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高等教育自学考试课程考试大纲

课程名称：健美操 课程代码：05074

第一部分 课程性质与目标

一、课程性质与特点

健美操是湖南省高等教育自学考试体育教育专业（本科）的选考专业课程，

是在音乐的伴奏下，以徒手体操各种类型的基本动作为基础，吸收了舞蹈、艺术

体操、现代舞、时尚舞和武术的诸多动作，经过编排组合使其发展成具有独特风

格的体育项目。健美操集音乐、舞蹈、体操、美学于一体，以其自身固有的价值

和魅力，深受学生的喜爱。它具有健身、健心一体性，动作的多变性和协调性，

运动负荷大而有针对性，并且它是在一种欢乐、愉快、激情的气氛中进行健身，

同时实现知识、技能技术的增长，培养考生的协调性、表现力、创造力，以达到

健身、健心和增长知识的整体效益，养成经常锻炼身体的习惯，形成良好的健康

生活方式。

二、课程目标与基本要求

通过健美操课程的教学，使考生了解和掌握健美操的基本理论知识、基本动

作和技术，发展考生的协调、力量及对音乐的运用能力。培养考生正确的身体姿

态，塑造健美体型，陶冶美的情操，使考生初步掌握健美健身的同时，努力提高

艺术修养和审美能力，使之在以后的学习和工作中会运用健美操的锻炼方法去塑

造健美的体魄，增进健康。通过本课程理论学习和实践操作，考生应达到以下要

求：掌握健美操的基础理论知识、基本技能以及成套动作，培养正确的、良好的

身体姿态和气质；全面发展身体素质，改善和提高考生生理机能和心理素质，塑

造健康、健美的体态；培养创新和编排能力、教学训练能力以及适应社会需求的

综合应用能力；在旋律优美的音乐伴奏中做舒展、大方、热情、奔放的健美操，

提高音乐节奏感、韵律感及动作的表现力和创编能力；在深化与开发新的健美操

教学训练手段与方法的同时，在社会实践中提供经典的健美操素材和必要的技术

指导。

三、与本专业其他课程的关系

健美操是在音乐伴奏下，通过难度动作的完美完成，展示运动员连续表演复

杂和高强度动作的能力。成套动作必须通过所有动作、音乐和表现的完美融合体

现创造性。健美操课程教学内容主要包括健美操技术技能修炼、健美操职业技能

修炼和健美操修炼拓展。健美操课程与前续课程的联系，体操、艺术体操、武术

课程培养学生基本的动作能力，提高身体素质；与后继课程的关系，为考生后续

学习体育舞蹈、学校体育学、体育管理等课程打下专业理论与实践基础。
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第二部分 考核内容与考核目标

