
第一章  啦啦操运动概述 

第一节  啦啦操运动的类型与特征 

啦啦操，又称啦啦操团队，英文名称为 Cheerleading，其中 Cheer 有振奋精神、

提高士气的内涵。在众多的新兴体育运动中，啦啦操运动因其独特的技术风格和

热情奔放的表演，受到了世界许多国家人们的青睐。 
啦啦操是指在音乐的伴奏下，队员徒手或手持道具集体完成复杂、高难的基

本手位与舞蹈动作，以及该项目特有的过渡配合的动作，为比赛加油助威，调节

紧张气氛，提高比赛观赏性。啦啦操旨在集中体现团队意识与集体主义精神，展

现青春活力、朝气蓬勃的精神面貌，并追求最高团队荣誉感，是一项具有竞技性、

观赏性、表演性等独特魅力的体育运动。 

一、啦啦操运动的类型 

根据展示场所的不同，啦啦操运动可分为场地啦啦操和看台啦啦操。根据

动作技术的不同，场地啦啦操分为技巧啦啦操、舞蹈啦啦操和赛间表演啦啦操。

根据队员是否手持道具，看台啦啦操分为徒手看台啦啦操和道具看台啦啦操，

如图 1-1 所示。 

 
图 1-1  啦啦操运动的类型 

（一）场地啦啦操 
场地啦啦操是指在体育比赛区域等划定场地内进行啦啦操表演的一种团队体
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育运动。广义地讲，场地啦啦操是一种有组织的、为体育赛事助威的场地表演活

