	7分钟健身：创造你自己的锻炼方式
实践学习活动

	定义健身/Fit 5

	5分钟
	体育活动与运动

	7分钟
	练习的类型

	40分钟 
	40分钟 创造你自己的锻炼方式



演示文稿

在训练开始时，所有运动员都应收到Fit5和健身卡。

按照健身演示幻灯片中的提示，为运动员们提供了一个总体的概述：

· 健身
· 适合5
· 锻炼与体育活动
· 运动的类型

活动

说：作为一名健康使者，你可能会被要求带领练习，作为练习的一部分，健身计划的一部分，甚至作为演讲的一部分。今天，我们要一起设计一个训练。我们将首先作为一个大组做热身运动。然后，我们将分成几个小组，设计一个包括至少3种运动的循环。你们小组将一起做你们设计的锻炼。之后，你将与另一个小组合作，教他们你创造的锻炼方法。一旦每个人都完成了，我们将一起进行快速冷却。

热身运动（8分钟）

说：热身应该是每次训练或比赛的第一项体育活动。它有助于为我们即将进行的活动做好身体和心理准备。热身运动可以提高我们的体温，使我们的心跳加快。
· 向小组提出练习要求，边做边说。热身运动应该持续5分钟左右。
· 运动员们应该给你：
· 有氧/耐力运动（即走、慢跑、跳、奔跑......）。
· 动态拉伸（动态拉伸包括主动的、有控制的运动，使身体部位完成整个运动范围。一些例子包括手臂转圈和腿部摆动) 
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· 提示运动员思考他们所有的身体部位--腿部、躯干、肩部......所以练习时不要只关注一个区域。


。


锻炼（25分钟）

说：现在我要把你们分成几组，我希望你们建立一个练习的回路。一个回路是一个
一系列的练习连续进行，而且每个练习都要做一定的时间。我希望每组
开发一个包含2个耐力练习、2个力量练习和1个平衡练习的循环。你可以使用
健身卡和Fit 5指南的帮助，但你可以使用任何你想要的练习--即使它们不在其中。
指南。你可以把它们放在你想要的任何顺序中。对于这个循环，我希望你每个练习都做45分钟。
秒。我想让你做2组，这意味着我想让你做所有的练习，然后重复练习。采取
在接下来的3-5分钟内计划好你的巡回赛，然后开始吧!
· 组织由2-4名运动员（和他们的导师）组成的小组
· 导师应帮助运动员记录时间
· 鼓励每个运动员至少选择一项运动

说：你要教另一组人做锻炼。我希望你这次增加一个新的内容。
为每个练习提供一种适应方法。因此，教授该练习的人将提供一种方法来
使练习更难或更容易。例如，如果你在巡回赛中做了跳远，你可以把它变成
只做腿的部分，不动手臂，就会更容易。现在我将对各组进行配对。每个运动员
应该从他们的循环中至少教一个练习。这一次，你将只做1组每个练习。
· 如果时间充裕，你可以在每个循环中做2组
· 活动结束后，赞扬运动员教别人的能力，指出你看到的一些很好的适应性，注意小组有多少练习是不需要设备的。


降温（5分钟）
说：现在你们都有了很好的锻炼，是时候让我们的身体冷却下来了。良好的冷却可以使
身体逐渐恢复到休息状态。典型的冷却方式包括轻度有氧运动，然后是
通过伸展运动。我们应该做哪些运动？"
· 向小组索取练习，并在做的过程中逐一进行。
· 运动员们应该给你：
· 有氧/耐力运动（即走、慢跑、跳、奔跑......）。
· 静态/传统拉伸（静态拉伸由运动范围结束时的静止姿势组成。这就是大多数人在想到拉伸时想到的东西。一些例子包括小腿拉伸或侧身拉伸)
· 提示运动员思考他们所有的身体部位--腿部、躯干、肩部......所以练习时不要只关注一个区域。
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