
四级理论考题

1.打开肩胛、后背，要从量子班的哪个动作开始？（ A ）

A.冲臂

B.架肩

C.掀背

D.三推

2.架肩要把肩膀各部位缠绕的筋结都打开，才能真正把肩膀撑拔出来，

具体打开的顺序是（ B ）

A.肩膀前部→肩膀上部→后肩胛→腋下

B.后肩胛→肩膀前部→肩膀上部→腋下

C.肩膀上部→腋下→后肩胛→肩膀前部

D.后肩胛→肩膀上部→腋下→肩膀前部

3.很多学员在扣肩时，容易犯的毛病是（ ABC ）

A.把肩膀锁死

B.缺乏向外撑拔的力

C.扣肩后压迫前胸

D.扣肩后背部后折

4.展肩能打开我们身体的（ ACD ）

A.阳明经、任脉、冲脉

B.腋下

C.锁骨和心口



D.颈肩前部

5.掀背需要上拉下顶才能把塌缩的后背掀起，上拉下顶具体是指（ AC

）

A.上拉是肩背通过扣、拔、拉、拽使向下位移的背部及其肌肉、经筋、

筋膜整体向上移、挺拔。

B.上拉是通过拔脖把后背向上拉起。

C.下顶是背下面的腰起支撑作用向上顶起。

D.下顶是指腰胯向下面顶出。

6.三推需要掌根发力，重点撑开（ B ）

A.手三阳经

B.手三阴经

C.手六经

D.后肩胛

7.（ D ）是我们释放足三阴经脉，由外向里，去解开深层腹结的关

键。

A.撑开

B.鞭腿

C.侧滑步

D.错胯

8.关于撑胯，下列说法错误的是（ C ）

A.撑胯讲究撑住了，达到撑开的状态后就不用再撑了

B.如果胯能撑开，很多筋结盘绕压迫的神经、肌肉、血管会得以释放，



胯就会真正的解开

C.胯需要一直撑，撑得越开越好

D.撑胯与扭、拉、提、拽配合，把周围所有的筋结的瘀滞活开，活开

之后再撑，撑开以后再活，循环往复，胯就会越来越通畅

9.鞭腿的目的和意义都有（ ABCD ）

A.打通腿部经脉

B.打通腿部关节

C.让下肢更加强壮

D.让能量和气血从腹部通过腰胯贯通到脚趾

10.侧滑步能强壮足少阳胆经，胆经能沟通表里，是一身之枢纽，当

于（ D ）

A.能力伞盖

B.能量杠杆

C.能量活塞

D.能量阀门

11.将人看作一个“工”字形，那么两横一竖分别代表什么？（ ABC ）

A.一竖就是人体的脊柱

B.上边一横代表肩膀

C.下边一横代表胯

D.一竖代表躯干

12.锻炼有对称式和交叉式之分，以下哪些动作符合“拉对角”的交叉式

训练方法（ ACD ）



A.单够

B.平举

C.左右够

D.一侧高抬腿拉臀的同时，用对侧手肘碰该侧的膝盖

13.拔脖的作用都有（ ABCD ）

A.拔直拔正脊柱，提拔胸腔，甚至可以提拉到腹部

B.让阳气蓬勃地上升到头部，使得头部得到气血的滋养，人就会精力

旺盛，耳聪目明

C.树一身之阳气、正气

D.通过拔脖可以拔通全身

14.和上举相比，上举务尽能更好地（ ABCD ）

A.动到久已瘀闭的肩膀的死筋，最大限度地活动我们的肩膀

B.最大可能拉开腋下

C.肩膀头一些久已锈死的肌肉筋膜拉开

D.拉开死肉的缝隙，并将周围的死肉拉活

