
小学花球啦啦操专项身体素质
练习方法的教学研究

摘随着学校啦啦操项目的日益蓬勃发展，活力四射的啦啦操受到了更多学生的欢迎，他们积极投入到啦啦操的学

习中来，为啦啦操的发展奠定了良好的基础。然而，大多数学校的啦啦操教师仍然采用传统的体育教学方法来教

授啦啦操，这限制了啦啦操这一运动项目的发展速度。在啦啦操训练过程中，由于教师和学生的训练时间有限且

缺乏针对提高身体素质的专项训练，体能训练又较为枯燥、单调，使得学生在训练和练习过程中普遍热情不高，

这在很大程度上影响了教学质量的提高。通过整合小学阶段的素质专项运动锻炼方法，探索训练方法的有效性，

进而提高小学啦啦操课堂教学的学习效果。
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目前啦啦操已经是不少学校学生必选的社团项目之一，

虽然这种体育运动进入学校的时间比较短暂，但很快就以特

有的吸引力，得到了学生们的青睐，其普及程度也丝毫不逊

于其他体育运动。通过对啦啦操的练习，学生不仅增强了身

体素质，体态和气质也得到了提高，身体素质获得了全面发

展。不过目前许多学校所举办的啦啦操社团方式比较单一，

一般来说，由老师事先示范，然后一个一个地讲解动作。学

生们通过模仿达到学习目标。这种教学方法缺乏新颖性，并

且训练过程较为枯燥，学生们的积极性没有获得有效地调

动。因此在这个阶段，如何更好地激发学生的热情和主动性，

有效帮助学生理解和掌握正确的技术动作，避免出现错误动

作，同时培养学生的创造性思维，建立正确的学习态度，这

些方面工作的落实对学生的锻炼以及如何优化教学质量尤为

重要。

在花球啦啦操的训练课程中，专项工作与身心素质训

练是花球啦啦操项目的最基本、核心内容，同时也是啦啦操

项目特色的主要表现。专项身体素质练习包含手臂动作练习、

核心力量练习、腿部动作练习，三种练习方法彼此促进、相

辅相成、缺一不可。本文通过对小学阶段“花球啦啦操专项

身体素质练习方法”的课堂教学进行研究，分类整合花球啦

啦操动作的练习方法，进而希望有助于提升小学花球啦啦操

专项身体素质练习方法的教学效果。

1 手臂动作练习

在平时的练习过程中，老师或教练员往往会重点讲授

啦啦操的基础技能动作，却忽略了素质的练习。也因此，在

啦啦操中的基础手位教学活动也往往被忽略。而在整个的练

习流程中，并不会设置基础手位教学活动的练习内容，只是

以基本套路教学活动为主要内容，并以低难度动作、基础技

能动作为主进行训练。这样的啦啦操团队将很难发展为优质

的训练团队。所以，要作为一个出色的训练老师或教练员，

在狠抓训练团队整体培训教学质量的同时，也要做好啦啦操

的基础手位练习，这是训练的关键。因为花球啦啦操基础手

位的主要技术特征是用力快、制动时间短，而动作路线也往

往是实现花球啦啦操动作力量的最短途径。因此，在花球啦

啦队的手位练习中，应主要对小学生的动作速度能力和协调

能力进行练习，这样才能达到良好的练习效果。

1.1 基本手位与生活相融合，帮助学生精准记忆

将花球啦啦操的基本手位与生活、学习中常见的小场

景相结合，以培养学生的学习兴趣，激发学生的练习热情。
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场景的设置是整个教学的核心实践内容，它贯穿于整

个教学活动中，能极大地调动小学生的积极性。场景设置过

程中的材料主要来自体育教学过程，便于小学生和体育教师

理解和实施。具体内容和操作见（表 1）。另外，在具体情

境中练习花球啦啦操的基本手位时，教师可以选择不同节奏

的音乐作为辅助练习，提高小学生的兴趣，培养节奏感。在

练习初期，可采用节奏和动作相对缓慢的音乐。练习动作要

求小学生握紧拳头，收紧大腿，收紧臀部。这样更有利于快

速发力，干净利落地完成动作，为更高质量的操练动作铺平

道路。

表 1 手位归纳表

情景分类 手位教学

情景一：初次见面说
“Hello”

