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健康技巧概述 

什么是健身队长？ 

健身队长是运动队中的运动员，他们带领团队开展与健身和健康生活方式相关的活动。

健身队长可以利用领导和沟通技巧来鼓励和激励其他运动员，让国际特奥会所有运动队

的运动员保持健康和体能。 

 

健身队长将与他们的教练密切合作，通过参与这些领导角色，确保健康和健身是运动体

验的重要组成部分： 

 

 

 

 

 

什么是健康技巧？ 

健身队长应在每次训练课程中分享一个健康培训技巧。您要传授健康的习惯，提高运动

员的健康水平和运动成绩。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。健康技巧要简短，以 2-5 分钟为佳。 

尽可能让健康技巧具有互动性！您可以通过以下方式与队友互动： 

 向他们提问 

 让不同队员回答 

 提供示例 

 给他们设定一个目标，并在下次培训时检查他们的进度 

引导热身和放松运动 培养健康的习惯 
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何时与运动队分享健康技巧？ 

在休息或进行放松拉升时，您可能会想分享健康技巧。确保与您的教练谈论在运动训练

中分享健康技巧的最佳时间！ 

 

熟能生巧！ 

考虑在训练前练习一下健康技巧。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。 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
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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我可以创建自己的健康技巧吗？ 

可以！下面有一个空白模板，您可以在准备健康技巧时使用。每次编写新的健康技巧时，

您可以重复使用这个大纲。 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

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） 
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如何使用本指南 

 

在整个运动赛季中，您都可以参考本指南，与您的队友分享健康技巧和资源！下面是对

每周预期内容以及如何使用这些信息的描述： 

 

1. 健康技巧类别：这是健康技巧的主题。也就是带下划线的部分。 

o 示例：体育活动的四个部分 

2. 分享的技巧：这些是准备好分享的健康主题技巧 

3. 其他资源和照片：这些资源包括与每周健康教育主题相关的图片和视频。您可以

使用这些资源来帮助您分享信息！ 
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体育活动健康技巧 

 

体育活动的四个部分 

分享的技巧： 

 

1. 体验体育锻炼之外的体育活动，成为更好的运动员。身体锻炼有很多方式。某些

锻炼可以帮助您提高运动技能。所有训练都会以不同的方式锻炼您的身体。为了

保持健康，您需要将以下四种不同类型的锻炼结合起来练习：耐力、力量、柔韧

性和平衡性。 

2. 将不同类型的锻炼融入日常生活，有助于提升您在练习和比赛中的表现！尝试使

用 Fit 5 健身卡和视频，这些资源为体育活动的所有四个部分提供了不同的练习。 

3. 为了保持健康，您需要将以下四种不同类型的锻炼结合起来练习：耐力、力量、 

柔韧性和平衡性。耐力是指身体长时间保持运动的能力。耐力也可以称为有氧健

身、心血管健身和有氧运动。目标是每天至少完成 30 分钟的耐力锻炼活动 

（每周 5 天）。有哪些耐力练习的例子？ 

4. 为了保持健康，您需要将以下四种不同类型的锻炼结合起来练习：耐力、力量、柔

韧性和平衡性。力量是指身体完成活动的能力。尝试每周进行 2-3 天的力量练习，

每次最多锻炼 30 分钟。有哪些力量锻炼的例子？ 

5. 为了保持健康，您需要将以下四种不同类型的锻炼结合起来练习：耐力、力量、柔

韧性和平衡性。灵活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

的最佳方法是每天做拉伸活动！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。有哪些柔韧性锻炼的例子？ 
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6. 为了保持健康，您需要将以下四种不同类型的锻炼结合起来练习：耐力、力量、柔

韧性和平衡性。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。尝试每周进行 2 -3 天的平衡练习，每次锻炼最

多 15 分钟。有哪些平衡锻炼的例子？ 

进度和强度 

分享的技巧： 

 