15.关于霸气走，以下正确的是（ BCD ）

A.要走得凶狠、凌霸，张牙舞爪

B.走时候细细体会内在原动力的爆发

C.身姿要挺拔，走的时候胯部发力，胯部就像发动机一样带满劲向前

走

D.走的时候肩膀不能随，要架起，撑住，才能虎虎生威

16.和单纯的跳跃比，跳起摸高（ ABCD ）



A.更加有目标感

B.能接续跳起后，翻涌到胸中的气机

C.能引导气机循着肩膀、手臂涌出

D.有助于促进体内气机的条达通畅

17.关于腰部持力，以下说法错误的是（ D ）

A.腰部作为“地基”，一旦松劲塌陷，整个“上层建筑”就会垮塌而压住腰

部，所以要求腰部持力

B.持力的同时，腰部要在能够承受整个上身可以灵活做出某些动作的

前提下放松

C.由于腰塌、腰突使腰部变形，腰部的持力与放松必须通过活开腰胯、

腰骶，如此才能真正找到感觉

D.当腰部完全打开，气血会灌注腰部而使之强壮，自然会产生持力感，

而不需要刻意持力

18.关于负重训练和持重训练，说法正确的是（ ACD ）

A.负重训练和持重训练可以激发体内的阳气出来做功

B.要追求重量和高强度锻炼，才能更好地起到训练效果

C.负重训练偏重激活肩背腰的活性

D.持重训练偏重激活肩臂的活性

19.关于转体，以下哪些说法是正确的( ABD )

A.通畅足少阳胆经和手少阳三焦经

B.提高肩、胯、腰的协调性与灵活性

C.肩膀和胯同时产生扭动感，腰部和胯部一起转动



D.主要拉伸到两胁和后背

20.我们在量子班要达到怎样效果（ABC）

A.释放生命能量

B.激活三阳经脉能量场

C.实现生命能量的跃级

21.量子班努力的方向（ABCD）

A.重点打开太阳

B.初步打开少阳

C.初步打开阳明

D.进一步打开胯部和腹部能量中枢

22.各个班级锻炼的效果（ABC）

A.基础班通顺十二经脉养成运动习惯 。

B.火箭班进一步加强十二经脉和五脏六腑通顺性 。

C.量子班恢复精力活力、调畅人体能量循环状态。

D.各个班级不要分，随便练。

23.量子班注意事项有那些重点（ABCD）

A.由“练就是了”向边练.边想.边悟.边感受转变

B.将肩胯发力真正融入“行住坐卧”的生活中

C.时刻注意架肩.拔脖.外展与持住腰.健身时尤要如此

D.继续保持放松要体会与外展状态下的放松

24.锻炼由浅层到深层是怎样遵循的过程（ABCD）

A.遵循由肩及胯



B.由肩胯及胸腹

C.由阳经及阴经

D.由六腑及五脏

25.第一章引言开头是那一句话（D）

A.人之生也柔弱其死也坚强

B.道常无为而无不为

C.上士闻道，勤而之行

D.物有本末.事有始终.知所先后.则近道矣

26.进一步打开胯部和腹部能量中枢有哪些动作深入激活它（ABCD）

A.鞭腿

B.错胯

C.侧滑步

D.跳起摸高

27.节选《体育之研究》一文中运动宜注意者三（ACD）

A.有恒

B.无所谓

C.注全力

D.蛮拙

28.重点打开太阳经我们要用（）冲开肩背.用（）活开并上提后背.

