
三级考级理论复习资料
1：得明健身的三大运动方式？

拉伸、扭转和力量训练是得明健身的三大运动方式，贯穿得明健身的每个阶段。

2：火箭班锻炼目地是什么？

到了火箭班，我们会在拉伸的基础上，增加大量肩胯深度扭转，同时进一步增强力量训练。

3：火箭班扭转动作有哪些？

摇肩、拉风箱、晃身、左右够、高抬腿拉臀、踩凳压腿。

4：火箭班扭转动作要达到什么样的效果？

通过对肩胯的拉伸和扭转，拉动到肩胯所在的经脉，随着肩胯的拉动和拉活，进而拉动到胸

腹，以至于五脏六腑，对激发十二经脉能量场、加强十二经脉与五脏六腑通顺性起到至关重

要的作用。

5：火箭班在拉伸和扭转训练基础上，增加的力量项目有哪些？

杠铃、吊杆抬腿、仰卧起坐，三龙跑，三跳，踹腿。

6：为什么火箭班要增加大量力量训练动作？

因为力量训练是激发生命能量释放出来做功的最简单有效的方法。每个人只有把生命能量释

放出来，才会充满生机、精神饱满，对人生充满希望。我们的力量训练，不同于普通健身房

的力量训练方式，更强调享受放松，用最少的力做最标准的动作，同时做到适可而止，不能

力竭。

7：练习火箭班动作需要注意的问题？

火箭班的运动强度开始增大，大量的强力扭转和力量激发项目，对身体的能量消耗比较大，

所以火箭班的训练一定要遵循少量多次、循序渐进、放松享受的原则，每次练习做到适可而

止，随着身体状态的提高逐渐增加运动强度，切忌过度训练。

8：吊杆抬腿注意事项有哪些？

（1）、先热身完后再练此动作，以免拉伤，不可逞强。

（2）、做完一个完整动作后自然放松下来，再抬腿，不可连续猛练。

（3）、腰腹要有掌控力地将腿缓慢抬起，上身尽量不要摆动过大。

9：火箭班俯卧撑和基础班俯卧撑要求有哪些不同

火箭班俯卧撑双手打开两肩宽，肘部外撑，双腋打开，后肩胛发力，后腰持力，胸腹放松，

中脉（百会穴到会阴穴）充分伸展伸直，以膻中为中心下压，尽量做充分，同时感受后背阳

经发力，双手支撑的高度从胯部高度开始，由高到低练习。

10：三跳包含哪几个动作

包括跳高、跳远和单腿跳三个动作

11：三龙跑包含哪几个动作

三龙跑分别为：骑龙跑，跨龙跑，别龙跑

12：晃身的动作目地是什么？

晃身是检验我们胸腹瘀滞的有效手段。晃身时会扭动到胸腹里面的结，在结的地方会产生疼

痛，晃身时哪里疼就说明哪里有瘀滞。同时，晃身对梳理五脏六腑气机起到很好的作用，建

议大家在每次健身中期和后期，经脉拉开拉活之后，多做一做这个动作。

13：晃身练习注意事项有哪些？

在晃动过程中，胸腹有结、有不通顺之处，就会难受，甚至难以忍受，导致你根本做不下去。

请不要气馁，每天坚持去做，每次做到最困难时再坚持一下，实在不行就暂时停止。随着各



项系统训练的加深，五脏六腑越来越通顺，你的痛点会同时要注意，晃身是测验五脏六腑通

顺性的有效手段，但不能光依靠它让你的五脏六腑完全通顺。

做晃身时，可以通过调整晃动时的力度、幅度、速度等来找到身体不同的痛点。需要注意的

是，有时候，反而是小幅度晃动和慢晃会找到大幅度晃动和快晃所找不到的痛点。越来越少。

练习过程中，痛点会不断转移，此起彼伏，都是身体各处不通造成的。

14：高抬腿拉臀的动作目的是什么？

高抬腿拉臀是火箭班的重要训练项目，它能拉开我们后臀的肌肉和筋结，以及臀部和腿部的

足太阳膀胱经，是让我们腿部重获自由灵活的关键一步。

很多现代人抬腿都费劲，甚至腿部沉重无力，无法轻松自如地走、跑、跳，主要是由于足六

