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云南省大学生花球啦啦操训练内容体系构建 
1.雍  贇  2.李雪梅 

（云南师范大学体育学院  650500） 

摘要：随着啦啦操赛事的不断增加，国内各高校也纷纷成立了啦啦队参加比赛和表演，影响力越来越大，然而目前我国还没有
一套有关花球啦啦操的训练内容体系，各高校、体育院 系的训练内容差异较大，对目前适应现阶段高校啦啦操的训练内容设置还没
有深入的研究，构建啦啦操运动队训练内容体系的研究还是一个空白，为此本文展开花球啦啦操训练内容体系构建的研究，然后查
找了大量文献资料提出了构建云南省大学生花球啦啦操训练内容体系构建的原理依据，之后分析了构建云南省大学生花球啦啦操训
练内容体系构建的原则。对云南省大学生花球啦啦操的训练内容进行了现状调查选取了花球啦啦操的训练内容指标进行了初步的确
立，在通过专家访调查和筛选对指标进行了优化和选择最终构建了理论教育部分，训练部分。 
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前言 
随着啦啦操运动在国际组织上的成立，世界各地开展举办的啦

啦操比赛也越来越多。而啦啦操运动在我国发展的时间相对较短，

在啦啦操训练理论方面还不够完善，各大高校对于啦啦操训练的内

容具有一定的差异性。目前关于适用于大学生啦啦队训练内容体系

构建的研究很少。因此本文以云南省为例，分析了云南省大学生现

阶段啦啦操的发展现状，并构建一套适用于云南大学生啦啦操训练

内容体系，对推动啦啦操运动在大学生中的发展和普及，丰富大学

生的校园文化生活，体现新培养目的和素质教育要求有着重要的意

义。 

一、云南省大学生啦啦操发展现状 
（一）运动员的发展现状 

啦啦操运动在我国发展的时间相对较短，很多啦啦操运动员都

是从和啦啦操运动相关的项目像是健美操、体操等发展过来的。啦

啦操运动员没有经过终身制的系统训练，而大学生啦啦操更是缺乏

系统和专业的训练指导，这使得大学生啦啦操在运动技能方面具有

一定的欠缺。 

（二）教练员的发展现状 

高校的啦啦操教练员多数是从健美操、体操等和啦啦操运动相

关的项目上转过来的，虽然也接受过相关的培训，但是在花球技能

技术方面具有一定的欠缺，尤其是在临场指挥方面，经验不够丰富，

也不能够去熟练的运用啦啦操运动的相关规则。 

（三）裁判员的发展现状 

裁判员对大学生啦啦操运动的发展也有着一定的影响。在啦啦

操运动比赛中做出正确的判断和执行正义是一个优秀的裁判员所

应具备的，这样才能保证啦啦操运动的健康发展。但是，由于啦啦

操运动在我国发展时间相对较短，啦啦操运动裁判员大多都是高校

的体育教师，啦啦操裁判队伍的专业性和稳定性较差。 

二、花球啦啦操构建依据 
（一）花球啦啦操项目的规则制定和专家的评定结果是构建依

据 

花球项目的规则制定就决定了花球啦啦操发展方向，同时也规

定了，比赛场上的强度，组织形式，和比赛的相关的一切东西。因

此在制定训练内容时就必须考虑项目的规则与规则相结合才能使

得训练内容贴合实际，使得最终的训练效果利益最大化。在啦啦操

进入我国的这些年来，选择近 10 年的最新规则作为训练内容设置

的理论参考； 