第一章 健美操姿态训练

一、学习目的与要求

通过本章的学习，了解健美操姿态训练的概念、意义、身体形态的特点、生

长发育的特点，掌握健美操姿态训练的原则、影响身体形态的因素，领会健美操

姿态训练的主要内容和方法。

二、考核知识点与考核目标

（一）健美操姿态训练的内容和方法（重点）

识记：健美操姿态训练的方法

理解：健美操姿态训练的内容

应用：上肢姿态训练组合、下肢姿态训练组合、综合性操化组合

（二）健美操姿态训练概述（次重点）

识记：健美操姿态训练的概念

理解：健美操姿态训练原则与意义

应用：健美操基本姿态的训练

（三）健美操姿态训练的科学基础（一般）

识记：身体形态的特点

理解：生长发育的特点

应用：影响身体形态的因素分析

第二章 健美操把杆形体训练

一、学习目的与要求

通过本章的学习，了解健美操把杆形体训练的产生及意义，掌握健美操把杆

形体训练的主要内容，选择把杆形体训练内容要注意的方面，掌握健美操把杆形

体训练的方法，包括健美操把杆下肢、躯体、综合训练。

二、考核知识点与考核目标

（一）健美操把杆形体训练内容和方法（重点）

识记：健美操把杆下肢、躯干训练的内容

理解：健美操把杆下肢训练、健美操把杆躯体训练、健美操把杆综合训练

应用：健美操把杆形体训练的方法指导

（二）健美操把杆形体训练概述（次重点）

识记：健美操把杆形体训练的主要内容

理解：健美操把杆形体训练的意义

应用：选择健美操把杆形体训练内容要注意的方面



05074 健美操考试大纲 第 3页（共 8页）

第三章 健美操专项素质训练

一、学习目的与要求

通过本章的学习，了解健美操专项力量训练与柔韧训练的特点，掌握健美操

上肢力量、下肢力量和躯干力量的训练方法，掌握健美操柔韧训练的分类以及柔

韧素质训练的内容，同时还要掌握发展力量训练与柔韧训练中应注意的问题。

二、考核知识点与考核目标

（一）健美操专项力量训练（重点）

识记：健美操专项力量训练的特点

理解：健美操专项力量训练的作用及应注意的问题

应用：健美操专项力量训练内容与方法

（二）健美操专项柔韧训练（次重点）

识记：健美操专项柔韧训练的特点

理解：健美操专项柔韧训练的作用及应注意的问题

应用：健美操专项柔韧训练内容与方法

第四章 学校健美操课组织与教学

一、学习目的与要求

通过本章的学习，了解健美操的概念和特点，了解健美操难度动作分类，掌

握健美操课的具体内容、教学技巧，掌握健美操教学内容与方法。

二、考核知识点与考核目标

（一）健美操动作教学技巧（次重点）

识记：健美操的基本概念和特点

理解：健美操难度动作分类

应用：健美操教学内容与方法

（二）健美操课组织教学技巧（次重点）

识记：健美操准备部分、基本部分、结束部分的具体内容

理解：健美操课前准备的要求及准备活动中应注意的问题

应用：健美操准备部分、基本部分、结束部分的教学技巧

第五章 健美操指导员职业修炼

一、学习目的与要求

通过本章的学习，了解健美操示范、领带和提示的概念，了解健美操示范、

提示中的注意事项，了解大众健美操编排的原则、注意事项及操作程序，掌握健

美操提示、领带的运用，掌握健美操领带的常用方法，掌握健美操指导员职业素

养的内容。
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二、考核知识点与考核目标

（一）大众健美操编排技巧（重点）

识记：大众健美操编排操作程序

理解：大众健美操编排原则及注意事项

应用：大众健美操编创组合范例

（二）大众健美操领带技巧（次重点）

识记：教学示范概念与内容、教学提示的概念、领与带的概念

理解：运用示范注意事项、语言提示与非语言提示运用注意事项

应用：提示的运用、领带的常用方法、大众健美操领带经典组合

（三）健美操指导员职业素养（一般）

识记：职业素养的概念

理解：健美操指导员职业素养的内容

应用：健美操指导员职业素养结构构建

第六章 健美操竞赛组织与裁判

一、学习目的与要求

通过本章的学习，了解健美操竞赛组织，掌握健美操竞赛组织与机构，掌握

健美操竞赛规程及编排，掌握健美操竞赛组织中的前期准备、赛期事项和赛后工

作。

二、考核知识点与考核目标

（一）健美操竞赛组织（重点）

识记：竞赛规程的概念

理解：健美操竞赛组织与结构、秩序册的编排

应用：健美操竞赛规程编制

（二）健美操竞赛流程（次重点）

识记：赛后注意事项

理解：赛前准备要素、赛中工作要点

应用：制定健美操竞赛流程

（三）健美操裁判方法与记写方式（次重点）

识记：艺术、完成裁判记录符号，难度裁判评分的记写方式

理解：健身、竞技、时尚健美操裁判内容与方法

应用：健身、竞技、时尚健美操裁判执法操作

第七章 健美操造型修炼

一、学习目的与要求

通过本章的学习，了解健美操造型体现出的艺术性、技巧性、独特性，掌握

健美操造型创编的原则。
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二、考核知识点与考核目标

识记：健美操造型创编原则

理解：健美操造型的特点

应用：健美操造型创编案例

第八章 健美操托举与配合修炼

一、学习目的与要求

通过本章的学习，了解健美操托举与配合动作的概念、作用和本质特征，掌

握托举与配合动作的分类。

二、考核知识点与考核目标

（一）托举与配合动作分类（重点）

识记：健美操静力性托举、动力性托举、派生类托举的概念

理解：托举动作、配合动作的分类原则与方法

应用：创编托举与配合动作

（二）托举与配合动作概述（次重点）

识记：托举与配合动作的概念、结构

理解：托举与配合动作的功能与作用

应用：结合案例解读托举与配合动作本质特征

第九章 轻器械健美操修炼

一、学习目的与要求

通过本章的学习，了解轻器械健美操的概念、艺术价值和属性，掌握创新性

轻器械健美操的分类、项目特性和创编方法与步骤。

二、考核知识点与考核目标

（一）常规轻器械健美操（重点）

识记：轻器械健美操的概念与分类

理解：轻器械健美操的艺术价值和属性

应用：轻器械健美操的普及和推广

（二）创新性轻器械健美操（次重点）

识记：轻器械健美操创新过程所要涉及和注意的问题

理解：轻器械健美操动作的创新依据与原则

应用：探讨和预测轻器械健美操编排的发展趋势

第三部分 有关说明与实施要求

一、考核的能力层次表述

本大纲在考核目标中，按照“识记”、“理解”、“应用”三个能力层次规
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定其应达到的能力层次要求。各能力层次为递进等级关系，后者必须建立在前者