动；狭义地讲，场地啦啦操是在音乐的衬托下，结合各种舞蹈动作，通过运动员

完成高超的啦啦操特殊运动技巧，集中体现青春活力、健康向上的团队精神，并

追求最高团队荣誉感的一项体育运动。 
（1）技巧啦啦操。技巧啦啦操是以倒立、翻滚、托举、抛接、金字塔组合、

舞蹈动作、过渡连接以及口号等形式为基本内容的团队竞赛项目，包括男女混合

组、女子组和舞伴特技组三种类型。 
（2）舞蹈啦啦操。舞蹈啦啦操是以舞蹈动作为主，通过展示各种舞蹈元素和

技巧，并可结合道具进行表演的团队竞赛项目，包括彩球、高踢腿、爵士、现代、

街舞、道具等多个组别，可体现出高超的运动技能。 
此外，代表世界啦啦操最高水平的全美啦啦操锦标赛的参赛标准为：队伍人

数为 6～30 人，并且分为四个组别进行比赛，分别是业余组、中学组、大学组和

全明星组。 
（3）赛间表演啦啦操。赛间表演啦啦操是根据所参加的表演与比赛的目的预

先设计、编创和排练好的成套啦啦操，在各种比赛休息间隙进行表演，旨在为参

赛队伍加油鼓劲，活跃赛场气氛，提高比赛的观赏性。按照表演风格的不同，赛

间表演啦啦操分为爵士风格、街舞风格、拉丁风格等，参演人数不限、时间不等。

赛间表演啦啦操注重表演效果，能够满足人们展示自我的需要，因此对音乐效果、

动作设计、队形变化、表演者的动作风格、质量等要求较高，更强调成套动作冲

击力、成套动作与音乐的配合、动作与音效的配合、动作创新性的视觉感以及表

演者表演风格的协调统一。为了保证一定的表演效果，可在成套动作中加入更多

的队形变化、集体配合的动作，以及层次、对比动作等；表演者也可以利用道具，

如花球、花环、旗子等。 
以上的一切元素都必须通过表演者的身体语言、表情及眼神表现出来，所以

赛间表演啦啦操更强调表演者的表现力。表现力是表演者将编者思想、刚柔相间

的肢体语言、音乐的情绪和节奏以及同伴之间的默契表现出来的一种综合表现能

力。这种综合的表现能力可达到烘托气氛、感染观众、提升表演效果的目的。 
（二）看台啦啦操 
看台啦啦操是一项有组织的、新兴的体育运动，是啦啦操的一种形式，它具

有振奋精神、提振士气的功能。表演中运用口号、呐喊、欢呼、徒手动作以及各

类道具动作等鼓励场下运动员和台上演员。看台啦啦操由队员、服装、道具、口

号、指挥、配合等元素组成。 
看台啦啦操根据人数的多少可分为小、中、大规模三种水平。一般认为，30～

60 名队员为小规模，61～100 名队员为中规模，100 名以上队员为大规模。 
（1）徒手看台啦啦操。徒手看台啦啦操是指在看台上不借助其他道具和器械，
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仅仅通过肢体的技巧动作以及团队的配合展示来完成啦啦操表演的一种体育运

动。例如，为了烘托比赛气氛，除了呐喊、助威和唱歌外，1986 年的“墨西哥人

浪”表演成为足球赛场上最为壮观、最能调动球员情绪的一种方式。 
（2）道具看台啦啦操。道具看台啦啦操是指在看台上借助一定的道具，如花

球、花环、彩旗等，进行啦啦操表演的一种团队体育运动。道具可以使用乐器类

和装饰类器械，乐器类器械有铃鼓、填充沙子或小石子的饮料瓶等，装饰类器械

有纸制彩球、彩扇等。 

二、啦啦操运动的特征 

啦啦操起源于美国，它是一种为体育运动赛事加油助威的运动表演，在表演

的过程中需要在音乐的配合下完成一些有技巧、有难度的舞蹈动作，从而展现体

育运动文化的活力和凝聚力。根据国际全明星啦啦队协会（IASCA）规定：啦啦

操可分类为舞蹈啦啦操和技巧啦啦操。啦啦操参赛人员性别不限，人数为 6～30
人。可见啦啦操运动主要是以集体形式展开的，也只有在人数上达到一定要求，

才能体现出啦啦操队员的感染力，才能编排出更富有创造性且复杂多变的技巧动

作及组合，不同层次的操化、难度、技巧动作的创编才能使表现更加戏剧化，给

观众惊艳的视觉体验，体现啦啦操运动的无限魅力。 
啦啦操属于技术主导类表现难美性项群项目，以有氧代谢供能为主，其特有

的团队凝聚力，互帮互助的风格特征，热情洋溢又青春蓬勃等闪光点使之风靡美

国，走向世界。啦啦操运动的特征主要体现在项目特征、技术特征和赛事特征三

方面。 
（一）啦啦操运动的项目特征 

1．动感活力性 
啦啦操充分体现着朝气蓬勃、健康向上的精神，因此，啦啦操队员必须拥有

一个青春的形象、健康的体魄和健美的体形。男运动员要有明显的肌肉线条，体

形匀称；女运动员要有肌肉曲线美，上下肢比例匀称，皮肤色泽光亮健康。所有

的啦啦操队员要求五官端正、仪态端庄、青春靓丽，具有当代青少年的青春美和

健康美。 
啦啦操团队通过具有丰富含义的手势、响亮震撼的口号、整齐划一的动作、

色彩鲜明的道具、复杂的队形变化及空间技巧的转换，传达健康的生活态度和自

信乐观的精神面貌。 
2．风格突出性 

风格突出性是指啦啦操所特有的技术风格。啦啦操的技术风格不同于健美操和

舞蹈，它通过短暂加速和定位制动来实现啦啦操特有的力度感，适当的慢板动作是

允许的，但只作为过渡动作出现。啦啦操要求运用各种啦啦操基本手位、步伐、跳
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跃，并结合多种舞蹈元素、口号等，通过多种空间、方向与队形、节奏的变化展示