（1）2010——2013 年全国啦啦操竞赛规则 

（2）2014——2016 全国啦啦操竞赛规则 

（3）2017——2020 年全国啦啦操竞赛规则 

（4）2021——2024 年全国啦啦操竞赛规则 

（5）以及专家访谈调查筛选得到的指标内容进行构建 

（二）系统论原理 

系统论是研究系统的结构、特点、行为、动态、原则、规律以

及系统间的联系，并对其功能进行描述。系统论的基本思想是把研

究和处理的对象看作一个整体系统来对待。最简明的系统定义，莫

过于“相互联系着的要素构成的整体”。这个定义由三层递进的含

义，第一，系统是整体；第二，整体由要素构成；第三，要素是相

互联系的。层层递进，缺一不可。系统论的核心思想是系统的整体

观念。贝塔朗菲强调，任何系统都是一个有机的整体，它不是各个

部分的机械组合或简单相加，而是各个子元素之间的有机结和。花

球啦啦操的训练内容不是毫无章法的去设置，是要其训练的内容从

开始到结束中的每一个步骤都紧凑结合，上一个训练内容是下一个

训练的开始，下一个训练内容又是上一个的延续，如此循序渐进，

各部分紧密衔接。 

（三）项群训练理论原理 

项群训练理论是竞技体育的一般训练理论和专项训练理论之

间的一个层次，它是以不同项目的本质属性所引起的项目之间的异

同点为依据，将一组具有相似竞技特征及训练要求的运动项目放在

一起进行比较研究，探求项目的共同特点和发展规律。与啦啦操具

有共性的训练内容的有健美操、芭蕾、艺术体操、和各种不同的民

间舞蹈。他们的训练内容在当代已经得到了很好的且全面的发展，

而花球啦啦操是属于啦啦操中舞蹈啦啦操的分类，可与其它有共性

的成熟项目上的训练理论为参考依据，为花球啦啦操制定训练内

容。 

三、花球啦啦操训练内容体系构建原则 
（一）循序渐进 

大学生花球啦啦操的训练需要分阶段进行，采用循序渐进的方

式来提高运动员的能力。根据运动负荷规律、教学内容和方法，去

科学合理的安排大学生掌握花球啦啦的基础知识、锻炼方法和基本

技能。在此过程中，在构建能力体系时，要注重按计划进行系统的

学习和培训，理清主次矛盾，首先解决具有重大影响的矛盾，对啦

啦操技术技巧从浅到深的去进行训练，是大学生能够对花球啦啦操

知识进行灵活的运用。 

（二）竞技需要 

花球啦啦操操训练的目的就是为了提高其运动员的技能、培养

啦啦操运动员的体育精神，因此应从实践的角度，根据竞技需求对

啦啦操的训练阶段、手段、负荷、教学方法、教学内容、训练时长、

训练节奏等进行确定和划分。花球啦啦操训练内容体系构建的目的

就是为了让啦啦操教练员以及啦啦操运动员在训练过程中，能够根

据自己的技术技能进行练习，进而提高啦啦操运动技能和技巧。因

此竞技要求对啦啦操训练中起着引导性作用，以此来对啦啦操运动

员进行组织训练，能够有效的开展训练活动。 

（三）全面性原则 

花球啦啦运动是一项全身心参与的运动，因此训练内容的设置

应全面发展身体的各部位、各器官系统的机能，各种身体素质和基

本活动能力。 

四、花球啦啦操训练内容体系构建 
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花球啦啦操训练内容体系构建可以分为理论教育部分和训练

