
GZ086 健身指导赛题 

（题库题） 

 

一、单选题（本大题共 20 小题，每小题 2 分，共 28 分）     

1.下列动作中哪个是练习不到胸肌的动作（     ） 

A.握推            B.俯卧撑   

C.平握飞鸟        D.哑铃俯立飞鸟  

2.坐姿腿曲伸主要练习哪块肌肉（     ） 

A.腓肠肌          B.比目鱼肌   

C.股四头肌        D.股二头肌 

3.篮球运动中易发的踝关节损伤类型为（     ）  

A．踝外侧韧带拉伤    B．踝内侧韧带拉伤     

C．踝下胫腓韧带拉伤  D．踝三角韧带拉伤  

4.冷疗一般用于踝关节韧带拉伤的（     ） 

A.急性期    B.中期    C.后期     D.康复期   

5.以下关于蛋白质的说法错误的是（     ）  

A.蛋白质是宏量营养素 

B.蛋白质能为人体提供能量 

C.蛋白质由氨基酸组成 

D.蛋白质是人体能量的主要来源  

6.有关脂肪增强饱腹感的描述正确的是（     ）  

A.热量高 



B.脂肪在十二指肠可刺激产生抑胃素 

C.促进维生素吸收 

D.使乙酰胆碱水解加速  

7.常见的碱性食物是（     ） 

A.牛肉、大米      B.鸡肉、鱿鱼 

C.南瓜、猪肉      D.四季豆、藕 

8.营养不良对免疫的影响，主要表现为（     ）  

A.免疫器官代偿性增大 

B.特异性免疫不变和非特异免疫功能受损 

C.加重感染的发展 

D.补体功能和吞噬作用增强 

9. 骨质疏松患者增加骨密度的最佳运动强度为（     ） 

A.最大耗氧量 60%       B.最大耗氧量 30%   

C. 最大耗氧量 30-50%   D. 最大耗氧量 70-90% 

10.以下哪种训练方法是发展快速力量最常用方法（     ）。  

A.大重量的极限力量练习     B.中小重量的快速练习 

C.长距离的跳跃练习         D.小重量多重复次数的练习 

11. 健美训练的长间歇指休息（     ）秒钟。   

A.30—60    B.60—180     C.180—240      D.240 以上 



 

