
1 研究目的

为提升高水平小学生舞蹈啦啦操队员转体类动作的完

成质量和稳定性，本文查阅大量转体类难度训练方法并进行

对比分析，并对舞蹈啦啦专家进行访谈，通过分析 BOSU 球

训练对转体类难度典型动作“阿拉 C 杠”完成质量和稳定性

的影响，以验证 BOSU 训练方法对于舞蹈啦啦操运动员转体

类难度动作具有提高训练效果的作用，可以优化小学生舞蹈

啦啦操训练方法，丰富舞蹈啦啦操训练体系，从而整体提高

高水平小学生啦啦操的成套动作完成质量和比赛成绩。

2 研究方法

2.1 研究对象

以雅荷塘小学啦啦操社团的 20 名队员为实验对象，采

用随机分组将队员分成实验组和对照组，每组各 10 名，实

验组进行 BOSU 球训练，对照组进行常规力量训练，分别通

过 12 周的跟踪训练和测试，控制实验条件，对实验后的数

据进行统计分析。

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

以“BOSU 球训练”“舞蹈啦啦操”“花球啦啦操”“转

体类难度”“阿拉C杠”“训练方法”“实验研究”为关键词，

收集阅读大量相关研究的文献成果。同时参照《2017—2020

周期啦啦操竞赛规则》等多种途径，观看大量舞蹈啦啦操比

赛相关视频，对舞蹈啦啦操转体类难度的现状有所了解，确

保论文写作的科学性与有效性。

2.2.2 问卷调查法

通过专家访谈设计出《高水平小学生舞蹈啦啦操转体

动作训练教练员问卷》，采用问卷星的形式对舞蹈啦啦操教

练员进行了研究调查，共发放问卷 54 份，收回问卷 54 份，

问卷回收率达到了 100%，其中有效问卷 51 份，问卷的有效

率达到 94.4%，可以进行数据分析。

2.2.3 专家访谈法

通过电子邮件、面谈、电话等方式，对该领域不同学

校舞蹈啦啦操教练员进行访谈，对研究中实验时间的选择、

BOSU球训练对高水平小学生啦啦操
转体类动作稳定性的影响研究

啦啦操分为舞蹈类啦啦操和技巧类啦啦操，舞蹈啦啦操分为花球啦啦操、爵士啦啦操、街舞啦啦操，三种舞蹈

分别具有不同的风格。舞蹈啦啦操难度包含三类：转体类、跳步类、柔韧与平衡类。其中，转体类难度是各个

队伍在平常的训练过程中最不容易掌握、训练起来最难的、在比赛场中也最不容易整齐和稳定发挥的一类难度，

训练时往往会花费大量的时间，是高质量花球啦啦操队伍的重要表现形式。本文主要通过文献资料法、问卷调

查法、专家访谈法、实验法，对于花球啦啦操转体类难度中的“阿拉 C 杠”这个典型技术动作进行实验。以

BOSU 球训练对比传统的素质训练，在 12 周训练后，对于小学生花球啦啦操转体类动作稳定性的影响进行数据分

析，并对今后的训练方法体系提出建议，如加强小肌肉群和核心稳定性的训练，加强动作分解练习与完整练习，

以此来提高旋转难度动作的训练质量。

波速球；小学生；花球啦啦操；转体难度；训练方法

前言

关键词

113

体育竞技第5期



测试指标的的筛选、训练方法的制定等提出建设性意见，为

问卷的撰写和研究最后的对比分析奠定了坚实的基础。

2.2.4 实验法

 通过与专家和教练员的交流结合实验对象的训练情

况，确定对照组、实验组训练的频率、时长以及具体的训练

手段。本实验总长为 12 周，每周一、三、五下午进行 90 分

钟的转体类难度动作的训练，共训练 36 次。遵循循序渐进

的原则分别训练平转、立转和阿拉 C杠。

3 讨论与分析

3.1 转体类难度动作在舞蹈啦啦操中的重要性

在教练员调查问卷中，30 名教练员认为转体类在三类

难度动作中花费训练时间最长，占比 58.82%；13 名教练员

的认为柔韧与平衡类训练花费时间最长，占比 25.49%；8 名

