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技巧啦啦操难度动作的基本技术探析 
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【摘  要】啦啦操在目前社会发展中，是一种较为受欢迎的运动训练。根据啦啦操实际动作训练，本文对技巧啦
啦操的难度动作的基本技术进行简要概述，分析技巧啦啦操难度动作基本技术的特征，阐述技巧啦啦操难度动作
的基本技术动作。希望可以提高技巧啦啦操训练的有效性。                        
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技巧啦啦操是一种在音乐伴奏下，以高难度动作

为内容，充分展示团队协作精神的竞技类运动项目。由

于技巧啦啦操的动作较难，翻滚、抛接等一系列难度动

作的完成，需要运动员的技术达到高超熟练的水平。而

技巧啦啦操的发展，必须要理解和掌握技巧啦啦操的基

本技术。只有熟练掌握技巧啦啦操的基本技术，才能发

展高级的难度动作。基本技术的掌握有利于技巧啦啦操

的良性健康发展。

1技巧啦啦操难度动作基本技术的概述                               
随着社会经济水平的发展，人们对于健康的要求

越来越高，技巧啦啦操做为一种新型运动项目，因为其

表现性、艺术性、舞蹈性、技巧性等性质，广受人们

的喜爱。技巧啦啦操是一种团体的竞技类运动项目，在

全国锦标赛中，分别设有双人技巧、五人技巧以及集体

技巧的项目。在规定的时间内完成翻腾、抛接、托举和

金字塔组成等一些列高难度动作。在训练的过程中，对

于高难度动作的完成需要对啦啦操基本动作进行反复训

练，并注意训练的合理性和安全性。加强学习技巧啦啦

操难度动作的理论知识，重点学习技巧啦啦操中较难的

基本技术，在保障啦啦操运动员运动安全的情况下，提

高运动员的技术水平 [1]。

2技巧啦啦操难度动作基本技术的特征
2.1多人协作
技巧啦啦操是一种竞技性较强的团体运动。在技

巧啦啦操中，大多数由多人一起配合完成动作。在金字

塔之类的动作中，为了保持技巧啦啦操的安全性，需要

运动员之间通过协作配合，相互信任，按照统一规定动

作，运动方向和角度等完成高难度动作。技巧啦啦操训

练中，每个人的基本技术发挥都决定着啦啦操的发挥效

果，有利于运动员之间默契的形成。

2.2核心稳定性较强
核心稳定性是指人体在运动中，通过核心发力部

位的稳定，为四肢肌肉的发力建立支点，为上下肢力量

的传递创造条件，为身体重心的稳定和移动提供力量的

身体姿态。在技巧啦啦操运动中，核心稳定不仅指的是

个人，还有团体之间的合作稳定。在进行技巧啦啦操难

度动作基本技术训练的时候，每一位运动员都需要核心

稳定，进行抛接技术、托举技术的时候，参与人员较多，

角色互动较为频繁，运动员的核心稳定支撑着，一系列

高难度动作的完成，对动作轨迹的把握与控制都有着很

好的稳定性 [2]。

2.3动态转换和多重角色
一套完整的技巧啦啦操动作，需要不同的运动员

负责不同的任务，或者担任多重角色。由于技巧啦啦操

动作难度系数较高，每一个人的位置都很重要，在进行

表演的时候，有的运动员负责保护完成动作人的安全，

也有的与动员为了维持队形的完成性，担任底座，多中

间人等角色，在担任不同角色的时候，都处于动态转换

的状态，对于运动员的基本技术要求较高，不仅要完成

自身动作，还要保持团队动作的完整 [3]。

3技巧啦啦操难度动作的基本技术动作
3.1平衡技术                                                   
对于及其啦啦操的平衡技术，就是运动员在进行

啦啦操技术动作的时候，对平衡的控制，保持自身身体

平衡的条件下，对接下来的动作进行表演，可以从三个

方面进行理解：                                 

首先从物理学上理解，运动员的平衡性是重心的

高低决定的，如果重心过高或者过低都会导致身体的不

平衡。对于双人或者多人的动作，需要尖子和中间人保

持稳定的关节，将身体稳定，并根据上面的人的动作来

调整重心的位置，保证队伍整体的平衡性。                                                   

其次，技巧啦啦操运动员在进行训练或表演时，

都会有从高空下落的动作，当运动员身体下落的时候，

向下的作用力与地面不是垂直的，所以，要对底座进行

调整，缓冲向下落的力，减缓因下落而产生的振动，防

止队伍的分散。

最后，技巧啦啦操运动员在进行动作演练的时候，

需要对基本技巧多做练习，提高自身对动作的控制能力，

保持与队员之间的协调配合，在团队中维持技巧的完整

性和平衡性。

3.2翻转技术
在技巧啦啦操中，翻转技术应用于个人在表演中

翻腾的动作以及托举动作等。翻转动作一般分为，向前
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翻、向侧翻、向后翻。身体形态分为，屈体、直体、团

向、转体。空翻等。翻转技术动作可分为三个阶段：起

跳——腾空——落桥。在运动员进行翻转技术动作的时

候，要循序进行。利用身体对地面的作用力，给身体一

个支撑反作用力，作为起跳的关键。起跳后进入腾空翻

转的阶段，做好对身体的控制，进行空中的动作。落桥

的时候，注意控制与地面的稳定性，调整姿态，完成翻

转技术的一系列动作 [4]。

3.3保护技术
技巧啦啦操中，安全性是重要的。保护技术就是

对技巧啦啦操运动员在进行动作表演的时候，实施的保

护措施。对保护者在队伍中的站位选择是关键的一环，

对于运动员进行高难度动作时，选择合适时间，利用对

动作完成度的判断性和预见性，对运动员提供高质量的

保护措施，控制保护力度，保障运动员生命安全。

4结束语                                                   
在技巧啦啦操表演中，为了保障运动员的安全以

及队伍的完整度，需要运动员掌握技巧啦啦操高难度动

作的基本技术，了解基本技术的知识，对啦啦操技术进

行不断强化创新，为我国啦啦操事业提供安全可靠的技

术保障。
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