1. 体育活动指南建议每周至少进行 150 分钟中等强度的有氧运动或 75 分钟剧烈运

动。在中等强度的运动中，您说话几乎不受影响，但剧烈运动会让您心跳加速，说

话困难。要达到 150 分钟，可以考虑每周锻炼 5 天，每天锻炼 30 分钟（建议）。 

2. 测量锻炼强度的一种方法是进行交谈测试。如果您正在努力锻炼，您应该说不了

几个字就要停下来喘口气。 

在寒冷的天气锻炼 

分享的技巧： 

 

1. 无论在一年中的何时，户外运动都对您的身心健康有益。随着季节从冬天过渡到

春天，您可能会注意到天气也在发生变化。做好在不同天气条件下锻炼的准备很

重要，这样您才能保持安全，防止受伤。 

2. 加衣服！穿多层衣服来保暖。不要穿棉质运动服，这种衣服会吸汗且变潮湿。 

当身体发热时，您可以脱去外套。 

3. 保护四肢。手指、耳朵、鼻子和脚趾受寒冷气温的影响最大。为了防止四肢冻伤，

请戴上帽子或头带以及手套或连指手套。如果觉得暖和，您可以把它们脱下来塞进

口袋。厚袜子也有助于保暖。 
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4. 多喝水。在寒冷气温下，您不会很快感觉到口渴，但是，在这种温度下，您仍然

会因出汗和呼吸而流失水分。请记住，在锻炼前、锻炼中和锻炼后都要多喝水。 

在温暖的天气锻炼 

分享的技巧： 

 

1. 保持水分。在温暖的天气锻炼时，为了让身体降温，我们会流更多汗。但是，流

汗越多，身体流失的水分也会越多。请记住，在锻炼前、锻炼中和锻炼后都要多

喝水。 

2. 放松。在温暖的天气锻炼会很困难，也很容易疲倦。您可以放慢锻炼速度，逐渐

适应高温。 

3. 避免在一天中最热的时候锻炼，防止阳光直射，请在凉爽的早晨或傍晚锻炼。在

炎热的中午，请在阴凉处躲避，戴上防紫外线的太阳镜、宽边帽或遮阳帽，穿上防

晒衣，涂上防晒霜。 

4. 避免在一天中最热的时候锻炼，防止阳光直射，请在凉爽的早晨或傍晚锻炼。在

炎热的中午，请在阴凉处躲避，戴上防紫外线的太阳镜、宽边帽或遮阳帽，穿上防

晒衣，涂上防晒霜。 

5. 穿浅色、轻便的衣服。深色会吸收热量，这会让您感觉像是裹在一条毛毯中。 

笨重的紧身服装也会让您感到酷热。保持衣服宽松轻便。这样的衣服更透气， 

让您保持凉爽。 

 

其他资源和照片 

 



 
补水健康技巧 

脱水迹象 

分享的技巧： 

 

1. 人体需要充足的水才能保持正常代谢。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。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。您的 Fit 5 目标是每天喝 5 瓶水。 

 

2. 喝适量的水对于您的健康很重要，也有助于提高您的运动表现。您知道吗，脱水

达到体重的 1-2％ 就会降低运动表现？洗澡、流汗、运动或呼吸时，您会流失水

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。 

 

3. 不要等感到口渴时才喝水 – 在锻炼或运动前、中、后都要多喝水。务必注意脱水

迹象，尤其是在天气炎热时： 

o 感觉口渴 

o 感觉疲劳或反应迟缓 

o 感觉头疼 

o 感觉嘴唇干燥 

o 尿液偏深黄色或棕色 
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健康饮料选择 

分享的技巧： 

 

1. 人体需要充足的水才能保持正常代谢。有很多饮料供您选择，但其中一些比其他饮

料更健康：只有保证身体水分充足，您才不会脱水，也才能发挥出最佳表现。您可

以把饮料选择想象成红绿灯： 

o 苏打水、能量饮料和运动饮料不是好的饮料选择。这是红灯。 

 苏打水，能量饮料和运动饮料都含有多余的糖分，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。 

o 适量低脂牛奶和纯果汁也是也是好选择，但不能过量。这是黄灯。 

o 水是最好的饮料选择！这是绿灯。 

 每天都要多喝水！如果您喜欢调味饮料，可以试试苏打水，或者在水

瓶里放几片水果。 

 

