姓名    ︰_____________________

學生編號︰_____________________

1. 那一款帶氧運動器材對消減脂肪最為有效？

a. 跑步機

b. 划艇機

c. 踏板機

d. 視乎個人體能與喜好而定
2 甚麼飲料適合運動前飲用？

  a. 喝含有豐富維他命C的飲品

  b. 喝含有豐富礦物質的飲品

  c. 喝蒸餾水

  d. 喝含有豐富碳水化合物的飲品

3. 如果想收緊肌肉，每項訓練該重複做多少次？

  a. 3至6次

  b. 12至20次

  c. 7至12次
  d. 20至25次

4. 對大部份人來說如果想增加肌肉，每項訓練該重複做多少次？

  a. 6至12次是最為理想

  b. 1至6 次是最為理想
  c. 13至18次最為理想

  d. 18至24次最為理想

5.每次運動中，應該進行多少組循環訓？

  a. 每次運動只需進行二組循環，便可以讓您逐步達成目標

  b. 每次運動只需進行三組循環，便可以讓您逐步達成目標

  c. 每次運動只需進行一組循環，便可以讓您逐步達成目標

  d. 每次運動只需進行四組循環，便可以讓您逐步達成目標

6.甚麼運動對訓練腿部最有效？

  a. Leg press、squat或lunges 

b. Chest press和pectoral fly 
  c. Shoulder press、lateral raise及rear deltoid 
  d. 任意做任何運動

7.甚麼運動對訓練胸肌最好？

  a. Leg press、squat或lunges

  b. Shoulder press、lateral raise及rear deltoid鍛

  c. Chest press和pectoral fly

  d. 任意做任何運動

8.甚麼運動最能訓練肩部？

  a. Shoulder press、lateral raise及rear deltoid 
  b. Leg press、squat或lunges

  c. Chest press和pectoral fly

  d. 任意做任何運動

9. 肌肉發達了，身體會變得?
a. 僵硬

b. 肌肉柔軟和富有彈性，身體的靈活度更高。

c. 繃緊
d. 變得不靈活
11.每次訓練後必須有多少小時的休息以供時間保證肌肉生長?
a. 1至24小時
b. 24至45小時

c. 45至72小時

d. 72至108小時

12. 每次練完後應進行一些甚麽的活動?

a. 不做任何活動
b. 刺激性的活動

c. 按摩和伸展肌肉的活動

d. 收緊肌肉的活動

13. 鍛鍊時要應該怎樣控制呼吸？

a. 閉氣為原則

b. 用力時吐氣，放鬆時吸氣

c. 用力時吸氣，放鬆時吐氣

d. 視乎個人喜好而定

14. 通常多少分鐘的暖身時間是最為適當?

a. 1~5分鐘
b. 5～10分鐘

c. 10-15分鐘

d. 15-20分鐘

15. 以下那一個種不是運動三大原素？

a. 碳水化合物

b. 脂肪

c. 維他命

d. 蛋白質
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