教练员的认为跳步类训练花费时间最长，占比 15.69%。

教练员在成套动作的转体类难度选择中，有 30 支队伍

转体难度选取阿拉 C 杠技术动作，占比 58.82%；有 27 支队

伍选取立转技术动作，占比 52.94%；有 19 支队伍选取平转

技术动作，占比 37.25%；有 15 支队伍选取巴塞转技术动作，

占比29.41%；除此之外，有13支队伍选取其他转体技术动作，

占比25.49%；综上所述，转体类难度在训练中耗费时间最长，

阿拉 C 杠、立转技术动作在转体类难度中使用更高，是多数

队伍转体技术动作的首选，也体现了其在转体类难度中的典

型性和重要程度。

3.2 转体类难度动作训练方法和手段

根据教练员对阿拉 C 杠核心素质训练的调查可知，以

踝关节力量、腰腹核心力量、摆动腿摆动与控制、手臂与

摆动腿间协调配合以及重心的控制、身体的控制、脚踝立

转的意识作为阿拉 C 杠训练核心素质的教练员分别有 32、

36、37、26、5 位， 分 别 占 比 62.75%、70.59%、72.55%、

50.98%、9.8%。

3.3 BOSU 球训练舞蹈啦啦操转体动作训练方法

经过相关专家的访谈，设定具有科学性的提高专项素

质的训练方法，即波速球训练与舞蹈啦啦操转体难度结合的

训练方法。主要采用BOSU的训练方法有：波速球左右深蹲跳、

波速球深蹲、波速球俯卧起立、波速球俯身登山、波速球单

腿燕式平衡等。这对提高核心肌群的稳定性、臀腿的肌肉力

量及平衡性等具有重要作用。并且提高小肌肉群在转体类专

项素质训练中的参与度，身体的稳定度会得到提升，受伤的

风险也会降低。

3.4 BOSU 球训练对转体类难度动作稳定性的影响

BOSU 球练习的实验组与传统训练的对照组在完成圈数

上不存在显著性差异。运动员的踝关节力量、髂腰肌力量、

甩头等都对转体类动作的稳定性都有影响，测试中实验组受

试者在动作过程中的稳定性较高，摆动腿基本保持在水平面

上挥鞭。对照组受试者在动作完成中，大多数出现膝关节内

扣，大腿内侧发力以及摆动腿挥鞭力量较小，靠转体的力量

较大。BOSU 球的实验组的技评明显比对照组高，对照组训

练效果明显小于实验组 BOSU 球的练习。

4 结果与分析

采用 IBM SPSS Statistics 26 软件对数据进行统计处

理，所有统计学分析均采用双尾检验，P 值小于 0.05 具有

统计学差异。

表 1 对照组、实验组前后 Y平衡下肢 4/1 测试情况对照表

　 　 对照组 实验组 T/Z P

前

测

下肢长度 86.500±5.401 87.350±5.954 -0.334 0.742

右下肢中测 58.100±2.726 57.400±4.789 0.402 0.693

右下肢下侧 89.700±4.596 88.900±8.504 0.262 0.797

右下肢上外侧 85.100±5.896 84.700±8.932 0.118 0.907

右下肢综合值 90.165±8.213 88.211±5.563 0.623 0.541

左下肢中侧 58.000±4.163 57.900±6.350 0.042 0.967

左下肢下侧 88.500±5.523 91.500±9.419 -0.869 0.399

左下肢上外侧 87.500(83.250-89.250) 88.500(85.500-93.250) -1.025 0.305

左下肢综合值 89.805±6.163 89.807±5.207 -0.001 0.999
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　 　 对照组 实验组 T/Z P

