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体育专业中的啦啦操对赛前心理状态的影响研究

周　坤

武汉体育学院　湖北　武汉　430070

【摘要】啦啦操运动是一项充满阳光和活力的团体类运动项目，广受大众尤其是青少年们的喜爱，自 2013 年以来，啦啦操

运动有全国联赛、啦啦操赛事三大赛冠军赛、总决赛，锦标赛以及中国公开赛，每年啦啦操赛事举办吸引大批啦啦操运动

员前往参加。啦啦操项目分为技巧啦啦操和舞蹈啦啦操，舞蹈啦啦操又分为爵士啦啦操、花球啦啦操、自由舞蹈。在现代

竞技运动中，竞技强度和难度越来越大，对运动员身体健康与心理健康同时产生了较高要求。在当前形势下，各类赛事参

与人数越来越多，竞争越来越激烈，必须注重心理素质教育在现代竞技运用中的重要作用，客观审视啦啦操运动员赛前心

理状态影响因素，把握啦啦操运动员赛前心理状态分析的关键要点，促进运动成绩的优化提升。该文就此展开了探讨。

【关	键	字】啦啦操；技巧啦啦操；舞蹈啦啦操	心理因素

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

该文以啦啦操运动员在日本公开赛上的心理状态为研

究对象

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

阅读了啦啦操、运动心理学等相关书籍 , 在中国知网以

“啦啦操”、“心理状态分析”、“运动成绩”等为关键字

进行检索 , 得知有关青少年运动员赛前焦虑文献共 33 篇，

关于“赛前心理状态”的文章有 581 篇，有关“啦啦操赛前

心理状态”的文章共 8 篇。整理与分析相关文献，为本研究

提供了理论基础，并结合啦啦操专业实际，整理出他人在这

一领域的研究成果，为相关对策研究提供思路，理清思路，

分析要点，并总结规律，完成论文。

1.2.2 视频分析法

仔细观看了啦啦操日本公开赛上运动员的表情及行为

动作，  并对运动员的心理状态进行分析。

1.2.3 专家访谈法

以武汉体育学院的五位啦啦操教师为访谈对象进行访

问，具体请见表 1，采用直接访谈和间接访谈等多种方法相

结合，就有啦啦操运动员比赛时心理状态相关问题进行深入

探讨。访问提纲见附件 1 所示。

访谈情况一览表（表 1）

姓名 学校 职称 相关等级

王 * 惠 武汉体育学院 副教授 啦啦操国际级裁判

李 * 东 武汉体育学院 教授 啦啦操国际级裁判

李洪 * 武汉体育学院 副教授 啦啦操国际级裁判

王 * 晶 武汉体育学院 讲师 啦啦操国家级裁判

王丽 * 武汉体育学院 副教授 啦啦操国际级裁判

2 心理素质教育在啦啦操运动中的重要作用

啦啦操作为一个精彩纷呈，动感活力的运动项目，啦

啦操运动员不仅有多元化的表演形式和高难度的技术技巧

让人目不暇接，啦啦操运动员更是集自信热情、团队协作、

奋发向上于一身的，给人以活力四射和自信洋溢的精神面

貌。但啦啦操既作为运动项目，并伴随运动竞赛的存在，就

有一定的角逐性，运动成绩和竞技能力就对每个运动员及运

动队至关重要，同时也避免不了心理因素对临场竞赛水平所

带来的影响。常言道，技术是获取优异成绩的“物质基础”，

而心理却是取胜的保障。

当今，心理训练已成为运动训练十分重要的组成部分。

从研究文献中看到，众多的专家与学者对运动员心理品质的

研究重视程度很高，特别是各个运动项目对竞赛心理的研究

成果十分耀眼。接下来我就以 2019 年日本啦啦操公开赛为

例，重点分析比赛中啦啦操运动员的赛前心理状态和变化情

况，并分析心理因素与运动员竞赛表现和比赛成绩的关系。

3 啦啦操运动员在日本公开赛的心理状态分析

啦啦操日本公开赛作为国际赛事，参赛队伍众多，年

龄层次组别众多，整个比赛衔接较紧凑，运动员身心始终保

持在高度的紧张状态下，每个运动员在赛前或者赛中或多或

少会出现一些不同的心理状态，比如焦虑、紧张、兴奋等等，

这时候我们可以通过运动员的细微表情或者行为行动来对

运动员的心理状态做出分析。

3.1 赛前心理焦虑状态

运动竞赛焦虑常具有双面性，适宜的竞赛焦虑，能够

使人体精力高度集中、思维敏捷、反应灵敏、机体代谢适度

加强，这是大脑皮层感受兴奋所产生的良性刺激反应，有助

于运动竞赛成绩的发挥；相反，过低或者过高的竞赛焦虑状

态都会对运动员产生不利影响，阻碍运动表现和运动成绩，



2222

教育论坛 3 卷 3 期

ISSN:2705-0971(Print); 2705-0947(Online)

