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□ 自考名师全程视频授课，图像、声音、文字同步传输，享受身临其境的教学效果；

□ 权威专家在线答疑，提交到答疑板的问题在 24小时内即可得到满意答复；

□ 课件自报名之日起可反复观看不限时间、地点、次数，直到当期考试结束后一周关闭；

□ 付费学员赠送 1G超大容量电子信箱；及时、全面、权威的自考资讯全天 24小时滚动更新；

□ 一次性付费满 300元，即可享受九折优惠；累计实际交费金额 500元或支付 80元会员费，可

成为银卡会员，购课享受八折优惠；累计实际交费金额 1000元或支付 200元会员费，可成为金

卡会员，购课享受七折优惠（以上须在同一学员代码下）；

英语/高等数学预备班：英语从英文字母发音、国际音标、基本语法、常用词汇、阅读、写作等角度开展教学；数学针对有仅有高中入

学水平的数学基础的同学开设。通过知识点精讲、经典例题详解、在线模拟测验，有针对性而快速的提高考生数学水平。立即报名！

基础学习班：依据全新考试教材和大纲，由辅导老师对教材及考试中所涉及的知识进行全面、系统讲解，使考生从整体上把握该学科的

体系，准确把握考试的重点、难点、考点所在，为顺利通过考试做好知识上、技巧上的准备。立即报名！

冲刺串讲班：结合历年试题特点及命题趋势，规划考试重点内容，讲解答题思路，传授胜战技巧，为考生指出题眼，提供押题参考。配

合高质量全真模拟试题，让学员体验实战，准确地把握考试方向、将已掌握的应试知识融会贯通，并做到举一反三。立即报名！

习题班：自考 365网校与北大燕园合作推出，共计 390门课程，均涵盖该课程全部考点、难点，在线测试系统按照考试难度要求自动组

卷、全程在线测试、提交后自动判定成绩。我们相信经过反复练习定能使您迅速提升应试能力，使您考试梦想成真！立即报名！

论文答辩与毕业申请指导班：来自主考院校的指导老师全程视频授课，系统阐述申报自考论文的时间、论文的选题、论文的格式及内容、

与导师的沟通技巧等，并提供论文范例供学员参考。立即报名！

自考实验班：针对高难科目开设，签协议，不及格返还学费。全国限量招生，报名咨询 010-82335555 立即报名！

浙江省 2008 年 7 月高等教育自学考试

健身体操试题

课程代码：00493

一、填空题(本大题共 20 小题，每空 1 分，共 30 分)

请在每小题的空格中填上正确答案。错填、不填均无分。

1.健美操是融体操、______、舞蹈、美于一体，通过徒手、手持轻器械和用专门器械的______练习达到健身、健美

和健心的目的的一种新兴娱乐、观赏型体育项目。

2.学校健美操的教学内容包括______和______两部分。

3.国际流行的健美操——有氧操的动作设计分为三个部分，第一部分为热身，第二部分为基本操，第三部分为

______。

4.健美操的表现力是通过______和______来抒发内在感情的能力。

5.一般进食后间隔______小时才可进行健美操锻炼。

6.运动后饮用水采用______的方法。

7.大众健美操的锻炼形式有______、______、健美操健身中心和健美操俱乐部。

8.形体健美的人，双肩对称，男______女______。

9.当个体超出标准体重的______以上就判定为肥胖。

10.音乐是健美操的______。
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11.健美操音乐取材于迪斯科、爵士乐、______或______。

12.在已选择好的乐曲中加特殊效果，此方法称做是______制作。

13.健美操音乐速度通常是以______秒钟为单位作为设计动作速度的标准。

14.健美操锻炼中，______和______是监测人体机能状况的客观而简捷的两项指标。

15.进行______健美操练习可发展腿部力量。

16.学校健美操的要求包括规范、______、______、幅度。

17.健美操的创编原则包括针对性、科学性、全面性、______、______。

18.根据健美操活动的目的和所要解决的主要任务为标准，健美操可分为健身健美操、表演健美操、______三大类。

19.健美操锻炼的自我医务监督中，清晨卧位脉率若每分钟增加______次以上，说明机体反应不良。

20.疲劳程度可分为______、______和非常疲劳。

二、判断题（本大题共 20 小题，每小题 1 分，共 20 分）

判断下列各题，正确的在题后括号内打“√”，错的打“×”。

21.健美操运动具有提高神经系统机能、发展身体素质的作用。(      )