上 H，下 H，小 H，屈臂 H，O

情景二 :开始练习有
“Power”

侧上冲拳、侧下冲拳、斜下冲
拳、斜上冲拳、高冲拳

情景三 :努力练习变
“Lucky”

上 L，下 L，K，侧 K

情景四 :“We are team”

We 组合 :W、上 V、下 V、弓箭、
小弓箭、短箭

Are组合 :R斜线、上 A、下 A、
加油

Team组合:T、上M、下M、后M、
短 T

情景五：练习结束“Relax” 屈臂 X、上 X、前 X、下 X、X

1.2 加强手臂速度力量练习，提高团体一致性

啦啦队项目通常有着节奏较快、力量感强烈的特性，

所以对速度与力量的练习也十分关键。所谓速度强度，是指

肌肉在尽可能短的时间里发展最大力量的能力。双臂的速度

力量训练中一般还可以做俯卧撑、膝撑动作等锻炼，又或者

在每个八拍训练的最后一个节点保持双臂静止三十秒钟，同

时注意双臂肌肉的紧绷，然后再放开。这样多次进行就可以

增加双臂的速度与力量。

1.3 融入制动训练，确保动作的整齐度

肩部锁定也是在基本手部动作练习中制动的最关键组

成部分。啦啦操与基本手位之间的过渡动作要求先走到速度

的路径上，在到达速度的时限内再过渡到下一动作。练习手

段也可以通过改变基本手位训练的方式，快慢可从慢到快，

直至动作位置正确为止。

2 注重核心力量练习的多样性，提高学生训练

积极性

在啦啦操运动过程中，学生们很容易忽视降低重心、

移动平稳、出手速度快等关键点。在啦啦操运动中，正常的

啦啦操步伐都是用脚掌直接碰到地板，如此就可以保持身体

重心的稳定。如出手动作虽然迟缓，但爆发力却欠缺，且啦

啦操的动作也不干净，这表明学生没有充分发挥运动能力，

尤其是核心力量还有待提高。核心能力是每个项目中不能缺

的关键组成部分。核心是指身体的中间环节，是指在肩部运

动以下、髓滑膜关节以上区域，也包括了骨盆，是由腰部运

动、骨盆和髓部滑膜关节所构成的一个整体。

简单的核心力量练习对小学生来说往往过于繁琐，所

以体育教师要积极寻找锻炼方法，实时更新，认真分类，避

免小学生的锻炼疲劳。本文主要以躯干核心练习为例，体育

教师可以用成型的音乐系列进行练习，也可以用秒表进行计

时练习。练习开始时，间隔时间可以长一些。当小学生的核

心力量增长并适应当前的强度时，可以适当调整间隔时间和

运动量，以保证小学生在练习过程中处于一个渐进的状态，

为后续更高质量、更高难度的动作打下基础。

小学生练习核心力量动作主要是为了克服自身的重力。

运动负荷应小于 67%。练习组应控制在 30 ～ 60 秒内，间隔

时间应小于 30 秒，对小学生的练习次数没有要求，而 2、3

年级小学生则要求单组每分钟不少于 30 次，如表 2所示。

表 2 力量素质负荷表

练习手段

练习动作 练习负荷 单组时间/秒 间歇时间/秒 单组次数/次

腹肌团展 ≤67% 30-60 ≤30% ≥30

背起 ≤67% 30-60 ≤30% ≥30

平板支撑 ≤67% 30-60 ≤30% ≥30

两头起 ≤67% 30-60 ≤30% ≥30

3 腿部动作练习

3.1 运用步伐组合训练法，提升学生训练效果
与健美操下肢动作中的弹跳技术不同，花球啦啦操的

下肢动作要求在运动过程中重心保持稳定性。小学生在学习
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花球啦啦操时，要分清和巩固基本功，反复锻炼腿部