出啦啦操的技术风格。 
短暂加速是指肢体保持明确的节奏感，这种节奏主要体现在动作过程中加

速快、时间短，而不是在动作的整个过程中都在加速。在成套动作中，短暂加

速是展现动作力度的基本前提。技术水平越高，短暂加速的能力就越强。只有

运动员的音乐节奏感与动作的动律性协调一致，才能够体现出啦啦操的风格。

定位制动是指在整套动作过程中，无论动作怎样复杂多变，在一个技术动作结

束时，要通过定位制动来展现动作的力度。即便在长时间且复杂多样的手臂组

合动作过程中以及在高难度的配合技巧和翻腾与跳跃动作的前后，也要具有定

位制动的能力。 
啦啦操特有的力度感更容易调动现场的气氛，加强了运动员与观众的互动，

这使它成为团队表演的首选项目。 
3．团结协作性 

啦啦操是以集体形式展开活动的，只有在人数上达到一定的要求，才能完成

更多的队形变换及空间转换，才能编排更多层次的动作，完成更多的复杂技巧和

创造性的动作，体现啦啦操的无限魅力。啦啦操在技能上，需要队员间进行技术、

经验交流以达到技能的实施和配合的默契。啦啦操在托举、抛接、金字塔组合中

彰显队员们团结协作的精神，使队伍的整体机能得到最大限度的发挥，以争取团

队目标的实现。 
（二）啦啦操运动的技术特征 
啦啦操运动的技术特征主要体现在以下几个方面。 
第一，啦啦操的操化动作注重短路线、快加速和准确定位，采用制动技术实

现其特有的力度感。 
第二，技巧啦啦操的抛接与翻腾动作强调成员之间的相互激励、相互配合，

更能体现团体合作的优势。 
第三，舞蹈啦啦操可融入多种舞蹈元素，将啦啦操队员的活力、激情与特定

的舞蹈动作结合起来，可展现出更加热情四射的成套动作。 
第四，看台啦啦操表现更多的是整齐一致的动作，大规模、多人员的互动以

及振奋人心的集体气氛。 
1．场地啦啦操的基础技术及特征 

（1）技巧啦啦操。技巧啦啦操主要是由操类动作、翻腾动作、金字塔动作、

抛接动作、口号等组成。技巧啦啦操的基本技术可大致划分为平衡稳定技术、抛

接技术、翻转技术、保护技术。这些基本技术是完成技巧啦啦操组合动作的关键，

也是提高能力水平、促进项目发展的主要攻克目标。技巧啦啦操基本技术如图 1-2
所示。 
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图 1-2  技巧啦啦操的基本技术 

