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2021 年啦啦操世锦赛集体花球难度动作选用与编排分析

杨思颖

华东师范大学　上海　200241

摘　要：通过文献资料法、录像分析法等，对 2021 年啦啦操世锦赛集体花球前六名成套编排进行分析。结果表明：各国多

注重跳步、转体两类难度的选用，平衡与柔韧、翻腾类难度使用较少，冠亚队伍选用种类形式都较为多样，相比之下中国

队薄弱许多；转体类难度普遍运用多复合形式，多人数来体现队伍的整体竞技能力，而中国队呈现少，复合难度较为简单。

在难度动作的创编中，应根据运动员当前竞技能力进行安排，以提高动作的完成质量；增加难度种类，积极创新复合难度，

从而增加成套的多样性和艺术性。 
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“世界啦啦操锦标赛”是全球顶级赛事，我国自 2006

年起每年派代表参加，但集体花球项目最佳成绩仅为 2021

年线上赛季军。2021 年 7 月，啦啦操成为奥运会认可项目，

为全球啦啦操运动和未来发展保驾护航 [1]。为提升我国水平，

需全面分析 2021 年世锦赛集体花球项目前六名的难度动作，

找出与国际强队的差距，学习优点，有针对性地提高，为赶

超世界强国奠定基础。

1. 研究对象与方法

1.1 研究对象

  以 2021 年啦啦操世锦赛集体花球前 6 名队伍成套中难

度动作选用与编排情况为研究对象。

1.2 研究方法

（1）文献资料法

通过中国知网、中国啦啦操官网、国际啦啦操联合会

官网等相关网站，检索啦啦操成套动作内容等相关资料，并

进行收集整理，了解最新发展动态，为本研究提供理论支持。

（2）录像分析法

以 2021 年啦啦操世锦赛集体花球前六名队伍的参赛视

频为主要参考依据进行分析。

（3）对比分析法 

将 2021 年啦啦操世锦赛集体花球前六名成套中四类难

度动作的数量、完成人数进行比较分析，探寻各队的差异性

以及优劣势。

2. 结果与分析

难度动作是花球啦啦操评分表中重要的评判指标，在成

套中难度的运用可以体现运动员的专项能力和队伍的整体

实力。花球啦啦操难度包括四类 : 跳步类难度、转体类难度、

平衡与柔韧类难度、翻腾类难度 [2]。其合理性编排，不仅可

以保障技术层面的流畅性，还能使运动员更好的发挥自身技

术特征，展现高超技术规格的同时节省体能的消耗 [3]。从表

1 可以看出，在总数上六支队伍均值为 27 次，总数最多的

是日本队，其次是 LA-ICU、韩国、芬兰、澳大利亚，最少

的队伍是中国队。从总数量上看，中国队和日本队相差甚远，

表 1  难度动作总表（单位：次）

名次 - 队伍 总数 平衡与柔韧类 跳步类 转体类 翻腾类

1- 日本 32 9(28%） 9(28%） 10(31%) 4(13%）

2- 芬兰 29 8(27.5%） 9(31%） 8(27.5%) 4(14%）

3- 中国 18 4(22%） 5(28%) 6(33%) 3(17%）

4-LA-ICU 30 6(20%） 10(33%) 11(37%) 3(10%)

5- 韩国 29 9(31%) 11(38%) 7(24%) 2(7%)

6- 澳大利亚 24 3(13%) 11(46%) 9(37%) 1(4%)

总计 162 39 55 51 17

均值 27 6 9 8.5 3
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难度动作虽是成套动作最终评分的关键因素之一，但也包括