部分运动员赛前出现畏场和恐惧的心理状态，主要集中于初

次参加国际比赛的运动员以及年龄较小的运动员，其心理由

于担心失败，过度紧张 , 而出现动作过度僵硬，做高难度动

作时慌张，更容易出现失误，运动员的难度动作失误率升高。

其主要表现为：赛前反复上厕所、手掌心冒汗、注意力不集

中，头脑混乱、头脑空白、怕观众叫喊，肌肉发硬，全身紧张，

上场前心跳加快、坐立不安。造成运动员赛前心理压力更大，

形成恶性循环。这种心态在知道对手的实力和水平较高时更

容易出现 , 而且不利于运动员达到最佳竞技状态 , 难以发挥

其正常的技战术水平。而在啦啦操项目中难度动作的成功率

在比赛中起着重要的作用，解决运动员赛前的心理焦虑就格

外重要。

3.2 比赛中过度兴奋

由于啦啦操是一个速度与力量的集中表现的运动项目，

要求运动员在短时间内根据音乐节奏完成高难度以及快速

的难度动作及发力，同时还要调动夸张的表情来感染观众和

裁判，这就需要运动员不论是情绪上还是身体上提前被调动

起来，比赛过程中，有些运动员会出现兴奋过度的现象，其

表现为：情绪到位，但肢体动作减小，未达到标准、呼吸短促、

心跳加快 , 四肢颤抖 , 大汗淋漓 , 焦虑不安 , 心神不定 , 注意

力不集中 , 技术动作失调 , 失误增多等，这些现象一般都是

由于训练技术水平低、技能不熟练、比赛经验不够适应比赛

环境的变化和心理负担等原因造成的。

3.3 以情绪低落和信心不足

一些运动员在比赛前甚至是比赛中出现情绪不高，缺

乏信心等现象，其主要的表现有积极性低，对教练员的安排

执行度低，反复打哈欠，情绪低落，热身活动不活跃，在比

赛中比较表现力不足，对比赛结果的态度消极，配合不好 , 

相互埋怨，在比赛场上头脑混乱等等。造成这种现象主要是

因为赛前等待时间过长，运动员心理机制差，赛前准备活动

不够充分，运动员赛前训练水平低，缺乏技巧和战术，适应

能力差，过度疲劳，消极的比赛动机和恐惧会导致这种状态。

3.4 过度自信的心理状态

由于啦啦操是一个积极向上的运动项目，在赛场上需

要表现良好的精神面貌，转化为表现力上对运动员的要求就

是要自信，在比赛中运动员过于自信，高估自己的能力 , 低

估了对手能力，盲目乐观。表现为注意强度下降，知觉、思

维迟缓，思想漂浮，不认真进行比赛准备，不刻苦进行赛前

训练。而一旦在比赛中遇到动作错误或难度失误，运动员会

出现情绪崩溃，导致成套后面部分的动作变形，难度失败。

4 运动成绩与心理状态的关系及解决办法

4.1 比赛前的心理训练

4.1.1 放松训练法

这是一种通过自我暗示达到身心放松的训练法 , 具体来

说可以说自言自语 , 自我暗示。通过运用鼓励的语言对自己

进行心理暗示，例如：你可以的、你是最棒的、没有什么可

害怕的、你就是第一名、把你平时训练的能力发挥出来就行

了。亦可以使用深呼吸调整心理紧张感，注意力放在呼吸上，

关注呼吸的温度，进行数次深呼吸可有效缓解心理紧张。

4.1.2 集中注意力训练法

在啦啦操比赛中，运动员注意力集中才能保证比赛获

得成功。例如技巧啦啦操，运动员注意力要高度集中才能完

成各种篮抛、托举、翻腾等难度动作，在技巧啦啦操中注意

力不集中会导致非常严重的后果，托举、篮抛的失败会导致

尖子运动员从高空落下。翻腾的失败则会导致运动员摔伤、

骨折、难度失败。而在舞蹈啦啦操、自由舞蹈项目比赛中，

注意力不集中会导致节奏与队友不一致、运动员面向不一

致、操化动作的错误、难度动作的失败。运动员在比赛中注

意力要集中在成套动作中。

4.1.3 想象训练法

想象训练就是在脑海中做动作 , 时刻回忆日常训练中的

成套动作。也就是运动员对自己比赛成套动作在脑海中进行

一遍遍预演 , 使动作、队形路线更加准确。当运动员在想象

动作时 , 会加深运动员对成套动作的熟悉度，从而减少运动

员在比赛中的失误。

4.1.4 意志品质训练法

 (1) 渐进式提高训练的困难程度。随着困难程度的提高 , 

运动员靠身体机能无法坚持要靠坚强的意志力才能完成训

练任务。 

(2) 通过训练提高运动员的耐力 , 持续的进行高强度的

运动负荷 , 从而提高运动员身体、心理承能力。

 (3) 模拟比赛场地环境下进行比赛的训练 , 例如在比赛

场上环境的嘈杂 , 对运动员进行语言干扰的环境下运动员如

何进行高水平的发挥 , 再如在比赛不利于自己的情况下 , 如

何承受比赛的压力。更好的调整自己心理状态最后取得比赛

的胜利

4.1.5 树立信心训练法

在比赛训练中运动员要正确对自己定位 , 目标的确定可

以略降低些 ,  经常让运动员体会到训练的成就感 , 是增强运

动员心理能量储备，提高运动技能行之有效的办法。

4.2 临场自身调节

4.2.1 自我暗示法

借助一些鼓励性的词语通过默念形式对自己施加影响。

运动员默念 : 我很棒、我很有信心、我肯定能拿第一等。

通过积极的自我暗示会产生强大的精神力量 , 从而增强自信

心、振奋士气、缓解紧张焦虑、战胜畏惧情绪。

4.2.2 注意力转移法

避开赛前紧张的气氛，转移运动员的注意力。比赛前 , 

去做一些能让自己舒缓的事情 , 例如跟别人聊天、回忆开心

的事情。或者是听听音乐、进行常规训练，把注意力放到自

身上暂时抽离紧张的比赛氛围，将紧张的情绪放松。
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部分运动员赛前出现畏场和恐惧的心理状态，主要集中于初