的基础上，其含义是：

识记：能知道有关的名词、概念、知识的含义，并能正确认识和表述，是低

层次的要求。

理解：在识记的基础上，能全面把握基本概念、基本原理、基本方法，能掌

握有关概念、原理、方法的区别与联系，是较高层次的要求。

应用：在理解的基础上，能运用基本概念、基本原理、基本方法联系学过的

多个知识点分析和解决有关的理论问题和实际问题，是最高层次的要求。

二、教材

1．指定教材：

健美操修炼，周建社，湖南师范大学出版社，2012 年版

2．参考教材：

健美操教程，何荣，北京师范大学出版社，2010 年版

健美操，黄宽柔，高等教育出版社，2008 年版

健美操，张虹，北京师范大学出版社，2008 年版

健身健美操教程，张岚，华中科技大学出版社，2009 年版

三、自学方法指导

1．在开始阅读指定教材某一章之前，先翻阅大纲中有关这一章的考核知识点

及对知识点的能力层次要求和考核目标，以便在阅读教材时做到心中有

数，有的放矢。

2．阅读教材时，要逐段细读，逐句推敲，集中精力，吃透每一个知识点，对

基本概念必须深刻理解，对基本理论必须彻底弄清，对基本方法必须牢固

掌握。

3．在自学过程中，既要思考问题，也要做好阅读笔记，把教材中的基本概念、

原理、方法等加以整理，这可从中加深对问题的认知、理解和记忆，以利

于突出重点，并涵盖整个内容，可以不断提高自学能力。

4．完成书后作业和适当的辅导练习是理解、消化和巩固所学知识，培养分析

问题、解决问题及提高能力的重要环节，在做练习之前，应认真阅读教材，

按考核目标所要求的不同层次，掌握教材内容，在练习过程中对所学知识

进行合理的回顾与发挥，注重理论联系实际和具体问题具体分析，解题时

应注意培养逻辑性，针对问题围绕相关知识点进行层次（步骤）分明的论

述或推导，明确各层次（步骤）间的逻辑关系。

四、对社会助学的要求

1．应熟知考试大纲对课程提出的总要求和各章的知识点。

2．应掌握各知识点要求达到的能力层次，并深刻理解对各知识点的考核目标。

3．辅导时，应以考试大纲为依据，指定的教材为基础，不要随意增删内容，

以免与大纲脱节。

4．辅导时，应对学习方法进行指导，宜提倡“认真阅读教材，刻苦钻研教材，
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主动争取帮助，依靠自己学通”的方法。

5．辅导时，要注意突出重点，对考生提出的问题，不要有问即答，要积极启

发引导。

6．注意对应考者能力的培养，特别是自学能力的培养，要引导考生逐步学会

独立学习，在自学过程中善于提出问题，分析问题，做出判断，解决问题。

7．要使考生了解试题的难易与能力层次高低两者不完全是一回事，在各个能

力层次中会存在着不同难度的试题。

8．助学学时：本课程共 2 学分，建议总课时 36 学时，其中助学课时分配如

下：

章 次 内 容 学 时

第一章 健美操姿态训练 4
第二章 健美操把杆形体训练 4
第三章 健美操专项素质训练 4
第四章 学校健美操课组织教学 4
第五章 健美操指导员职业修炼 4
第六章 健美操竞赛组织与裁判 4
第七章 健美操造型修炼 4
第八章 健美操托举与配合修炼 4
第九章 轻器械健美操修炼 4

合 计 36

五、关于命题考试的若干规定

1．本大纲各章所提到的内容和考核目标都是考试内容。试题覆盖到章，适当

突出重点。

2．试卷中对不同能力层次的试题比例大致是：“识记”为 20%、“理解”为

40%、“应用”为 40%。

3．试题难易程度应合理：易、较易、较难、难比例为 2：3：3：2。
4．每份试卷中，各类考核点所占比例约为：重点占 60%，次重点占 30%，一

般占 10%。

5．试题类型一般分为：单项选择题、填空题、名词解释题、简答题、论述题。

6．考试采用闭卷笔试，考试时间 150 分钟，采用百分制评分，60 分合格。

六、题型示例（样题）

一、单项选择题（本大题共■小题，每小题■分，共■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，请将其选出并将“答题卡”

上的相应字母涂黑。错涂、多涂或未涂均无分。

1．健身操活动的一般顺序是

A．从下往上依次 B．先四肢再躯干

C．从上往下依次 D．先躯干后四肢

二、填空题（本大题共■小题，每小题■分，共■分）
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1．健美操的手型分为 、 。

三、名词解释题（本大题共■小题，每小题■分，共■分

1．竞技健美操

四、简答题（本大题共■小题，每小题■分，共■分）

1．健美操身体各部位的基本动作包括哪些？

五、论述题（本大题共■小题，每小题■分，共■分）

1．结合实际谈谈健美操的锻炼价值。
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