
 

 

2022 年 10 月 运动员领袖 

健身队长 
学员练习册 



说明 

1. 参加健身队长培训时，您将使用练习册。对于活动，请按以

下方法之一完成： 

o 将其打印出来并手动完成。 

o 在电脑上完成并保存。 

2. 如果您在培训课程之前通读它，也可能会有所帮助， 

以便您事先熟悉相关信息。 
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第 1 课： 

健身概述 

健身是指通过适当的体育活动、营养和补水来实现最佳健康和表现。 

 

 

 

 

问题：看看那些您认为健康的人。他们平时是怎样做的，或者说，您认为他

们是怎样保持健康的？ 

 吃健康的食物 

 一周锻炼几次；保持活力 

 尝试不同类型的运动 

 多喝水 

 

保持健康对您的身体和表现有很多好处： 

 



体育活动 

体育活动是指我们的身体所做的任何运动。运动由肌肉

带动，并且要消耗能量。 

体育活动包括您在一天内移动身体的所有方式，比如说买菜购物、步行上班

或打理花园。 

锻炼是一项计划性、结构性和重复性活动，一般侧重于保持或提高身体健康

的一个或多个部分。 

锻炼包括四个不同的组成部分，分别以不同的方式来影响您的身体。某些锻

炼可以帮助您提高运动技能。 

 

耐力 

耐力是指身体长时间保持运动的能力。我们也把它叫做有氧健身、心血管健

身或有氧运动。 

问题：有哪些耐力训练的例子？ 

 

 

跑步、骑行、跳舞、散步 

游泳、跳绳 



力量 

力量是指身体完成活动的能力。在做这些锻炼时，您可以利用自身体重或其

他器材（例如：哑铃）和弹力带。 

问题：有哪些力量锻炼的例子？ 

 

柔韧性 

柔韧性是指不费力地朝各个方向活动身体的能力。让身体变柔韧的最佳方法

是做拉伸活动！柔韧性好的人可以更轻松自在地做体育运

动，并且有助于防止肌肉和关节受伤。 

问题：有哪些柔韧性锻炼的例子？ 

蝴蝶式拉伸 

三头肌伸展 

股四头肌伸展 

瑜伽 

手臂绕圈 

腿筋拉伸 

俯卧撑和仰卧起坐 

举重 

二头肌弯举 

深蹲 

过头举 

弓步 



记下笔记：静态锻炼和动态锻炼有什么区别？ 

 

静态 动态 

 

静态拉伸是指在一段时间内站着、

坐着或躺着不动，保持单一姿势 

的拉伸。 

 

 

动态拉伸由主动控制的动作组成，

通过全方位的动作锻炼各个身 

体部位。 

 

 

平衡 

平衡是指让身体保持直立或保持控制运动的能力。平衡有助于让您在运动时

保持控制，避免摔倒 

问题：有哪些平衡锻炼的例子？ 

 

 
 
 

单腿站立 - 睁开或闭上眼睛 

瑜伽姿势 

体操 - 平衡木 

脚后跟和脚趾抬高 

 



营养 
种类丰富的食物可以为您的身体提供营养。 

正确饮食很容易，因为有很多美味健康的选择！ 

 

均衡饮食在赛场内外对您都有帮助。良好的饮食习惯可以让您保持身心健康，

提高运动成绩和恢复能力。 

健康饮食通过以下方面让您保持身心健康： 

 让您的身体充满活力，保持良好的机能 

 帮助您的身体自我生长和修复 

 帮助您的身体对抗感染和疾病 

 

健康饮食通过以下方面提高您的运动表现和恢复能力： 

 提供更多能量 

 强健肌肉和骨骼 

 改善注意力 

 

问题：吃哪些健康食品？ 

水果 – 苹果、葡萄、香蕉、蓝莓 

蔬菜 – 西兰花、胡萝卜、青豆 

鸡肉和鱼肉 

 



水果和蔬菜 

水果和蔬菜可以为您的身体提供保持健康和运动所需的重要维生素、矿物质

和能量。每次用餐时尽量让盘子里一半是水果

或蔬菜。 

问题：您最喜欢什么水果和蔬菜？请写下至少 

3 种水果和 3 种蔬菜。 

水果 蔬菜 

草莓 

苹果 

猕猴桃 

香蕉 

芽球甘蓝 

生菜 

胡椒 

胡萝卜 

 

奶制品 

乳制品含有维生素 D 和钙，有助于让您保持骨骼

强壮。这样可以预防骨折，防止肌肉疼痛和身体

虚弱。 

问题：您最喜欢哪些乳制品？请写下至少  

3 个例子。 

牛奶 

酸奶 

奶酪 



谷物 

谷物天然富含纤维，可让您产生饱腹感和满足

感，这样，您就更容易保持健康的体重！ 

问题：您最喜欢什么谷物食品？请写下至少  

3 个例子。 

面包 

意大利面 

大米 

 