次参加国际比赛的运动员以及年龄较小的运动员，其心理由

于担心失败，过度紧张 , 而出现动作过度僵硬，做高难度动

作时慌张，更容易出现失误，运动员的难度动作失误率升高。

其主要表现为：赛前反复上厕所、手掌心冒汗、注意力不集

中，头脑混乱、头脑空白、怕观众叫喊，肌肉发硬，全身紧张，

上场前心跳加快、坐立不安。造成运动员赛前心理压力更大，

形成恶性循环。这种心态在知道对手的实力和水平较高时更

容易出现 , 而且不利于运动员达到最佳竞技状态 , 难以发挥

其正常的技战术水平。而在啦啦操项目中难度动作的成功率

在比赛中起着重要的作用，解决运动员赛前的心理焦虑就格

外重要。

3.2 比赛中过度兴奋

由于啦啦操是一个速度与力量的集中表现的运动项目，

要求运动员在短时间内根据音乐节奏完成高难度以及快速

的难度动作及发力，同时还要调动夸张的表情来感染观众和

裁判，这就需要运动员不论是情绪上还是身体上提前被调动

起来，比赛过程中，有些运动员会出现兴奋过度的现象，其

表现为：情绪到位，但肢体动作减小，未达到标准、呼吸短促、

心跳加快 , 四肢颤抖 , 大汗淋漓 , 焦虑不安 , 心神不定 , 注意

力不集中 , 技术动作失调 , 失误增多等，这些现象一般都是

由于训练技术水平低、技能不熟练、比赛经验不够适应比赛

环境的变化和心理负担等原因造成的。

3.3 以情绪低落和信心不足

一些运动员在比赛前甚至是比赛中出现情绪不高，缺

乏信心等现象，其主要的表现有积极性低，对教练员的安排

执行度低，反复打哈欠，情绪低落，热身活动不活跃，在比

赛中比较表现力不足，对比赛结果的态度消极，配合不好 , 

相互埋怨，在比赛场上头脑混乱等等。造成这种现象主要是

因为赛前等待时间过长，运动员心理机制差，赛前准备活动

不够充分，运动员赛前训练水平低，缺乏技巧和战术，适应

能力差，过度疲劳，消极的比赛动机和恐惧会导致这种状态。

3.4 过度自信的心理状态

由于啦啦操是一个积极向上的运动项目，在赛场上需

要表现良好的精神面貌，转化为表现力上对运动员的要求就

是要自信，在比赛中运动员过于自信，高估自己的能力 , 低

估了对手能力，盲目乐观。表现为注意强度下降，知觉、思

维迟缓，思想漂浮，不认真进行比赛准备，不刻苦进行赛前

训练。而一旦在比赛中遇到动作错误或难度失误，运动员会

出现情绪崩溃，导致成套后面部分的动作变形，难度失败。

4 运动成绩与心理状态的关系及解决办法

4.1 比赛前的心理训练

4.1.1 放松训练法

这是一种通过自我暗示达到身心放松的训练法 , 具体来

说可以说自言自语 , 自我暗示。通过运用鼓励的语言对自己

进行心理暗示，例如：你可以的、你是最棒的、没有什么可

害怕的、你就是第一名、把你平时训练的能力发挥出来就行

了。亦可以使用深呼吸调整心理紧张感，注意力放在呼吸上，

关注呼吸的温度，进行数次深呼吸可有效缓解心理紧张。

4.1.2 集中注意力训练法

在啦啦操比赛中，运动员注意力集中才能保证比赛获

得成功。例如技巧啦啦操，运动员注意力要高度集中才能完

成各种篮抛、托举、翻腾等难度动作，在技巧啦啦操中注意

力不集中会导致非常严重的后果，托举、篮抛的失败会导致

尖子运动员从高空落下。翻腾的失败则会导致运动员摔伤、