经瘀滞。要想腿部重获自由，必须保证足六经足够通畅，这其中的关键是要先打开足三阳经，

而这三条经脉中，最关键的是要先打开足太阳膀胱经。后臀在我们腿部的最顶端，也是足太

阳膀胱经循行之处，只有拉开后臀，让气血充分下注到腿脚，才有机会让我们的双腿重新变

得轻松、自由、灵活，而高抬腿拉臀就肩负着这样的任务。

15：高抬拉臀的训练效果是什么？

坚持不懈地练习高抬腿拉臀，最终可以拉活后臀，拉开八髎，进一步激活腹部能量中枢，让

生命更充满活力。

由于每个人的身体情况不同，在练习过程中，后臀及八髎会出现酸、麻、胀、痛、沉、痒、

热等反应，有的会有坚冰化开的感觉，都是瘀滞在解开过程中的调整反应，请在教练的指导

下坚持练习。后臀在逐步通顺的过程中，肌肉会逐渐饱满、柔韧、有弹性，臀部会自然翘起，

富含气血，即便短时间内去坐任何冰凉之处，后臀都不会有冰凉之感。

16：拉风箱动作目的是什么？

拉风箱是火箭班的重要锻炼项目。通过拉风箱，可以强力掰扯到肩膀的前面和后面，同时能

扭拽到整个躯干，甚至胯部。为未来解开足少阳经脉和两肩做必要的准备。

17：拉风箱动作要点是什么？

双腿自然分开站立，双手慢慢带动身体前后摆动，手臂前伸的时候尽量伸直，手臂后摆的时

候曲肘后顶。慢慢加大幅度，加大速度，同时心口放松，整个人完全被动放松享受两只胳膊

对身体的抻拉。

18：杠铃锻炼的注意事项有哪些？

举杠铃的主要目的是激发上焦能量，促进上焦开阔，激发三焦循环，达到生命的旺象。在训

练时不要一味锻炼上肢力量，强调单纯的上臂发力。发力点应该在肩部后面，在上焦张开通

顺的状态下，上肢连同肩部一起发力，同时利用腰部的力量作为有效支撑。发力的同时，尽

量心口放松，很多人发力时心口发紧，这种习惯要尽量避免。只有心口放松，心肺供血循环

才通畅，才能使气血源源不断地供应到我们的发力部位，如果心口过于紧张就会人为导致血

管和肌肉组织扭曲、收缩，气血供应不足，锻炼效率降低，甚至适得其反。

举杠铃作为力量训练项目，并非做的数量越多越好，每次五到十个，感觉上肢非常有力量，

上焦充满活力即可。少量多次，反复练习。平时如感觉上焦委顿，上肢没有力量了，就要提

醒自己多做几组杠铃，或模拟举杠铃的动作，尽快调整到激发状态。如果做完后激发不足，

有可能是你的整个气血和底气不足，需要其他系统训练和充分休息。

19：摇肩动作要领是那些？

肩膀发力向外拔出，顺势带动大臂小臂旋转摇动，感觉胸背、胁下都被扭动为准。可单肩摇

动,也可双肩同时前摇、后摇、前后交替摇。

20：左右够的动作目的是什么？由于现代人缺乏运动，尤其缺乏转体运动，导致人体两侧

经脉和肩胯两边经脉瘀滞厉害，进而影响到五脏六腑的通畅性。所以我们要通过转体的办法，

通畅身体两侧的经脉，主要是足少阳胆经和手少阳三焦经。左右够就是有针对性的锻炼肩胯



转体的训练项目，能很好地通过扭转拉伸到身体两侧的经脉。

21.蹲起动作的主导发力部位是？

腰胯

22.得明健身的理论理据是什么？

以传统中医理论中的经络理论、藏象理论为主要理论依据。

23.得明健身三大特点

经脉健身、身心同健、生活即健身

25.俯卧撑能激发哪部分的能量？

胸部

26.三级考级的具体项目有哪些？

内侧高抬腿拉臀，前后交替摇肩，吊杆抬腿，蹲起，平举 5分钟

27.火箭班动作中用于拉开前胯和拉活后胯的两个经典动作是？

拉活后胯、打开后臀的足太阳经脉，要靠高抬腿拉臀，而拉开前胯、初步解开足内侧三阴经

脉则要靠踩凳压腿。


