日”的到来，
掀起我市全民健身运动的热潮，倡导健康、科学、文明的生



活方式，提高人民群众的身体素质，经市委、市政府有关领
导同意，市体育局决定，开展以“健身强体”为主题的全民
健身活动。兴宁市武术协会在兴宁市文化广场承办全市武术
表演，现将有关方案制订如下：

一、指导思想

以“健身强体”为主题，以提高全民身体素质为目标，发动
全市广大干部群众，积极参与各种形式的体育锻炼、体育活
动，增强全民健身意识，增加体育锻炼人口，提高市民身体
素质，丰富市民文化体育生活，形成全民健身的氛围。通过
多种形式全方位地开展宣传武术，逐步使广大人民群众把武
术当成健身强体、文化娱乐生活的一个组成部分。

二、活动时间

20___年8月8日20时至22时。

三、组织领导

活动由兴宁市体育局主办，兴宁市武术协会承办，领导石志
浩副局长、群体股股长朱信国负责督查和协调。组长：武术
协会会长张伟林;副组长：武术协会副会长罗晋标、彭茂活、
宋照峰、张琼华、罗萍、郑利东、陈东平。

四、活动内容

1、南拳(朱家教、刁家教、李家教、忍拳等)。

2、少林拳、械。

3、太极拳、械。

4、跆拳道。



五、报名方法

健身经理工作总结计划篇六

今年营销部将配合健身房整体新的营销体制，重新制订完
善xx年市场营销部销售任务计划及业绩考核管理实施细则，
提高营销代表的工资待遇，激发、调动营销人员的积极性。
营销代表实行工作日记志，每工作日必须完成拜访两户新客
户，三户老客户，四个联络电话的二、三、四工作步骤，以
月度营销任务完成情况及工作日记志综合考核营销代表。督
促营销代表，通过各种方式争取团体和散客客户，稳定老客
户，发展新客户，并在拜访中及时了解收集宾客意见及建议，
反馈给有关部门及总经理室。

强调团队精神，将部门经理及营销代表的工薪发放与整个部
门总任务相结合，强调互相合作，互相帮助，营造一个和谐、
积极的工作团体。

接待团体、会议、客户，要做到全程跟踪服务，“全天侯”
服务，注意服务形象和仪表，热情周到，针对各类宾客进行
特殊和有针对性服务，最大限度满足宾客的精神和物质需求。
制作会务活动调查表，向客户征求意见，了解客户的需求，
及时调整营销方案。

经常组织部门有关人员收集，了解旅游业，宾馆，健身房及
其相应行业的信息，掌握其经营管理和接待服务动向，为健
身房总经理室提供全面，真实，及时的信息，以便制定营销
决策和灵活的推销方案。

与健身房其他部门接好业务结合工作，密切配合，根据宾客
的需求，主动与健身房其他部门密切联系，互相配合，充分
发挥健身房整体营销活力，创造最佳效益。

加强与有关宣传新闻媒介等单位的关系，充分利多种广告形



式推荐健身房，宣传健身房，努力提高健身房知名度，争取
这些公众单位对健身房工作的支持和合作。