动作，为今后的“正规比赛”打下坚实基础。例如，考虑到

现阶段小学生的生理和心理特点，可以采用步法组合练习，

提高练习效果。这种方法不仅可以提高小学生的记忆力，还

可以培养小学生的身体协调能力，或者利用音乐可以激活小

学生的大脑皮层，熟练掌握腿部动作。教师也可针对中小学

生的实际状况开展腿部训练，也可以开展成套的综合训练：

按照冲击力的高低进行分类，又可分为无冲击力组合、低冲

击力组合、高冲击力组合，这种呈递进式的练习，既能练出

动作的准确性，又有助于提高小学生的身体素质。

在小学生掌握了基本步伐后，可以配合手部基本动作

进行改进练习，使小学生始终保持挑战的兴趣，适当增加练

习的种类，为提高基本步法的练习效果创造良好条件。教师

还可以让学生在课堂上发挥自己的聪明才智，创造出动作和

步伐的组合，探索和练习方法，更好地掌握基本步法。（表3）

是花球啦啦操基本步法练习的详细规则，初级练习可按此表

进行。

表 3 花球啦啦操基本步伐练习具体细则

基本步伐 训练方法 技术要求 组合练习建议

A单腿跪立 训练方法 A＋ D＋ C

身体直立状态，手臂固定，大
腿上提用力

手臂、躯干固定，膝盖不能超
过脚尖，基本步伐技术正确

1. 练习时可以与花球啦啦操基本手
位进行搭配，增加练习的趣味性

2. 让学生发挥自主性，练习基本步
伐的基础上，可以随意穿插其他步伐

或者动作，如开合跳等

B分腿直立 训练方法 B＋ C＋ E

C 原地踏步 训练方法 A＋ D＋ C

     D 半蹲 训练方法 C＋ F＋ D

     E 锁步 训练方法 E＋ F＋ G

     F 侧弓步 训练方法 F＋ C＋ B

     E 前弓步 训练方法 G＋ B＋ D

3.2 上下肢配合练习，提高身体协调性

在啦啦队员训练中，需要确保上肢和下肢动作的协调

性，才能够进行高质量的锻炼。训练方式主要可以分成上肢

和下肢。首先，将手臂与双脚分开进行训练，接着进行综合

训练，以保证上肢与下肢动作的协调性。啦啦操的欢快节拍，

要求各个动作都要迅速正确地达到规定部位，在制动时也要

保证整个群体的统一性。最有效的方式则是在镜子前集体训

练，一旦有了什么错误或差异，教师就要提醒学生进行适当

调整，以保证动作整齐划一和动作完整。课堂练习中展示的

啦啦操练习，一方面展示了学员良好的情操和高雅的运动品

质，另方面啦啦操也成为了学生与学校内部、学员与老师相

互之间的交流沟通桥梁，并且吸引更多学员们积极加入拉拉

操社团。

在每节课的练习中，学员们都耳濡目染，养成了奋发

向上、勇于奋斗、遵守规则、积极自信的正确价值观，对学

员们今后的运动生涯和学业发展产生了良好的引导。

4 结语

花球啦啦操的专项体能练习方法分为三部分，各部分

目标的实现可以帮助学生更好地学习花球啦啦操，更加自信、

阳光地完成动作。在花球啦啦操的教学过程中，练习方法和

手段的创新性、实用性和针对性非常重要。教学中各种身体

素质的提高和各种方法的运用，必须紧紧围绕小学生的年龄

特点，教师应合理巧妙地设置各个课堂环节，控制好节奏和

进度，提高锻炼方法的多样性，不断增强体育教学的效果。

文 /李晓聪（西安航天城第一小学，陕西西安 710100）
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