部分，对训练比例进行合理的分配，根据大学生的体能状况以及身

体素质来选择最适合的训练内容，促进大学生啦啦操水平的提高。 

（一）理论教育部分 

在花球啦啦操训练中，理论教育部分指标内容包括：花球啦啦

操运动概述、花球啦啦操术语、花球啦啦操安全教育、花球啦啦操

音乐和鼓动、花球啦啦操竞赛组织裁判、花球啦啦操训练法。 

（二）训练部分 

啦啦操训练部分可以分为身体训练、技术训练、艺术表现、整

体训练、音乐训练、舞蹈训练、鼓动训练、战术训练以及心理训练

共 9 项一级指标。 

1.身体训练 

身体训练又可以分为一般身体训练和专项身体训练两部分。一

般身体训练的目的是全面增强身体素质，和专项训练具有一定的联

系，一般身体训练是运动员全面发展的基础。专项身体训练是以运

动专项的发展所需要的身体能力目的的身体训练，也就是和运动专

项基本动作技术结构较为接近的练习以及能够达到运动专项技术

水平标准的身体素质的训练。啦啦操专项身体训练的主要目的是提

高啦啦操各项技术所要具备的各项身体素质。身体素质主要包括力

量、速度、耐力、灵敏和柔韧等。良好的身体素质是啦啦操动作完

成的基础保障，啦啦操运动员拥有了良好的身体素质，才可以掌握

和完成啦啦操快速多变的成套动作，进而取得良好的成绩。身体训

练的具体内容如表 2 所示： 

表 2 身体训练内容 

一般身体训练 专项身体训练 

力量素质训练、速度素质训练、

柔韧素质训练、耐力素质训练、

灵敏素质训练 

形体训练、啦啦操基本手位与步

伐、健美操基本动作与步伐、舞

蹈基本功训练 

2.技术训练 

花球啦啦操技术训练在组建啦啦操队伍时，就对花球队伍的性

质和训练的内容就已经做出了内容的设置。花球啦啦操的内容主要

是平衡转体类、踢腿类、摆腿，主要围绕舞蹈动作来进行，与技巧

啦啦操相比，舞蹈啦啦操的难度较低，比较适合在大多数的普通高

校中开展。技术训练的具体内容如表 3 所示： 

表 3 技术训练内容 

花球啦啦操技术训练 

平衡转体类：搬腿、吸腿、控腿平衡；搬腿、吸腿、控腿转体；阿

拉 C 杠 

跳跃类:莲花跳、C 跳，纵跨跳、横跨跳、屈腿分跳，平转反身跨跳

踢腿类：吸踢腿；中、高、后踢腿；里和腿、外摆腿；旋风腿；剪

踢 

翻腾类：双手侧手翻、单手侧手翻、侧空翻，头手翻 

托举类 

3.战术训练 

啦啦操战术训练与对抗类的运动项目的战术训练相比要求相

对较低，啦啦操战术训练可以分为个人战术训练和团体战术训练，

但啦啦操运动主要是以团体协作为主，因此团体战术训练占主要部

分。啦啦操团体战术的训练主要体现在啦啦操整套动作的创编、音

乐的使用、标语的设计、服装的搭配、以及啦啦操运动员的精神面

貌等方面。 

4.音乐训练 

难美类运动项目的灵魂就是音乐，它能够起到提高运动员反应

能力、培养运动员音乐素养的作用。啦啦操音乐训练包括音乐节奏

训练、音乐节奏训练、音乐表现力训练。在啦啦操音乐训练过程中，

啦啦操运动员需要对音乐的节奏进行准确的把握，对音乐的旋律进

行熟悉，在听音乐时能将自身的情绪激发出来，将动作的节奏和动

作的力度和音乐完美的融合为一体。 

5.舞蹈训练 

在花球啦啦操训练中，舞蹈训练具有重要的地位。花球啦啦操

运动员扎实的舞蹈基本功能够为其动作质量以及技术水平的发挥

提供基础保障。舞蹈训练能够培养花球啦啦操运动员的良好的身体

姿态和动作表现力，有利于促进花球啦啦操运动员身体素质和专项

能力的全面发展，花球啦啦操舞蹈训练主要包括基本功训练和风格

舞蹈训练，大多数的花球啦啦操运动员并不是舞蹈专业的学生，因

此，对于基本功训练是必不可少少的，而风格舞蹈训练能够让花球

啦啦运动员对各种风格的舞蹈动作进行体验，从而提升他们的艺术

修养和舞蹈情操。 

6.鼓动训练 

啦啦操的鼓动训练可以分为赛场啦啦形式和场边鼓动形式。在

啦啦操运动中最显著、与其他运动项目不同的一个特点就是啦啦操

的口号。在技巧啦啦操比赛规定中会要求在套路中要出现一组 4×8

拍的口号，不能出现音乐伴奏，口号必须是现场进行，对于口号组

合的形式以及内容自行决定，可以使用舞蹈、道具等内容和口号进

行配合。而花球啦啦操有时也会利用技巧啦啦操的方式来调动场边

观众们的激情，引导观众为他们进行发生欢呼。这样的场边鼓动可

以更好的增进与观众的交流。 

7.心理训练 

啦啦操心理训练包括基础心理训练和专项心理两部分。基础心

理训练是随着啦啦操运动员运动技能的提高而相应地提高运动员

的心理素质，需要系统地进行心理训练，以提高和改善心理力量和

人格特质，使啦啦操运动员具备相应的心理机能和心理素质。专项

心理训练是指啦啦操比赛阶段包括比赛前、比赛中、比赛后的心理

训练。 

结语 
大学生啦啦操训练内容体系的构建，对推动大学生啦啦操发

展，提高大学生啦啦操运动水平，促进啦啦操在高校的普及有着重

大的意义。因此，应根据花球啦啦操运动的实际情况，从从身体训

练、技术训练、艺术表现训练、整体训练、音乐训练、舞蹈训练、

鼓动训练、战术训练及心理训练这几方面展开对花球啦啦操进行训

练，从而提高花球啦啦操运动水平，推动啦啦操运动在各大高校的

普及和发展。 
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