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啦啦操运动对女大学生自信心的影响研究 
鲁仟慧 

（泰国格乐大学  10220） 

摘要：在高校体育教学中，啦啦操与传统球类项目对比，更易接受。也具有传统体育项目不具备的优势，对于提高学生自信心

具有积极影响，有利于学生的身心健康发展。本文围绕着啦啦操运动在高校教育中的意义、对于女大学生自信心的影响以及培养自

信心的策略探究，以期推动女大学生综合素质的提高。 
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引言： 
啦啦操具有集体舞蹈与技巧两种表现形式。在激烈竞赛中，学

生能够通过口号、动作等以团队形式为队员呐喊助威，使其振奋精

神，属于集体育、舞蹈、音乐为一体的项目。学生在进入高校后，

会独立面对陌生环境、人际关系，也承担学业与就业等压力，部分

学生因为不能达成内心压力的释放产生对身心的负面影响。组织学

生开展啦啦操运动，能够以中强度且富有感染力的活动形式转变学

生的身体形态，增强女大学生的自信心，使其保持良好身心状态面

对挑战。 

一、啦啦操运动在高校教育中的意义 
（一）文化意义 

啦啦操文化包含发展历史、艺术内涵、体育精神等多方面内容。

随着啦啦操文化走进高校，产生与中华文化的碰撞，使其文化内涵

更加盈实，活力与激情也获得提高。啦啦操是通过动作体现精神内

涵，实现健康正能量的传递[1]。而且，阳光、青春更是其关键主题，

与当前高校校园文化建设相符。因此，在高校教育中达成啦啦操运

动的引入，能够实现校园文化的丰富，发挥良好育人功能，也能够

对高校学生综合素质的发展形成一定的影响力。 

（二）教育意义 

通过啦啦操运动可以培养学生的团队精神。此项运动属于团体

项目，为进行对学生团队精神培养的重要方法。想要培养此精神，

需要在长时间的共处中产生默契，相应成员形成深厚感情，使成员

对团队形成归属感与信任感。在啦啦操运动中，无论是何种形式，

都需要相应成员具有团队意识。在此项运动中，所有成员会产生相

同的目标，在全体成员的共同努力中实现。只有具有团队精神，才

能让每位成员都将自己的优势发挥，形成优势互补，产生良好合作

效果。在啦啦操运动中，每个动作都需要成员间的有效配合，缺少

哪一个成员都无法完美呈现表演。啦啦操会在音乐配合中跳舞，整

齐的动作不仅能够体现成员的技术，也能直观展现团队的精神风貌。

同时，规范动作、优良作风也会产生激励作用，增强学生的荣誉感，

更为认同团队。在教育意义方面，还能对学生进行吃苦耐劳的培养[2]。

想要更为高品质地呈现啦啦操，就一定要付出更多的努力，不吃苦

与付出难以发展。在啦啦操训练中，可能会遇到协调能力差等多方

面问题，需要勇于克服困难，也要长期坚持，只有具有恒心以及吃

苦耐劳的精神，才能促进学生全面发展。另外，自信心对于学生心

理素质的发展有利，能够使学生在啦啦操比赛中更加从容、自信的

演绎。 

（三）生理意义 

在啦啦操运动之中，女大学生的身体形态、力量、耐力等都能

得到锻炼。并且，协调性、控制力以及稳定性也会获得提高。想要