后

测

下肢长度 86.500±5.401 87.350±5.954 -0.334 0.742

右下肢中测 59.700±3.234 63.800±5.095 -2.149 0.046

右下肢下侧 92.800±5.350 92.900±9.171 -0.030 0.977

右下肢上外侧 86.400±5.502 93.300±8.744 -2.112 0.049

右下肢综合值 92.484±8.422 95.509±6.310 -0.909 0.375

左下肢中侧 60.600±4.502 65.400±5.317 -2.179 0.043

左下肢下侧 90.200±5.789 95.700±9.989 -1.506 0.154

左下肢上外侧 88.500(83.250-92.000) 92.500(89.000-97.500) -1.743 0.081

左下肢综合值 92.016±6.500 95.952±5.131 -1.503 0.150

4.1 对照组、实验组前后 Y 平衡下肢 4/1 测试情况对比分析

分析结果发现，在前测中，不同组别的各项指标的 P

值均大于0.05，不存在显著性差异；在后测中，右下肢中侧、

右下肢上外侧和左下肢中侧的 P值均小于 0.05；通过显著

性检验，说明对照组与实验组这 2 项指标的分值之间存在显

著差异；观察均值大小可以发现，后测中，实验组的右下肢

中侧、右下肢上外侧和左下肢中侧的分值均大于对照组。

表 2 对照组、实验组前后转体类相关技术动作素质情况对照表

前后测 变量 对照组 实验组 T/Z P

前测

单足立踵时间 6.440±2.118 6.303±1.825 0.155 0.879

连续3圈阿拉C杠的时间 3.946±0.545 3.838±0.591 0.425 0.676

连续阿拉C杠的圈数 4.000(3.000-5.000) 4.000(3.000-5.250) -0.513 0.608

阿拉C杠摆腿的角度 61.500±13.058 61.900±10.661 -0.075 0.941

连续3圈阿拉C杠的位移 61.600±14.577 66.700±19.861 -0.655 0.521

后测

单足立踵时间 8.988±1.977 11.289±1.703 -2.788 0.012

连续3圈阿拉C杠的时间 3.704±0.533 3.188±0.436 2.372 0.029

连续阿拉C杠的圈数 6.100±1.101 6.800±1.619 -1.131 0.273

阿拉C杠摆腿的角度 64.000±11.605 74.600±10.319 -2.159 0.045

连续3圈阿拉C杠的位移 45.500±7.412 34.300±12.833 2.390 0.028

4.2 对照组、实验组前后转体类相关技术动作素质测试情

况对比分析

分析结果发现，在前测中，不同组别的 5项指标的 P值

均大于 0.05，不存在显著性差异。在后测中，根据上表分

析结果可知，单足立踵时间、连续 3 圈阿拉 C 杠的时间、阿

拉 C 杠摆腿的角度和连续 3 圈阿拉 C 杠的位移这 4 项指标的

P 值均小于 0.05。说明对照组与实验组这 4 项指标的分值之

间存在显著差异。后测中，实验组的单足立踵时间、连续阿

拉 C 杠的圈数和阿拉 C 杠摆腿的角度大于对照组，而连续 3

圈阿拉 C杠的时间小于对照组。

5 结论与建议
5.1 结论

实验组连续阿拉 C 杠的时间、阿拉 C 杠摆腿的角度和

连续 3 圈阿拉 C 杠的位移这几项指标提高幅度要远大于对照

组。由数据得知，实验组在阿拉C杠难度动作有很大的提高，

证明采取 BOSU 球训练能有效提高小学生花球啦啦操队员的

转体难度稳定性。

续表
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分析 12 周的实验数据可知，BOSU 球训练对小学生花球

啦啦操转体类难度动作完成质量有了较明显的提高，BOSU

球训练有效提高了“阿拉C杠”技术动作的稳定性和控制力。

对于两组的下肢 Y-test 得出，由于 BOSU 球的不平衡

性对关节周围的深层肌肉和核心肌群的力量提出了更高的要

求，所以运动员在动态环境下，身体关节的稳定和平衡能力

得到了有效提高，大大降低了受伤的风险。 

5.2 建议

小学生运动员的身体处于重要的成长时期，提高核心

肌群和关节小肌肉的力量及稳定性对其运动成绩和动作完成

质量起到了决定性的作用，BOSU 球训练可有效提高其身体

平衡能力和协调能力，同时对其核心能力和关节深层肌肉群

有提高作用。

花球啦啦操转体类难度训练中应加强BOSU的体能训练，

BOSU 球力量训练能够提高运动员转体难度动作的质量，建

议使用 BOSU 球训练结合花球啦啦操转体类难度的技术动作

进行训练，提高完成“阿拉 C 杠”技术动作时的稳定性和控

制力。
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