 

 

蛋白质 

蛋白质有助于肌肉、皮肤、器官、血液、头发和

指甲组织的恢复和修复。蛋白质可以提供能量。 

问题：您最喜欢的蛋白质来源是什么？请写下至

少 3 个例子。 

鸡肉 

牛肉 

鱼肉 

鸡蛋 

 



份量控制 

份量控制是指选择健康数量的食物。份量控制有助于让您在不暴饮暴食的前

提下获得食物中营养成分的好处。 

吃身体需要的食物。下面是一些帮助您控制份量的技巧： 

 使用小盘子和小碗 

 专心用餐 

 不要把食物放在桌子上 

 细嚼慢咽 

 

问题：您有没有尝试想其他办法来控制您的食量？ 

检查食品标签 

 

 
 



补充水分 
补充水分是指保持体内所需的液体量。 

喝适量的水有助于让您的身体机能保持正常，尤其是在锻炼时！ 

 

您知道吗，人体中有 60% 的成分是水？对身体来说，水是最重要的饮

料，这并不奇怪。人体的每一项功能都离不开水！ 

 

健康饮料选择 

有很多饮料供您选择，但其中一些比其他饮料更健康： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



苏打水，能量饮料和运动饮料不是好的饮料选择。 

 这些饮料含有多余的糖分，会让您体重增加。 

 能量饮料和很多苏打水还含有咖啡因。咖啡因对保持身体水分含量没

有帮助。 

 

适量低脂牛奶和纯果汁也是好选择，但不能过量。 

 每天不要饮用超过 3 杯牛奶和 1 杯果汁。 

 

水是最好的饮料选择！每天都要多喝水！水不必素然无味。如果您喜欢调味

饮料，可以试试气泡水或向水中注入其他成分。 

 

活动：请选择您最喜欢的五种口味，以便为您推荐个性化的水配方： 

甜味 香草 柑橘 热带水果 

 草莓 

 西瓜 

 葡萄 

 蓝莓 

 薄荷 

 迷迭香 

 罗勒 

 黄瓜 

 桔子 

 柠檬 

 酸橙 

 柚子 

 芒果 

 菠萝 

 猕猴桃 

 百香果 

 



脱水 

每天要喝足够的水才能保持健康、水分充足并发挥最佳状态。洗澡、流汗、

运动和呼吸时，您都会散失水分。如果您失去的水分过多，而没有及时补

充，您的身体机能就会出问题。 

Fit 5 的目标是每天喝 5 瓶水！如果您失去的

水分过多，而没有及时补充，您的身体机能

就会出问题。这就是脱水。 

脱水迹象： 

 感觉口渴  

 感觉疲劳或反应迟缓 

 感觉头疼 

 感觉嘴唇干燥 

 尿液偏深棕黄色 

 
问题：保持水分有哪些技巧？ 

每次餐前喝一口水 

每次醒来时喝一杯水 

每天随身携带一个可重复使用的水瓶 

设定每日目标 

 

 

 



第 1 课：课后作业 

创建健康技巧并练习演示 
 

健身队长将利用领导技能与队友分享健康技巧。健康技巧是一些简单实用的

建议，可以帮助您和您的队友做出健康的选择。 
 

您可以分享关于任何健身方面的健康建议： 

 体育活动 

 补充水分 

营养 

 

编写技巧时，请考虑以下信息： 

 

 
 

了解这些问题的答案很重要。练习一下吧！ 

请参阅下面的示例，并根据大纲来编写自己的健康技巧。 

 
主题：补充水分 

您将在何时分享您的技巧？ 我会在运动员进行放松运动时分享技巧。 

您想让队友了解什么？ 保持水分充足可以让您的身体正常工作。 

您想让他们做什么？ 每天至少喝 5 瓶水。 

 

健康技巧（3-4 句） 保持水分对您的健康很重要，尤其是在锻炼时！如果您

失去的水分过多，而没有及时补充，您的身体机能就会

出问题。Fit 5 的目标是每天喝 5 瓶水！试试每次餐前

都喝一杯水，每天随时带上一个可重复使用的水瓶。 

您将在何时分

享您的技巧？ 
您想让队友

了解什么？ 
您想让队友

做什么？ 



该您了！这里有一张空白表格，供您在准备健康技巧时使用。每次编写新技

巧时，您都可以使用这份大纲。 

 

主题：_________________________________________________________________ 

 

您将在何时分享您的技巧？ 

 
 
 
 

 
 

您想让队友了解什么？ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

您想让他们做什么？ 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

健康技巧（3-4 句） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



熟能生巧！写好技巧技巧后，您可以练习一下。与队友分享技巧之前，让您

的导师、朋友或家人听您讲一讲并给予反馈。 

 

几个重点 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
视觉辅助工具：您可以带上视觉辅助工具（如 Fit 5 指南或照

片），帮助您展示健康技巧。这也许可以帮助您的队友记住您

说的话。 
 

 
 

语气强调：声音是一个强大的工具。您可以在句子之间使用暂停，

不要说得太慢或太快，并使用语气来强调字词。 !!