运动员动作完成的质量和一致性，以及编排的合理性。根据

四类难度各占难度总数的比例来看，翻腾类难度在各队成套

的占比数是最低的，这主要在于，翻腾类的运用，特别是空

翻类翻腾，需要运动员较强的爆发力及瞬间的无氧耐力作为

保障来完成该难度，这就意味着对体能的消耗要大，所以各

队选用次数普遍较低。除去翻腾类难度，日本队和芬兰队其

他难度使用都较为均衡，难度运用的实力更为全面。

2.1 跳步类难度对比

跳步类难度是运动员的爆发力和柔韧性结合产物，通

过表 1 统计，平均每个成套约有 9 次跳步类难度，选用最为

频繁。其中只有中国队低于均值，第一、二名等于均值，排

名靠后的三支队伍均高出平均次数。日本队跳步类难度完成

质量最高，但缺乏集体跳步难度的展示。相比日本队，芬兰

队选用种类更加复杂多样，且集体完成的次数更多，但展现

的规格略低。中国队均采用部分完成，难度数量和复杂性上

明显低于国际平均水平。LA-ICU 队运用种类最为丰富，复

合型跳步编排较为新颖，但缺少集体难度展现。韩国队虽在

成套中很好的展现了其编排优势，但完成质量并不高。澳大

利亚队虽编排次数多，但缺乏创新性，多为简单的单个跳步

难度。

2.2 平衡与柔韧类难度对比

在啦啦操比赛中最常编排的有踢腿、抱腿、控腿等平

衡与柔韧难度，是体现运动员柔韧美和核心控制能力的重

要内容之一，也是展现舞蹈类项目特点的主要方式 [4]。观看

视频分析，从选用次数看，日本 = 韩国 9 次＞芬兰 8 次＞

LA-ICU 6 次＞中国 4 次＞澳大利亚队 3 次。从编排种数看，

日本 8 种＞芬兰 6 种＞ LA-ICU 5 种 = 韩国 5 种＞澳大利亚

2 种 = 中国 2 种。结合两组数据，日本在创编上更好的展示

了该类难度的全面性，并且多次采用集体完成的方式来展示

整体队伍的优势。芬兰队选用种类较为丰富，但基本都选用

小集体完成，缺乏整体柔韧性的体现。中国队不管是选用次

数还是种数都较为落后，大多以踢腿形式来展示。LA-ICU

队均选用小集体完成，前抱腿时还出现明显失误，层次编排

所呈现出的效果也差强人意。韩国队是最多选用集体完成的

队伍，充分展现了队伍整体的柔韧性。澳大利亚队只出现了

3 次平衡与柔韧类难度，并且参与的运动员极少，不足以展

示队伍对此类难度的掌握。

2.3 翻腾类难度对比

翻腾类难度分为手翻、滚翻、空翻 [5], 是四类难度中最

需要空间感知的难度，特别是在空翻难度中体现更加明显，

该类难度是最能体现运动员力量能力的方式之一，此类难度

的增加不仅可以合理的展现空间层次感，同时，还可与其他

类难度结合，以提高成套的艺术编排价值。通过表 2 可以发

现，日本队和芬兰队在翻腾类难度使用率最高，日本队的种

类更为丰富，全面的展示了运动员的竞技能力，但侧空翻时

出现了失误。芬兰队完成侧空翻时一致性及完成质量都不

高，但在侧手翻难度时，与音乐重拍加以创编，使这一难度

完成的艺术效果非常巧妙。中国队更注重对单手侧手翻的运

用，但对于男运动员来说，并不能有效的展示出其力量方面

的特点。LA-ICU 队 3 次均选用空翻类动作，唯一使用挺身

前空翻的同时还完成集体侧空翻的队伍，但呈现效果较为杂

乱。韩国队难度系数低的同时，完成规格也并不理想。澳大

利亚队仅有一次侧空翻在成套开头，保证队员有充足的体力

来完成，通过战术性的编排达到其理想的战略意图，起到扬

长避短的效果。

表 2  翻腾类难度动作

国家 难度动作（人数）

日本 单手前软翻（3）、侧空翻（4）
侧肘翻（6）、前滚翻（8）

芬兰 侧空翻（8）、前滚翻（3）
前滚翻（4）、侧手翻（4）

中国 单手侧手翻（5）、前滚翻（4）
单手侧手翻（3）

LA-ICU 侧空翻（6）、侧空翻（集体）
挺身前空翻（2）

韩国 单手侧手翻（8）、单手侧手翻（12）

澳大利亚 侧空翻（集体）

2.4 转体类难度

转体类难度对运动员踝关节力量、核心控制以及身体

平衡性都有着较高的要求 [6]。在转体类难度中，参与的运动

员越多，连续转体的次数越多，采用的节拍越少，在相同难

度等级下，完成的难度系数越高 [7]。通过表 1 得出，第四名

LA-ICU 队在转体类难度使用次数上较为突出，平均每支队

伍使用 7 次，中国、韩国的使用次数低于均值。六支队伍在

单个转体难度使用次数均为 4-6 次，且普遍选择立转。芬兰、

中国、韩国、澳大利亚均为立转 2 周和 3 周，而日本和 LA-

ICU 选用了立转 4 周、5 周，日本队均是集体完成，而 LA-

ICU 立转 5 周只有 6 人完成，虽然 4 周有一次集体完成，综
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合完成的质量来看，部分队员存在位移，与日本队相比较差。