骨折、难度失败。而在舞蹈啦啦操、自由舞蹈项目比赛中，

注意力不集中会导致节奏与队友不一致、运动员面向不一

致、操化动作的错误、难度动作的失败。运动员在比赛中注

意力要集中在成套动作中。

4.1.3 想象训练法

想象训练就是在脑海中做动作 , 时刻回忆日常训练中的

成套动作。也就是运动员对自己比赛成套动作在脑海中进行

一遍遍预演 , 使动作、队形路线更加准确。当运动员在想象

动作时 , 会加深运动员对成套动作的熟悉度，从而减少运动

员在比赛中的失误。

4.1.4 意志品质训练法

 (1) 渐进式提高训练的困难程度。随着困难程度的提高 , 

运动员靠身体机能无法坚持要靠坚强的意志力才能完成训

练任务。 

(2) 通过训练提高运动员的耐力 , 持续的进行高强度的

运动负荷 , 从而提高运动员身体、心理承能力。

 (3) 模拟比赛场地环境下进行比赛的训练 , 例如在比赛

场上环境的嘈杂 , 对运动员进行语言干扰的环境下运动员如

何进行高水平的发挥 , 再如在比赛不利于自己的情况下 , 如

何承受比赛的压力。更好的调整自己心理状态最后取得比赛

的胜利

4.1.5 树立信心训练法

在比赛训练中运动员要正确对自己定位 , 目标的确定可

以略降低些 ,  经常让运动员体会到训练的成就感 , 是增强运

动员心理能量储备，提高运动技能行之有效的办法。

4.2 临场自身调节

4.2.1 自我暗示法

借助一些鼓励性的词语通过默念形式对自己施加影响。

运动员默念 : 我很棒、我很有信心、我肯定能拿第一等。

通过积极的自我暗示会产生强大的精神力量 , 从而增强自信

心、振奋士气、缓解紧张焦虑、战胜畏惧情绪。

4.2.2 注意力转移法

避开赛前紧张的气氛，转移运动员的注意力。比赛前 , 

去做一些能让自己舒缓的事情 , 例如跟别人聊天、回忆开心

的事情。或者是听听音乐、进行常规训练，把注意力放到自

身上暂时抽离紧张的比赛氛围，将紧张的情绪放松。
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5. 结论

在啦啦操比赛中，心理因素是影响比赛成绩的重要因

素，心理状态的好坏直接决定啦啦操难度动作、操化动作的

成功率。在日常训练中进行心理训练是非常必要的。心理训

练是运动训练、竞赛的重要组成部分。心理训练是一个贯穿

运动生涯全过程 ,。因此 , 教练员必须平时训练和日常生活中 , 

进行有计划有目的的心理训练。使心理训练和身体训练有机

地结合起来。在啦啦操项目中，应该按照项目特点有针对性

的进行心理训练。例如提高运动员注意力集中能力、提高运

动员意志品质、提高运动员心理信心。帮助运动员克服心理

恐惧，不利因素，从而激发运动表现获得好成绩。本文通过

对啦啦操赛前训练心理状态的研究与分析，得出比赛前的心

理训练和临场自身调节两方面训练方法。具体包括放松训练

法、集中注意力训练法、想象训练法、意志品质训练法、树

立信心训练法、自我暗示法、注意力转移法。以此为广大啦

啦操教练员提供心理训练参考。提高啦啦操项目比赛运动表

现和运动成绩。
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