12.存在血液中的糖成分主要是（     ） 

A.葡萄糖      B.氨基酸       C.果糖        D.冰糖 

13.大强度运动持续 10 秒至 30 秒时,主要由（     ）途径提供能量

供运动肌收缩利用。  

A.糖异生       B.糖酵解      C.糖有氧氧化      D.糖融化 

14.一节抗阻训练课中，训练内容有 1.高翻  2.坐姿肩推举  3.仰卧

起坐  4.硬拉，安排顺序正确的是（     ） 

A. 2-1-4-3     B. 4-1-2-3    C. 4-2-1-3    D. 1-4-2-3 

二、多选题（本大题共 10 小题，每小题 2 分，共 14 分）    

1.背阔肌的功能（     ）  

A.上臂伸   B.上臂屈   C.上臂内收   D.上臂内旋 

2.下列动作中哪个是练习不到的胸肌动作（     ）  

A.握推    B.引体向上  C.平握飞鸟   D.哑铃俯立飞鸟  

3.影响健身运动训练效果的主要因素有（     ）。 

A.运动强度  B.时间  C.频率    D.遗传 

4.一般将力量素质分为（     ）。  

A.最大力量   B.相对力量   C.肌肉力量   D.速度力量 

5.影响负荷量的因素有（     ）。  

A.总重量     B.总距离     C.总次数     D.总人数 



6.速度素质包括（     ）速度。 

A.反应       B.灵敏       C.位移       D.动作 

7. 在训练过程中，一次训练课包括哪几个部分（     ）  

A.准备部分   B.基本部分   C.重要部分   D.结束部分 

三、是非题（本大题共 20 小题，每小题 2 分，共 28 分） 

1.脂肪疝为引起腰背肌肉筋膜炎疼痛的原因之一。（     ） 

2.单纯发展有氧耐力的练习强度相对要小，一般说不低于最大强度的

70%。（     ） 

3.腰背肌肉筋膜炎一般感觉第 3、4、5腰椎两侧或胸背部肩胛骨之间

酸痛发沉，酸痛还可能放射发散至臀部或大腿外侧和颈候或上肢。

（     ） 

4.胸大肌的力量练习包括双杠支撑摆动屈伸、卧推、俯卧撑等。（     ） 

5.耐力素质与人体其他身体素质无关，它是一种单因素的能力。

（     ） 

6.运动后骨骼肌内蛋白质合成在运动 1 小时恢复最快，运动后 2 小时

恢复速度开始下降。（     ） 

7.儿童、少年膳食中应增加优质蛋白比例以及钙、铁、锌的摄入量，

以保证正常的生发发育。（     ） 

8.根据协变性原则，个体在对活动结果进行归因时，当自己与别人的

成绩相一致时，会把它归于外部的原因；当自己与别人的成绩不一致



时，会把它归于内部的原因。（     ） 

9.胖人夏天怕热的是因为过厚的皮脂层防碍体内热量的散失。（     ） 

10.肩关节伸主要肌群有背阔肌、三角肌后部、冈下肌、小圆肌、大

圆肌、肱三头肌长头。（     ） 

11.成就目标定向不是具体要达到的行为的数量标准，而是个体内心

所追求的成就取向。（     ） 

12.运动营养保健品是为所有人群而设的一类营养品。（     ） 

13.呼吸全过程包括：外呼吸和内呼吸两个相互联系的环节。（     ） 

14.如果在膳食中糖摄入过多，不仅会增加热量的摄入，使机体衰老

加速，而且多余的糖可转化为脂肪，造成肥胖，进而引发高血压、糖

尿病等各种疾病。（     ） 

 

 

 

 

 

 

 

  



GZ086 健身指导能力竞赛试题 

（应变题） 
 

一、单选题（本大题共 8 小题，每小题 1.5 分，共 12 分）     

1.跑步运动中呼吸深度和呼吸频率增加，可以正常语言交流。

运动心率相当于 100～120 次/分，为（     ）强度运动。 

A.小       B.中小         C.中等      D.中高  

2.发展有氧耐力训练的最佳强度是（     ）强度。  

A.低       B.个体乳酸阈   C.乳酸阈    D.中低 

3.国家每（     ）年开展一次国民体质监测。 

A.3 年         B.4 年    C.5 年         D.6 年 

4.肺小叶是肺部的解构和功能单位，每个肺含有（     ）个肺

小叶。 

A.30-50     B.50-80    C.80-100     D.100-120 

5.每个细胞都含有碳水化合物，其含量约为（     ）。 

A.2%-10%      B.10%-18%    C.20%-28%     D.30%-38% 

6.蛋清的脂肪含量极低，（     ）的脂肪存在。 

A.93%         B. 96%       C.98%         D.99%  

7. 髋关节为（     ） 

A.单轴关节  B.双轴关节    C.多轴关节   D.直接连结 

8.减体重的运动量常根据要减轻体重的数量及减重速度决



定，每周减体重（     ）公斤为宜。  

A.0.45       B.0.9       C.1.5       D.2.0 

二、多选题（本大题共 4 小题，每小题 1.5 分，共 6 分）  

1. 肌肉按照功能可分为（     ）  

A. 原动肌  B.拮抗肌  C.羽状肌  D.固定肌  E.协同肌  

2.脂类包括脂肪和类脂两大类，由（     ）组成。 

A.碳         B.氢        C.钙       D.氧 

3.社会体育指导员是指在群众性体育活动中从事（     ）的

工作人员。 

A.运动技能传授          B.健身指导   

C.组织管理工作          D.体育教学 

4.健康体适能要素主要包括：（     ） 

A.心肺耐力  B.肌肉力量和耐力  C.柔韧性  D.身体成分    

三、是非题（本大题共 8 小题，每小题 1.5 分，共 12 分）        

1.当人们采用低热量饮食结构时，能量摄入的减少也会导致

基础代谢率下降。（     ） 

2.静息心率可以作为衡量心脏健康的指标，不容易受到外界

因素的影响。（     ） 

3.上肢具有使人体操控物体和灵巧的特征，而下肢则具有使

人体运动的能力。（     ） 

4.能量消耗或新陈代谢率可以通过监控设备、预测公式和问

卷的形式被测试或预估。（     ） 



5.统计学上小概率事件一般是指发生概率小于或等于 10%的

事件。（     ） 

6.肌腹和肌腱中均有运动神经末梢，它们能感受肌纤维张力变化

的刺激，将冲动传到中枢神经系统，以实现各肌肉之间的协调运

动。（     ） 

7.I 型肌纤维内运动单位的运动神经元胞体较小，所支配的肌纤

维数量不多于 400条。（     ） 

8.儿童少年的骨中，有机物约占 1/2，故硬度差，弹性大，不易

发生骨折，但易变形。（     ） 

 

 

 

 

 