其他资源和照片 
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营养健康技巧 

多吃颜色丰富的蔬菜水果 

分享的技巧： 

 

1. 健康饮食对您的健康和体能都很重要。种类丰富的食物可以为您的身体提供营养。

健康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。 

 

2. 健康饮食是指均衡地摄入各种不同类别的食物。例如，如果您只吃水果和蔬菜，

您的肌肉就不会很结实。如果您不吃蔬菜，可能就会容易生病。 

 

只在特殊场合吃垃圾食品，如甜点，薯条和苏打水。如果吃的糖过多，您刚开始可

能会让您感觉精力充沛，但这种精力马上就会被耗尽，您很快会感到疲倦和懒散。 

 

让盘子里一半是水果或蔬菜。另一半填上全谷物、奶制品和蛋白质等食物。 

3. 下面是多吃水果和蔬菜的几个方法： 

o 每天午餐时吃一个水果 

o 每天一半食物使用水果和蔬菜制作。午餐吃沙拉 

o 如果想吃松脆的食物，就吃苹果片、小胡萝卜、芹菜杆和豌豆吧 

o 使用低脂牛奶或低脂酸奶制作水果冰沙来作为甜点 

o 尝试将水果和蔬菜混合到膳食中，而不是作为配菜 
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4. 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： 

o 让您的身体充满活力，保持良好的机能 

o 帮助您的身体自我生长和修复 

o 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： 

o 提供更多能量 

o 强健肌肉和骨骼 

o 改善注意力 

5. 水果和蔬菜可以为您的身体提供保持健康所需的重要维生素、矿物质和能量，还可

以为您的运动表现提供能量。吃颜色丰富的食物 – 红色、绿色、橙色和黄色混合在

一起的食物。 

 

健康零食建议 

分享的技巧： 

 

1. 吃零食是确保您精力充沛的好方法。但是，确保健康地吃零食很重要。确保在锻

炼前 2-3 小时和锻炼后 2 小时吃点健康的零食！下面是使用水果和蔬菜制作美味零

食的几点建议： 

o 苹果和您最喜欢的坚果酱（花生、杏仁、向日葵） 

o 低脂无糖浆果酸奶 

o 低脂农家干酪配西红柿 

o 胡萝卜或辣椒蘸鹰嘴豆泥 

o 芹菜配花生酱和葡萄干 
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最佳份量 

分享的技巧： 

 

1. 健康饮食对您的健康和运动表现都很重要。吃身体需要的食物，注意放在盘子里

的食物量。记住份量的一个有趣方法是将食物与运动器材的大小进行比较。运动

器材放在左边，一份食物放在右边，二者大小差不多 [使用最佳份量图]。 

2. 下面是可以帮助您注意饮食并保持食物份量控制的几点其他技巧： 

o 使用小盘子和小碗 

o 专心用餐 

o 餐桌上不要放多余的食物 

o 细嚼慢咽 

o 吃饱后停止进食 

 

赛前餐 

分享的技巧： 

 

1. 一顿赛前餐可以为您提供进行比赛所需的能量，以防在比赛时感到饥饿。这还能

为您提供避免脱水所需的额外水分。 

 

2. 在比赛前，不要吃高脂肪食物，如薯片、油炸食品和甜食。这些食物需要更长时

间才能消化，而且不能快速为您提供足够的能量。 
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3. 吃饭的时间很重要，您要让身体有足够的时间消化食物。如果身体不能及时消化

食物，您可能会在比赛中感到不适。身体消化食物所需的时间如下： 

o 一顿大餐需要 3-4 小时消化 

o 一顿小餐需要 2-3 小时消化 

o 一小份零食只需不到 1 小时消化 

4. 确保在比赛前吃自己喜欢和平时吃的食物。您的赛前食物要富含蛋白质和碳水化

合物。如果比赛或锻炼将在一个小时内开始，可以尝试吃以下食物： 

o 希腊酸奶（不加糖）和水果 

o 低糖高蛋白小吃 

o 一片水果，如香蕉、橘子或苹果，以及一片奶酪 

强健骨骼 

分享的技巧： 

 