用（）激发肩背阳气.用（）提气身形及后背阳气（ABCD）

A.冲臂

B.掀背



C.负重训练和持重训练

D.拔脖

29.在平举中关于五指张开伸直发力的论述正确的是（ABCD）

A.五指是指我们上肢的末端，得明健身强调四末发力，力达 末梢，

能促进十二经脉的通顺，最终帮助肩胯完全打开，实现生命能 量大

循环。

B.手末端是手三阴经脉循行的终点，也是手三阳经脉循行的起点;通过

五指张开发力，能拉动到整条经脉，进而拉动到经脉所属的脏腑，犹

如拽着藤的末端就能扯着瓜，又如拽动灯绳末端，就能能让灯开关，

明暗。

C.五指是肩膀的外延，是上焦能量杠杆的末端，通过五指发力， 能

更高效地撬动肩能量外中枢，最终帮助肩完全打开。

D.不能单纯强五指张开伸直发力，需要与肩肘腕关节配合，协同发力，

才有利于通顺经脉， 打开关节，把能量一直放射到四末。

30.关于得明健身六个阶段十二级的描述不正确的是（C）

A.得明健身目前开办的基础班、火箭班、以及量子班前期的锻炼层次

均处于初阶阶段，目的是初步通顺和 激发十二经脉。

B.得明健身的二阶包括开阳、天枢、阳明三个级别，分别对应肩胯初

开、渐开和大 开三个层次。

C.《伤寒论》指出“少阳为枢”，少阳就是两胁，肩膀的灵活性极 大提

高后，所有扭拽转体会拉动两胁，使两胁非常畅快，整个的少阳 经

就开始流转起来。两胁大开是阳明级别必须完成的任务。



D.开阳明经脉后，前面阳明、任脉、冲脉，包括整个面部、经过躯 干

前部往下到膝盖前面、经阳明沟到脚，可全部拉动到。

31.得明健身十二级中后室对应（D）该级别是身体最后一次筑基，肉

体在这一阶段，在 星光照耀下真正全部打通。

A.心 B.肝 C.脾 D.肾

32.风箱理论中，身体是风箱的话，（C）是风箱的把，胸胁和胁肋就

是风箱两边的偏轮。

A.两肩 B.两胯

C.四关 D.八关

33.下面论述错误的是（B）

A.三脉七轮源于古印度的医学理论，它是对人体能量场和气脉的一

种认知，就像中医对经络的认识一样，是从不同层次、不同角度对生

命的解读。

B.三脉，也就是把人的结构抽象成

三个管道，一切问题的核心都会反映到这个三个管道上，所以得明健

身解决人体问题的主要办法就是打通三脉。

C.得明健身所倡导的正身形，不仅仅是表面的正身形，更强调与我们

的经脉健身结合，由里达外，由外达里，里外配合，最 后实现五脏

六腑通顺，经脉通畅，身形挺拔。

D.“瓜架理论”的具体操作就是架肩，这也是使我们身形中正的主 要健

身动作。

34、下面关于放松的描述正确的是（ABCD）



A.在得明健身锻炼的过 程中，对腰部的要求是整个腰要拔起来，挺

拔中带松， 不可松懈垮塌，同时腰部也不可过于紧绷，紧绷会导致

局部压力过大，诱发腰部 损伤，腰部应当在拔直中放松、持力中放

松。

B.“松中动”，是指得明健身所有动作都要在身形中正舒展放松的 状态

下进行，不可使用蛮力，动作切勿过快过狠，要在身体放松状态 下

感知觉察动作带给身体的变化，在放松状态下体会经脉的拉伸感。

C.“动中松”，是指在锻炼过程中，全身有意识地放松，用最有效 的力

量将一个动作做到标准极致，尽量减少多余的部位发力，卸掉多 余

的力量。

D.用最少的力做功就是指让我们学会去掉多余的力，用最自然的、最

高效的力去健身。

35.伸展务尽是得明健身的锻炼核心之一。要求我们在伸展时，尽可

能地做到彻底、周全和完美，具体主要包括几个方面的勿尽（ACD）

A.伸展的长度要务尽。

B.伸展的宽度要勿尽。

C.当伸展中有扭转时，扭转的幅度要务尽。

D.当伸展时，整个伸展过程中的掌控力要务尽。

36.下面描述正确的是（ACD）

A.得明健身强调我们要时刻处在应激状态，常年保持，生命能量才能

一直处于激 发状态。

B.觉察又叫做“关照”，就是时刻盯着自己处在什么状态下。觉察 又分



为身觉察和心觉察，得明健身强调初期要加强心觉察。

C.《黄帝内经》说:“少火生气，壮火食气”，人的任何功能活动， 都

是需要消耗生命气机的，少量的锻炼可以让气机徐徐然而生，持续 地

补足身体的消耗，一次锻炼的过猛，时间过长，反而会使气机耗散 的

过于剧烈，后续补给不足，气机就容易虚乏下去。

D.人的生命能量如火种一样，是有节律周期的，掌握好火候，同波 段

锻炼，可以达到事半功倍的效果。

37.关于肩胯发力的阐述，以下说法正确的是（ABC）

A.肩胯发力是得明健身所提出的核心发力方式之一。

B.肩胯是内连脏腑、外接四肢经络的重要桥梁。

C.肩胯是撬动五脏六腑的郁滞，使生命能量由胸腹到达四肢的 杠杆。

D.肩胯是得明健身的唯一发力方式。

38.关于得明健身的发力方式正确的是（ACD）

A.阳经发力并非是阴经不发力，而是“阳主阴从”，阳经发 力为主，阴

经配合发力，阳经包绕阴经发力，这才是完整的阳经发力。

B.深层发力强调运用深层次的肌肉群以及经筋去发力，可以将深层顽

固绣死的肌肉群筋结打开，所以我们要着重锻炼深层肌肉发力。

C.持力是得明健身所提出的锻炼方式，它是指保持一种使我们的身

形与经脉始终处在撑开及通顺状态的力。

D.后背发力有利于活开后背，顺畅导出力量，极大得提拉张开五脏六

腑， 让五脏六腑更加通顺，使人体能量流通顺畅。