1）平衡稳定技术。无论是翻腾动作、抛接动作还是金字塔动作，无疑都需要

运动员具备良好的平衡能力和稳定性才能够完成腾空后的落位、转体后的落地、

特定金字塔姿态等。在技巧啦啦操项目中，每个人首先要保证自己稳定的核心以

及良好的平衡能力。如果是尖子运动员，这方面的要求就更高。一般来说，尖子

运动员完成的动作难度最大、转体最多，他们的表现直接决定了创编动作的成败。

而底座运动员作为基石，是对尖子运动员的保障，在个体平衡稳定的情况下，再

来保障集体造型或抛接动作的时间和空间位置，团体协作配合的默契程度将在这

一环节起到决定性的作用。无论是抛接动作还是金字塔动作，在完成动作的过程

中都有个人或集体的重力核心点，这一点的力量最大、冲击最强，如果这一点能

够稳定在金字塔造型的中间部分，那么就有更高的概率去完成动作。 
2）抛接技术。抛接是技巧啦啦操中最为精彩、刺激的部分之一，也是最危险

和运动员最容易出现失误的部分。抛接过程是由多个底座运动员采取多种多样的

方式将尖子运动员抛入空中，尖子运动员在空中完成不同难度的动作，摆好特定

的姿态，最后回到底座。抛接组合一般由 5 人组成，其中一名是尖子运动员，一

名是主要负责扣肩以保护头部的运动员，两名是负责抱扣躯干的运动员，还有一

名负责保护帮助运动员的队员。尖子运动员在高空完成特定动作后降落时，落地

位置要尽量和预定位置相符，扣肩队员的站位要根据情况及时调整，保证尖子运

动员在降落时头顶和地面保持垂直，而两名抱扣躯干的运动员应该相向而站。保

护人员的站位要点是视线清晰，能够正确及时做出判断。 
起抛前，整体重心下降，蓄势待发，紧接着同时发力直至尖子运动员离手并

腾空，其目的就是使尖子运动员能获得最大的初速度以增大腾空高度、延长腾空

时间，为后续完成空中动作创造良好的条件。下法时尖子运动员保持特定的身体

姿态，由底座运动员快速、果断、准确而有控制地掌握尖子运动员重心，保证平

稳下降。接住尖子运动员时要注意高位迎接，然后发挥曲臂、曲膝等下沉动作的

缓冲性，以减少冲击力，从而提高动作稳定性。 
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抛接动作除了正确的技术和默契的配合以外，还需把握两个环节：一是抛离

瞬间发力时机和方向的把握；二是抛接下法时各队员位置的准确判断。 
3）翻转技术。在技巧啦啦操中，翻转技术指啦啦操队员在有支撑或者无支

撑的情况下选择各种姿态围绕身体单个或多个轴面旋转而完成的动作。在技巧

啦啦操中，翻转技术主要应用于翻腾类动作、金字塔动作的上法或下法、托举

以及抛接的空中姿态变化，运动员在翻转时可采取多种身体形态，如直体、曲

体、团身等，旋转的轴面可以是水平轴、垂直轴或两个轴的混合。 
翻转动作可分为三个阶段：起跳、腾空、落地。 
首先，起跳阶段。起跳阶段是关键，离开支点瞬间的初速度和腾起角度直接