! 

保持自信：练习多读几次您的技巧。您不必记住这些技巧。

可以照着一张纸或对着设备朗读。 

注意您的肢体语言：身体动作是一种有效的工具，既可以帮助您

强调重点，也可以让您的语言更清晰。说话时注意您的面部表情、

眼神交流和肢体动作。 

保持冷静：如果您感到紧张或犯了错，可以停一下，然后重新读刚

才的词语或短语。深呼吸 – 相信您可以做到！ 
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第 2 课： 

引导热身和放松运动 

健身队长负责带领团队在所有训练和比赛中安全有效地完成热

身和放松运动。 

 

热身运动 
在每次培训或比赛前，首先要做的体育活动就是热身。这样可以帮助运动员

为运动做好身心准备。 

当运动员在身体和精神上都做好准备时，他们就不太可能受

伤，并且会在每次练习、训练和比赛中表现得更好。 

 

热身运动：身体和精神好处 

• 加快心率 

• 加快呼吸频率 

• 提高身体和肌肉温度 

• 提高活跃肌肉的血流量 

• 将注意力从生活转移至运动 

• 让身心合一 
 

 
 

 

 



每一项运动都不相同，各有特定的技巧和动作。热身应该针对正在进行的运

动和队友的能力水平而定。 

所有热身运动都要考虑这

两个因素： 

1. 有氧运动 

2. 动态拉伸 

 

 

有氧运动 

有氧运动是指能提高心率的全身运动。 

 以慢速起步，逐渐提高强度/难度 

 至少持续 5 分钟 

 

运动结束后，运动员会感觉到身体发热，有点喘不上气但精力充沛。这是培

训阶段很有意思的运动。 

 

有氧运动技巧： 

 您可以加入游戏或舞蹈 

 让队友参与选择活动类型 

 常规运动对运动员很有帮助，但是多样性也同样重要。 

 

回想第一课…

有氧运动 = 耐

力训练 



问题：您可以引导哪些有氧运动？ 

 

动态拉伸 

完成热身后，您就要重点拉伸在运动中需要用到的肌肉了。 

动态拉伸包括主动式和受控式运动，通过全方位的动作来锻炼各个身体部位。 

 

 

 

 

 

动态拉伸有助于提高体温和心率。还记得动态拉伸与静态拉伸之间的区别吗？ 

 
 

原地慢跑 

高抬腿 

踢臀跑 

开合跳 

快速拳击 

静态拉伸是指在一段时间内您站着、坐着或躺着不动，保持单一姿势的拉伸。

动态拉伸则需要进行可控式运动，应在运动前完成。 



问题：您在运动中主要使用哪些身体部位？对于这些身体部位，您能做 1 至 

2 次动态拉伸的动作是什么？ 

 

我的运动是 __________ 篮球 _____________ 

身体部位 动态拉伸 

 
 

手臂 

 
 

手臂绕圈、摆臂 

 
 
 

 
 

手腕 

 

 
 

手腕拧转 

 
 

 
 

腿 

 

 
 

旋转跳、步行高踢腿、侧面行走 

 

 
 

背部 

 

 
 

躯干转体 

 
 

 

 
 
 
 



如何引导热身运动 
 热身运动可以在原地或整个运动场完成 

 缓慢起步，然后逐渐提高速度/节奏 

 如果锻炼太简单或太难，尽可能为队友调整难度 

 

活动：什么方法可以让这些动态拉伸变得更容易或更具挑战性？ 

 

锻炼 降低难度 提高难度 

例子： 

高抬腿 

 放慢速度 

 原地踏步 

 快速踏步 

 加快速度 

 
 

踢臀跑 

 放慢速度 – 原地踏步， 

膝盖弯曲 

 原地进行锻炼 

 

 加快速度 

 边慢跑边做踢臀跑 

 
 

髋关节铰链 

 原地锻炼 

 抓住稳定的表面来保 

持平衡 

 一次只能朝一个方向做

（例如：打开髋部，然后

将脚迈回起点） 

 

 在铰链之间增加一

步，然后向前走 

 
 

手臂绕圈 

 一次锻炼一只手臂 

 先朝一个方向练习 

 
 

 同时锻炼双臂 

 边走边做手臂环绕 

 
 
 



