
閱讀 

1. 《請問雷博士！運動科學是與非》 

雷雄德博士現職香港浸會大學體育學系副教授，常於電視及報章解答一些人

們對運動科學的疑問，加深市民對運動健康的認識。雷博士透過這書，拆解

同學對運動的謬誤，提供有趣的運動冷知識，讓同學更享受運動的樂趣。同

學試試解答以下的問題： 

1. 肌肉抽筋可預防嗎？ 

2. 運動鞋如何分類？ 

3. 打籃球會令小孩長高？ 

4. 做平板支撐有甚麼用處？ 

5. 百米短跑紀錄可再破？ 

6. 每天飲 8杯水有根據嗎？ 

7. 缺乏運動腹肌會變成脂肪嗎？ 

8. 早上空腹跑步加快消脂嗎？ 

9. 運動後翌日為何肌肉會持續痠痛？ 

10. 跑步傷膝頭？ 

如同學對以上問題一知半解，快快到書展翻閱這本書吧！ 

 

2. 《香港代表－－運動．有一種信念》 

 本書結集 10 位香港運動員的心路歷程，包括著名單車運動員黃金寶先生，

他們在艱苦訓練下挑戰自我，成為傑出運動員，為港爭光。他們在訓練及比

賽過程中，因受傷或失敗有想過放棄，但憑著每人不同的堅持信念，走出低

谷，最後在比賽中獲取肯定和獎項。希望同學閱讀這書後，能啟發同學要為

自己的人生訂立目標，不怕艱苦向著目標進發，只要堅持信念，終會有成功

的一天。 

 

3. 《運動+營養 講事又講非》 

 近年吹起運動風氣，跑步、遠足等活動廣受歡迎，隨之而來的是一些運動相

關意外和受傷。如何有效避免運動創傷?大家在參與體育活動時又有否一些

疑問? 

兩位筆者有豐富運動生理學和營養學知識，深入淺出地解答一些運動上常見

疑難，書中又介紹大家一些備戰馬拉松的小提示、運動前後的拉伸動作、運

動員餐單等等。如果你喜歡運動，又想了解更多運動背後相關科學知識，那

麼這本書你不能錯過! 

 

 

 

 



4. 《志氣凌雲．香港運動員奮鬥百年路》 

 香港運動員在 2020 年東京奧運和殘奧中奪得佳績，其中張家朗更是取得回

歸後第一面金牌，獎牌背後有得運動員的無數犧牲和努力，本書藉著她們的

奮鬥故事鼓勵香港人，儘快走出疫情陰霾。 

本書簡介了香港運動百年來的發展，當中包括很多鮮為人知的故事，譬如香

港戰前飛魚和七、八十年代輝煌的足球歷史，透過這本書，使本地歷史不被

遺忘。 

運動員憑凌雲志氣突破自己，希望每一位閱讀這書的同學，也能突破自己，

走出自己的路。 