1. 骨骼支撑着我们的身体，让我们能够自由活动。我们可以想很多办法来保持骨骼健

康和强壮！负重和阻力训练最有利于让您保持骨骼健康。尝试按一些 Fit 5 健身卡

和视频来增强力量！ 

2. 很多食物可以帮助您强健骨骼： 

o 奶酪、酸奶和牛奶等乳制品 

o 深绿色蔬菜，如西兰花、羽衣甘蓝和芽球甘蓝 

o 三文鱼、金枪鱼和虾等海鲜 
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3. 骨骼支撑着我们的身体，让我们能够自由活动。我们可以想很多办法来保持骨骼健

康和强壮！维生素 D、富含钙的食物和深绿色蔬菜有助于强健骨骼。这样可以预防

骨折，防止肌肉疼痛和身体虚弱。 

 

其他资源和照片 
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锻炼准备健康技巧 

 
分享的技巧： 

 

1. 为锻炼做好准备可以对锻炼或比赛的结果产生很大的影响。穿戴合适的衣服、用

品和设备以及在运动前热身有助于防止受伤，提升锻炼效果。使用健身准备清单

来帮助您做好充分准备！ 

 
2. 为锻炼做好准备并不仅限于拉伸。务必确保穿着合适的衣服和鞋子进行活动， 

适当补充水分和能量也很重要。不要忘记考虑天气因素！ 

 
3. 运动前热身 5 分钟有助于防止受伤。不管是什么运动，每次热身都要包括有氧运

动，然后进行动态拉伸。有氧运动是全身运动（如原地慢跑），可以提高心率。

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。 

一些例子是手臂绕圈和摆腿。 

 
4. 动态拉伸是主动控制的运动，通过全方位的动作来锻炼身体。这些动作比传统/静

态拉伸热身运动更好，因为体温和心率会提高。它们会帮助您的肌肉做好锻炼准

备，因此，关注您将要使用的肌肉非常重要。 

 

其他资源和照片 
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放松和恢复健康技巧 

放松程序 

分享的技巧： 

 

1. 完成锻炼、练习或运动后，您要放松身体。适当的放松运动与适当的热身运动同

样重要。充分进行放松能够让身体逐渐进入放松状态。典型的放松运动包括轻度有

氧运动，然后进行静态拉伸。 

 

2. 典型的放松运动包括轻度有氧运动，然后进行静态拉伸。有氧运动的强度或难度

应逐渐降低。您可以进行 50% 强度的短距离慢跑/散步，并做一些静态拉伸。原地

静态拉伸应保持 30 秒或更长时间。 

 

3. 下面是在锻炼后做静态拉伸的几点技巧： 

o 每次拉伸至少保持 30 秒 

o 两侧都要拉伸 

o 拉伸不应感到痛苦 

o 每项运动都会对不同的肌肉和关节产生压力，所以，您要尽量将注意力放在

锻炼中将用到的主要肌肉上。 

4. 放松之后，一定要补充能量和水分，这非常重要。要了解更多技巧，请参阅锻炼

后例行检查清单！ 
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睡眠、休息和恢复 

分享的技巧： 

 

1. 锻炼后，您的身体需要足够的时间来修复和补充肌肉在锻炼过程中消耗的能量！

睡眠和休息日有助于恢复精力、集中注意力和激发动力，这样，您就可能在自己选

择的任何体育活动中展现出最佳状态。 

 

2. 每周 5 天进行 30 分钟中等强度到高强度的体育活动是健康生活方式的重要组成部

分。同样重要的是，每周给身体留出休息时间，并且每晚保证 7-9 个小时的睡眠。

查看健康睡眠建议和健康睡眠清单，了解如何改善睡眠、休息和恢复质量。 

 

3. 锻炼后，您的身体需要足够的时间来修复在锻炼时使用的肌肉。睡眠和休息日有

助于恢复精力、集中注意力和激发动力，一周休息两天和确保每晚睡眠充足可以

增强您的精力、注意力、动力和表现。这样，您就可能在自己选择的任何体育活

动中展现出最佳状态。 

其他资源和照片 