22.健身健美操和竞技健美操都可以作为表演操。(      )

23.健美操的力量性和体操、舞蹈的力量性相同。(      )

24.减肥操的创编应以简单易学、重复性的有氧运动为主，使其达到消耗脂肪的目的。(      )

25.若锻炼时肌肉酸疼、胀疼，则应停止锻炼。(      )

26.健美操热身运动以跳跃动作为主。(      )

27.在进行健美操锻炼前，体质弱者可适当地吃一些糖，有利于提高锻炼效果。(      )

28.因为能量的消耗与水成正比，所以进行健美操锻炼时保持体内水分有利减肥。(      )

29.群众性健美操在全民健身运动中起着重要的作用,也利于推广和普及。(      )

30.形体美是自然美和社会美的综合表现。(      )

31.形体健美操可以加强关节的稳固性，提高灵活性，对全面提高身体素质作用不大。(      )

32.健美操是在音乐伴奏下进行的身体练习。(      )

33.动作的节奏必须与音乐的风格相一致，才能达到良好的健美操效果。(      )

34.健身健美操也称大众健美操。(      )

35.体重标准的个体其形体是健美的。(      )

36.学校健美操拓展了传统的学校体育教学模式，改善和活跃了体育课堂气氛。(      )

37.学校健美操介于大众健美操和竞技健美操之间。(      )

38.健美操踢腿动作具有“刚”与“柔”的双重性。(      )

39.月经期锻炼可选择一些伸拉、垫上动作。(      )

40.系统参加健美操锻炼后，会出现一个体重会有所增加并保持在一定水平的阶段。(      )
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三、单项选择题(本大题共 10 小题，每小题 1 分，共 10 分)

在每小题列出的四个备选项中只有一个是符合题目要求的，请将其代码填写在题后的括号内。错选、多选或未

选均无分。

41.下列不属于健美操特点的是(      )

A.节奏性 B.机械性

C.创新性 D.力度性

42.下列哪种动作一般不出现在健美操第一部分的动作设计中？(      )

A.踏步 B.深呼吸

C.跳跃 D.拉伸

43.哪种形式健美操较易发展下肢腿部力量？(      )

A.哑铃健美操 B.徒手操

C.垫上健美操 D.踏板操

44.一个 20 岁的没有训练基础的人，其健身的最低有效心率为(      )

A.100 次/分 B.120 次/分

C.160 次/分 D.180 次/分

45.目前,我国大众健美操练习的发展方向是(      )

A.以原地动作为主 B.注重基本步伐的变化与组合练习

C.强调身体各部位的配合练习 D.强调动作的规范性

46.肥胖个体其腹部或臀部的皮肉厚度至少超过(      )

A.2 厘米 B.5 厘米

C.1 厘米 D.8 厘米

47.对中老年人，健美操音乐可选用(      )

A.迪斯科、霹雳舞音乐 B.轻巧、优美、欢乐的音乐

C.活泼、轻快、跳跃性的音乐 D.摇摆舞音乐

48.在创编少年儿童健美操时，下列哪类动作不宜选择？(      )

A.轻松活泼 B.自然愉快

C.易于模仿 D.力度强

49.一般情况下，热身运动的时间应控制在总锻炼时间的______左右。(      )

A.10% B.20%

C.30% D.5%

50.学校健美操的主要教学手段是(      )

A.长套路 B.基本动作
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C.基本理论知识 D.小组合、短套路

四、问答题(本大题共 4 小题，每小题 10 分，共 40 分)

51.简述健美操的教学方法。

52.简述女性形体健美的标准。

53.参加健美操锻炼为什么必须做放松运动？

54.简述健美操锻炼运用音乐时的注意事项。