生动演绎舞蹈，必须要具有协调性，实现对身体的有效支配，以动

人的身体语言表达，体现舞蹈的韵律与美感。在啦啦操训练中，能

够通过相应的身体动作练习获得协调性的强化。主躯干的控制与运

动的稳定性具有一定关联。在啦啦操训练中，手臂发力等需要实现

对上肢的有效控制，才能够将动作完成。因此，在不断强化的训练

中，控制力也会得到提升。无论是哪一种类型的啦啦操，都需要相

应成员维持身体稳定。在托举等过程中，强调的都为稳定，其也是

进行评判的重要标准。舞蹈动作等也需要保持稳定，其会直接形成

对动作质量的影响。所以，在为女大学生开展训练时，会引导其按

照相关要求加强对身体的锻炼。 

二、啦啦操运动对女大学生自信心的影响 
（一）加强学生形体自信 

啦啦操为塑造健康形态，提高身体协调性的一项运动。学生在

开展啦啦操的运动过程中，能够发现自己的形体变化，体会形体美[3]。

对于女大学生而言，其正处于对形体变化 为关注的时期。当学生

获得形体美，自然会产生形体自信，为学生身心健康发展打好基础。

在啦啦操运动中，学生能够在完善的课程体系中使自己的身体以黄

金比例发展，更为灵活的达成对身体的控制。伴随着音乐节奏，学

生能够有节奏地舞动身体，以优雅舞蹈动作展示，以形体美产生对

他人的视觉冲击。当女大学生感受到他人羡慕、欣赏的目光时，会

更为积极地开展啦啦操锻炼，增强自信。 

（二）帮助学生肯定自己 

通过啦啦操运动，能够进行对学生形体与气质的调整，也能够

锻炼学生的运动技巧、平衡能力、逻辑思维等。在啦啦操运动中，

利用运动技巧与相关动作可以使学生获得抽象思维的发展，在艺术

环境中感知生活与社会文化。并且，学生对于啦啦操运动的深入思

考，也能发展学生的思维。伴随着学生心理、能力的改变，其整体

素质同样会获得发展。部分学生因为性格、环境等方面因素的影响，

不愿加入奇怪场面，也不愿向他人介绍自己，每当遇到此种情况，

总是想着逃避。在啦啦操运动的开展中，学生能够实现自身心态的

改变，产生主动表现自己的想法，也会为了集体荣誉积极和同学合

作。在当前社会环境中，对于女性产生更高标准要求，需要具有良

好气质。女大学生参与啦啦操运动，能够在不断坚持的锻炼中改变

形体，改善气质，以自信、乐观的态度学习与生活。只有具有自信

心，不断的肯定自己，才能具有足够信心挑战和突破，不惧世俗眼

光，获得更美好的未来。 

（三）锻炼学生意志品质 

在组织女大学生开展啦啦操运动中，想要加强运动质量，呈现

良好表演效果，需要学生掌握啦啦操的基本技能。而且，在学生训

练过程中，也会实现对学生意志品质的锻炼[4]。因为在实际锻炼中，

学生需要不断地克服挫折，坚持学习与锻炼，才能呈现出色表演。

当学生克服种种困难表演后，会感受到成功的喜悦。增强自信。同

时，这一经验能够迁移，在学生的学习与生活中运用，即便遇到再

困难的事情，依旧可以保持良好心理状态，以足够自信应对挑战。
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但是，需要注意的是，在教育工作中，需要合理开展教学评价。通