日本、芬兰 LA-ICU、澳大利亚加入了抱腿转，除日本队外，

其余均是单人完成，其中只有澳大利亚队完成了 2 周，在难

度系数上相对较高，但运动员转体不完整。 成套中如果过

多使用单个难度就会显得单一，削弱成套艺术性的体现，所

以复合型难度的使用就会起到弥补性的作用，强调出与其他

难度类型的灵活搭配，用更新颖的形式展现，打破裁判、观

众对成套的审美疲劳。本次世锦赛中，芬兰和澳大利亚在成

套中单个转体次数高于复合型转体次数，中国和 LA-ICU 单

个转体和复合型转体各占 50%，日本和韩国单个转体次数

少于复合型转体。

表 3  复合转体难度

国家 难度动作 组合类型

日本

1. 立转 3 周 + 抱腿→（5 人）
2. 平转 2 周 + 反身横跨跳→（4 人）
3. 阿拉 C 杠 1 周 + 立转 2 周 + 阿拉 C 杠
1 周 + 立转 2 周 + 转面阿拉 C 杠 3 次 +
立转 2 周→（集体）（+ 挥鞭转 1 周 +
阿拉 C 杠 1 周 + 立转 3 周）→（1 人）
4. 阿拉 C 杠挂腿 1 周 + 转面挥鞭转 3 周
+ 屈腿阿拉 C 杠 1 周 + 立转 3 周→（集体）
（+ 立转 1 周 + 阿拉 C 杠 + 立转 2 周 +
库佩 2 周）→（1 人）
5. 铅笔转 2 周 + 反抱腿转 1 周→（6 人）

A+C
A+B

A+A+A+A+A+A
（+A+A+A）

A+A+A+A

A+A

芬兰

1. 阿拉 C 杠转面 3 次 + 阿拉 C 杠 4 周 +
阿拉 C 杠挂腿 3 周→（集体）
2. 阿拉 C 杠 1 周 + 立转 2 周 + 库佩 2 周
+ 大跳→（集体）

A+A+A
A+A+A+B

中国

1. 立转 2 周 + 阿拉 C 杠 2 周 + 立转 2 周
→（10 人）
2. 阿拉 C 杠 2 周 + 立转 2 周 + 阿拉 C 杠
3 周 + 立转 3 周→（集体）
3. 阿拉 C 杠 6 周 + 立转 2 周→（集体）

A+A+A
A+A+A+A

A+A

LA-ICU

1. 阿拉 C 杠 7 周 + 侧空翻→（集体）
2. 立转 2 周 + 反身横跨跳→（7 人）
3. 立转 1 周 + 滑叉→（5 人）
4. 反立转 1 周 + 倒踢紫金冠→（6 人）
5. 阿拉 C 杠 1 周 + 挂腿 2 周 + 阿拉 C 杠
1 周 + 立转 2 周→（3 人）

A+D
A+B
A+C
A+B

A+A+A+A

韩国

1. 立转 2 周 + 库佩 1 周→（4 人）
2. 阿拉 C 杠 4 周 + 立转 2 周 + 跳转
180°倒踢紫金冠→（集体）
3. 阿拉 C 杠 4 周 + 立转 3 周→（8 人）

A+A
A+A+B

A+A

澳大利亚
1. 库佩 2 周 + 库佩 2 周→（7 人）
2. 阿拉 C 杠 3 周 + 立转 3 周→（集体）
3. 阿拉 C 杠 3 周 + 立转 2 周→（集体）

A+A
A+A
A+A

注：A 转体、B 跳步、C 平衡与柔韧、D 翻腾

不同类型的难度组合更具价值性和艺术性 [8]，例如第一

名日本队集体组合六个转体类难度，在转面阿拉 C 杠时面

向统一，动力腿的摆动位置一致，很好的展现了团队性，还

充分发挥个别运动员的优势，在集体完成后单个队员再持续

转体，既表现了队伍的整体水平，也将实力强劲的单个运动

员凸显出来，效果十分震撼。大部分组合形式通过两个及以

上转体类难度进行连接完成的居多；2/3 的队伍选用与跳步

类难度连接；1/3 的队伍将转体与平衡柔韧类难度连接；只

有 LA-ICU 一支队伍运用转体加翻腾组合类型。总的来说，

LA-ICU 队的复合型转体最为丰富，融合了四类难度动作；

中国队和澳大利亚队都只运用了转体类难度相连接，运用种

类少，编排不够丰富，缺乏变化性。

3. 结论与建议

3.1 结论

（1）六支队伍注重跳步类和转体类难度，韩国和澳大

利亚队次数多但种类少、质量低；日本和韩国队次之，但种

类多、规格高；中国队次数、种类少，缺集体完成。（2）

中国队和澳大利亚队平衡与柔韧类难度弱。中国队难度总数

最少，种类单一，全男子参赛限制发挥，质量不理想。（3）

各国翻腾类难度少，选用及编排目的不同，有的彰显竞技能

力，有的体现技术创编，有的规避弱项。（4）各国单个转

体多选用立转。复合型转体上，LA-ICU 队形式丰富；日本

队多样且人数多；中国队次数少，选用低难度的阿拉 C 杠

与立转结合。

3.2 建议

（1）成套中跳步类难度集体完成要求一致性高，适当

加入可展现队伍水平，但实力不强，过多选用得不偿失。（2）

中国队全男子组，需培养运动员平衡性和柔韧性，弥补该类

难度弱势，促全面发展，提升竞技水平。（3）翻腾类难度上，

冠亚队伍种类形式多样 ; 中国队薄弱，全男子组应加强，发

挥优势。（4）复合型转体难度观赏性佳，不同难度连接体

现实力，在成套中集体完成展现，运动员能力层次不齐，可

分层停止，提升多样性，扬长避短。
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