高中體育選修科
第五部份 鍛鍊及運動訓練的基本生理反應
工作紙（二）
校際籃球比賽計劃於三個月後舉行。學校的籃球隊教練為籃球隊隊員制定了以下的每週訓練內容以應對校際比賽。
	每週
	上午訓練
	下午訓練

	星期一
	五千米慢跑 (三十分鐘)
	籃球訓練

	星期二
	
	籃球訓練

	星期三
	
	

	星期四
	五十米來回衝刺跑 (十五分鐘)
	籃球訓練

	星期五
	
	籃球訓練


問題1：
請列出五千米慢跑及五十米衝刺跑相應的人體能量系統。
	五千米慢跑：有氧(帶氧)訓練  

	五十米衝刺跑: 無氧系統　或　ATP-PC系統

	

	

	


問題2：
星期四上午訓練最主要為了刺激哪個能量系統？在十五分鐘訓練內，你會如何建議運動休息比？
	ATP-PC系統

	運動休息比 – 1:3 或以上

	


問題3：
如果將星期四上午的五十米來回衝刺跑轉為四百米跑，將會轉為刺激哪個能量系統？為甚麼同學們會在四百米來回跑中感到肌肉酸痛，以及減少處於最高速度的時間？
	無氧糖酵解系統

	肌肉乳酸濃度提高
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