过评价活动的开展，能够使学生了解自己的学习情况，有目标地改

进。因此，此为教育中的重要环节。在教学评价中，若是一味地针

对于学生的不足教育，有可能会形成对学生自信与自尊的打击。如

果采取鼓励性评价，结合学生在啦啦操运动中的优秀表现表扬与鼓

励，提供适当的奖励，并委婉地将学生的不足指出，会实现对学生

自尊的保护，使学生维持良好心态全身心投入到学习与锻炼中，就

算是遭遇再大的难题也不会轻易地放弃，而是积极的尝试以不同方

法解决。 

（四）促使学生自信社交 

啦啦操运动与篮球等运动具有联系，也为团体运动。学生在平

时的训练中，需要积极加入到团队中。由于啦啦操运动需要多人合

作才能实现相应动作的完成。因此，若想呈现 佳的效果，学生之

间会深入交流与沟通。在这一过程中，学生会在不自觉中得到社交

技巧、表达能力等锻炼，使学生在一定程度上打开心门，转变紧闭

内心不与他人沟通的状态，促使学生获得社交范围的拓展，愿意开

展与他人的交流。随着时间的推移，学生的社交自信会获得增强，

对于学生的终身发展也具有积极意义。 

（五）激发学生竞争意识 

在竞技体育中，竞争是其中的重要特征。在啦啦操运动中，为

提高学生的运动积极性，教师会公平地划分不同的小组，实现竞赛

平台的提供。在竞争激烈的啦啦操竞赛中，能够将学生的竞争意识

大限度地激发，促使学生积极分析与思考，将学生的潜在能力激

发。在竞赛活动的开展中，无论学生是否成功，其都能够在亲身实

践中获得足够经验，为集体荣誉而奋斗。在啦啦操竞赛中，由于此

为集体运动，想要赢得荣誉，仅凭借学生个人是无法完成的，学生

能够在此过程中认识到集体、合作的重要性，也会与不同个性的伙

伴交流，学生的交际能力可以获得显著增强。在所有人为了同一个

目标努力时，即便再不自信的学生也会逐渐受到他人的感染，渐渐

改变个人心态，更加的开朗自信，实现对自己的客观评价。另外，

因为学生即将步入社会，会面对激烈的竞争。通过竞赛活动的开展，

也能够让学生在体育竞技中明白就算是竞争也要坚守职业道德，想

要获得胜利需要自身能力的提高以及努力地工作，有效实现对学生

正确思想的引导。 

三、通过啦啦操运动提高女大学生自信心的策略 
（一）注重专业人员培训 

在教育工作中，若想提高啦啦操运动教学质量，需要加强对相

应专业人员的培训，达成高素质师资团队的建设，为啦啦操运动的

落实打好基础。在师资队伍建设中，需要实现校内培训与校外引进

的联合应用。体育教师应加大对专业啦啦操相关知识的学习，提高

在此方面的知识储备，也适当拓展延伸，实现对相关知识的掌握。

只有具有丰富的知识储备与专业素养，才能够结合教学需求、学生

情况实现完善知识体系的构建，使学生系统性开展学习与运动，在

不断锻炼中强化女大学生的自信心。另外，还要强化教师队伍的理

论科研能力，提高整体教研能力，也有利于啦啦操运动相关研究的

深入探究。 

（二）采取适合教育原则 

在啦啦操运动教学中，教师应联系相应原则落实对学生的教育

工作，保证良好教学成效。强度适中原则。在运动中，需要依据女

大学生情况采取适度运动，避免因为过度运动导致学生身体健康受

到影响。也不能开展强度偏低的运动。若是采取此类强度的运动，

无法达成锻炼学生的教育目标。循序渐进原则。女大学生在开展啦

啦操运动中，应该保证难度适当。难度太高会打击学生学习的主动

性，难度过低无法激发学生的参与意识。积极调动原则。在啦啦操

运动中，需要结合实际情况善于采取不同的鼓励形式将学生参与啦

啦操运动的积极性激发，使学生维持良好学习心态锻炼，提升教学

质量。 

（三）引导学生发泄情绪 

对于女大学生而言，其面临着生活与学习中的压力。在高校学

习中，学生需要开展对专业知识的学习，也要承担将要步入社会生

存的压力。长时间承担巨大压力，对于学生的身心发展具有严重负

面影响。对于啦啦操分析，其属于和音乐有联系的运动项目。在开

展此项运动时，学生能够在音乐和运动的有效配合中达成个人情绪

的宣泄，获得自身压力的释放，形成良好的心理状态。同时，学生

对于学习以及生活的自信心也会获得提高[5]。 

（四）组织学生团体合作 

在啦啦操运动中，团体合作是重点，不仅有利于学生的身心发

展，也能为学生今后踏入职场产生重要影响。在组织学生开展啦啦

操运动中，一定要将团队合作在教学过程中运用，实现对学生团队

意识的培养，使学生在真实锻炼中认识到只有依靠团队的力量，才

能够达成对啦啦操的有效表演，不能只考虑自己，需要以整体角度

合作，在彼此协作中演绎。在实际训练活动中，应使学生以小组为

单位练习，也将学生的竞争意识、团队意识激发，促使学生加强合

作，提高表演效果。同时，在此过程中，学生的社交能力也能够获

得一定锻炼[6]。 

（五）开展多种实践活动 

随着教育理念的转变，强调尊重学生的地位。也就是说，在啦

啦操教学中，不能只开展技术教学，还要在此基础上实现对学生实

际需求的关注，联系项目科学引领。在教育工作中，教师应为学生

构建进行啦啦操运动的活跃氛围，加强女大学生对于啦啦操的兴趣。

还要开展课堂学习、校园竞赛、活动演出等具体活动。学校应经常

组织相应实践活动，发挥一定辐射作用，促使更多的学生加入到啦

啦操运动中，锻炼学生的身体，也调节学生的心理。对于表现优异

的学生或团队，可推荐其参与校外竞赛，强化学生锻炼的主动性，

还能够提高学生的成就感，加强自信心[7]。 

结束语： 
在当前教育环境中，不再强调单纯对学生的知识教学，也要关

注学生的身心健康。目前，社会需要具有知识基础与专业能力良好

以及身心全面发展的人才。因此，在高校教育中，需要实现啦啦操

运动的科学落实，以此种运动形式强化学生的自信心，促进学生的

身心发展，使其以 佳精神面貌面对生活与学习中的挑战，也从容

应对今后在工作中的难题，创造精彩人生。 
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