放松运动 
你应当在每次的训练、练习或运动课程结束时进行放松运动。适当的放松运

动与适当的热身运动同样重要。 

充分进行放松运动能够让身体逐渐进入放松状态。 

 
放松运动：身体和精神好处 

• 降低心率 

• 降低呼吸频率 

• 降低身体和肌肉温度 

• 让活跃肌肉的血流速率恢复到放松水平 

• 减轻肌肉酸痛感 

• 提高柔韧性 

• 提高运动后的恢复速度 

• 促进心理上的放松感 

 
您注意到了这份清单上的哪些条目？与热身运动有什么不同？ 

就像热身运动一样，放松运动应该针对正在进行的运动和队友的能力水平而定。 

所有放松运动都要考虑这两个因素： 

1. 轻度有氧运动 

2. 静态拉伸 

放松运动的一些好处与热身运动相反。例如，放松运动会降低心率和呼吸频

率，而不是像热身运动一样提高心率和呼吸频率。 



轻度有氧运动 

有氧运动的强度或难度应逐渐

降低。您应该投入一半或更少的力

气。也就是说，您的速度不必过快，

但也不必过慢。您可以正常运动和交

谈，而不会上气不接下气。您的心率

会慢慢降低。 

例子： 

 慢跑到散步  

 绕着溜冰场慢滑 

静态拉伸 

拉伸是帮助肌肉恢复和防止受伤的好方法！静态拉伸应保持 30 秒或

更长时间，这有助于提高柔韧性。 

每项运动都着重使用不同的肌肉和关节，所以重要的是进行与运动相关的动作。 

问题：哪些静态拉伸对您的运动重要？想想您使用的不同身体部位。 

 

我的运动是 __________ 篮球 _____________ 

 

 

 

蝴蝶式拉伸 

小腿拉伸 

肩部交叉拉伸 

股四头肌拉伸 



静态拉伸技巧： 

 每次拉伸至少 30 秒 

 拉伸到略有不适的程度，但不可造成疼痛感 

 两侧都要拉伸 

o 例子：如果您拉伸右腿肌肉，那么也要拉伸左腿肌肉 

 

如何引导放松运动 
 按照标准程序完成放松运动 

 让运动队围成一圈。您可以站在中间，这样每个人都可以看到您， 

并跟随您做伸展运动 

 鼓励队友抓住稳定的地面或彼此的肩膀来保持平衡 

 您也可以利用训练结束时的时间来鼓励运动员在家养成健康的习惯。

您的队友可以一边做伸展运动，一边听您分享的技巧！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



第 2 课：课后作业 

为团队准备好练习计划 
 

通过制定练习计划，健身队长可以保持有序，并准备好引导热身

运动、放松运动，以及分享健康技巧。 

使用健身队长练习计划工具，填写本季首次训练的信息。 

请记住，您可以在计划时使用下面的实用资源： 

 国际特奥会热身运动指南 

 国际特奥会放松运动指南 

 健康技巧大纲 

 Fit 5 指南和健身卡 

 国际特奥会健康教育工具包 

 High 5 for Fitness 

 促进健康 – 培训材料 

 健身队长练习册 

 您计划的健身资源和指南 

 

该您了！完成本季首次训练的健身练习计划工具。您可以在每次练习前重复

使用此练习计划工具。 

 

 



练习 #   1     日期：_________________________ 

 

先做自我介绍，让运动队知道您是一名健身队长，并且会在整个赛季带领大

家进行热身运动和放松运动。 

每日健康技巧： 

 

 

 

 

 

 

 

 

热身运动 5 - 7 分钟 

有氧运动 修改 

1.  
 

2. 
 

 
 

 

动态拉伸 修改 

1.  
 

2. 
 

 
 

3.  
 

4. 
 

 
 



练习 #   1     日期：_________________________ 

 

放松运动 5 - 7 分钟 

轻度有氧运动 修改 

1.  
 

 

静态拉伸 修改 

1.  
 

2. 
 

 
 

3.  
 

4. 
 

 
 

 

今天哪些环节顺利？哪些环节不顺利？练习后完成本节。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



祝贺您！感谢参与，您现在已经完成了健身队长培训课程。 

请记住，要成为伟大的运动员，您必须保持健康。作为健身队长，您的角色

很重要！您要鼓励和激励队友，让他们保持健康和坚持健身。 

编写健康技巧时，您可以查看以下资源，了解有关体育活动、营养和补充水

分的信息： 

 Fit 5 指南和健身卡 

 国际特奥会健康教育工具包 

 High 5 for Fitness 

 促进健康 – 培训材料 

 健身队长练习册 

 您计划的健身资源和指南 

在学习和练习特定运动的常规热身运动和放松运动时，请确保参考国际特殊

奥林匹克运动会编写的实用指南和视频： 

 动态热身运动指南和视频 

 

您的教练、计划工作人员和其他健身队长将为您提供帮助！ 


