
一个运动队有多名健身队长 
 

有时，一个运动队可能有几名健身队长，在这种情况下，大家可以各司其职，各尽所

能！以下是关于健身队长如何分担职责和相互支持的一些建议。 

 

热身和放松运动 

• 一起带领运动员进行热身和放松运动，并轮流带领运动员进行不同的训练。 

• 如果您的运动队有两名健身队长， 

o 一名健身队长可以在开始训练时带领运动员进行热身运动。 

o 另一名健身队长可以在结束练习时带领运动员进行放松运动。 

• 将成员分成几个小组，每位健身队长可以带领一个小组进行热身和放松活动。 

• 一名健身队长进行指示，另一名健身队长进行示范。 

 

健康技巧 

• 每次训练时轮流分享健康技巧。 

• 为各健身队长安排不同类别的健康技巧 

o 例如，一名健身队长可监督营养健康技巧，另一名健身队长可监督身体活动

健康技巧。 

 

总体指导 

• 每次训练时由不同的健身队长轮流带领。 

o 即使您不是带领运动员锻炼的健身队长，也请务必当好榜样，热心帮助队友！ 

• 如果您和其他健身队长都需要带领多个运动队，那么，你们可以交换带领运动员进

行不同的运动。 

o 例如，一名健身队长帮助篮球队，另一名健身队长帮助足球队。 

• 互相沟通。如果另一位健身队长无法参加训练，请准备好成为担任该项训练的领袖。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