决定了腾起的高度、重心轨迹，进而影响动作的质量或完成情况。 
其次，腾空阶段。当进入到腾空翻转阶段，人本身已经获得相应的速度，

空中姿态发生改变时，身体直径的变化会影响空中速度，如先直体后团身的空

翻缩短了身体直径进而增大转速；反之，则减小转速。腾空阶段的头部动作也

是一个相当重要的环节，头部动作的改变可引起全身肌肉紧张度发生改变，如

后空翻过程中过早地抬头会造成身体后倒，起跳角度变大形成位移过大会影响

动作高度。 
最后，落地阶段。落地是与起跳技术密切相关的，通过梗头、肌肉紧张锁定

关节、手臂姿态辅助、憋气等方式可以帮助身体调节平衡，控制落地速度，提高

稳定性。 
4）保护技术。这里的保护技术特指在完成抛接的过程中，专门安排在旁保护

的人员所应具备的技术。首先，保护人员的站位选择非常关键，所选站位一般在

抛接组合的后方，便于观察动作的完成，并提供保护帮助；其次，判断应准确，

根据尖子运动员的空中动作及运行轨迹，正确判断并调整自身所在的位置和采取

的手段；最后，快速做出反应，在任何情况下保护者的行动、手法运用都要及时，

并注意顺势而行，不能手法生硬。 
（2）舞蹈啦啦操。舞蹈啦啦操是以舞蹈动作为主，通过融合各种舞蹈元素、

选择相应的难度，并可结合规定器械完成的成套动作，其主要的难度动作为跳跃

类、柔韧与平衡类。舞蹈啦啦操的基本技术主要可以概括为操化加速和制动技术、

旋转与平衡技术、腾空起跳技术，如图 1-3 所示。 
1）操化加速和制动技术。操化加速和制动技术要求在成套动作中，无论

做多么复杂的动作，手臂的动作必须清晰、有力，要选择最短的路线，在最短

的时间内完成动作并迅速制动展示特定姿态。完成过程中身体不能松散无力，

动作必须干净利落，肢体紧张无晃动。步伐与手臂动作一样，也要求在短时间

内到达指定位置，全脚掌着地，无弹动，落地清晰有力。这些要求在花球操中

最为严格。 
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图 1-3  舞蹈啦啦操的基本技术 

2）旋转与平衡技术。旋转与平衡技术是舞蹈啦啦操中所有转体动作必须具备

的，在完成旋转动作中，身体重心不需要太多上下起伏。旋转与平衡技术要求平

稳、快速、流畅地完成动作，由身体躯干带动，脚下保持稳定的重心，可利用肢

体的伸展与收缩来调节身体的平衡及完成动作的速度，同时注意快速留头、甩头，

眼睛紧盯一个目标，防止晕眩导致身体失去平衡。当然，所有这些转体动作都需

要足够的踝关节力量和恰到好处的身体肌肉松紧控制，才能保持重心。在完成动

作的同时保持优美的身体姿态，是每个运动员所追求的最佳境界。 
3）腾空起跳技术。腾空起跳必须有足够的力量支撑，良好的腿部弹跳力能够

使身体获得较强的动力，达到一定高度，并以优美的身体姿态在空中稍做停留。

舞蹈啦啦操中除双脚、单脚起跳技术外，还应注意掌握比较有特点的连跳技术，

有时会连跳两次，动作衔接得十分紧密。注意连续起跳时，躯干须与四肢协调用

力，保持身体姿态的平稳性和动作的连续性。 
2．看台啦啦操的基础技术及特征 

看台啦啦操具有参赛人员众多、以坐姿完成为主两大特点，因此其技术特点

相较于场地啦啦操来说，更为简单一些，项目的技术训练也更为注重口号训练以

及动作、音乐与指挥员的协调配合。 
（1）徒手看台啦啦操。 
1）指挥员技术特征。指挥员是看台啦啦操所特有的人员配置，由于看台啦

啦操具有规模大、人数众多的特点，因此需要在一定人员的组织安排、近距离

指挥下才能够有序地完成。指挥员承担的责任重大，要注意与参与人员的沟通

交流，注意对整个比赛活动过程的时间、节奏、动作、口号发令的把握，采用

鼓励、调动积极性的方式管理和指挥大家整齐一致地完成整个动作，保障活动

顺利完成。 
2）口号技术特征。口号是看台啦啦操极为重要的一部分，它不但直接反映主

题，也是给运动员加油、助威，展示看台啦啦操队员的个人立场，表达情感最直

接的方式。因此，口号技术非常重要。口号在选择上首先要朗朗上口，便于记忆，

节奏明快。在看台啦啦操队员训练口号技术的过程中，需要注意的内容主要包括：

①熟练掌握口号，统一语音、语调以及口号节奏；②反复练习、朗读口号，融入
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个人情感，增强团队一致性，提高口号的震撼效果；③掌握发音要领，形成胸腔

共鸣，使发声更加浑厚有力。 
3）队员技术特征。看台啦啦操的动作由于大多是以坐姿完成，场地空间有限，

所以在完成动作的过程中就更加重视队员之间的协调与配合，要求每位成员在最

大幅度地完成动作的同时，尽量不要影响身边的人，从而保证整体效果。除此之

外，积极、饱满的热情，良好的身体控制能力，坚强的毅力，强烈的集体荣誉感

和团队合作意识，都是完美展现看台啦啦操成套动作的关键。 
（2）轻器械看台啦啦操。 
1）指挥员技术特征。当看台啦啦操加入轻器械后，指挥员在原来的基础上又

增加了一个任务，就是在完成过程中最大限度地发挥器械的作用，用节奏更分明

的指挥，帮助大家掌握器械的使用时间，同时注意提醒器械之间的相互影响，把

握整个比赛活动过程的时间、节奏、动作和口号发令。 
2）口号技术特征。轻器械看台啦啦操的口号与徒手看台啦啦操基本相同，只

是需要注意口号的发令时间和轻器械的运用时间相互协调，使轻器械的使用发力

过程有助于打开胸腔，使队员更轻松、更洪亮地喊出口号。 
3）集体协同技术特征。有限的场地空间，再加上每名队员手中的器械，就更

容易相互干扰，影响动作的整体效果，所以每名队员在练习的过程中，要更注意

掌握每个动作的完成幅度、路线轨迹、停顿位置等，熟练运用手中的器械，发挥

其优势作用。 
（三）啦啦操运动的赛事特征 

1．依托性特征 
啦啦操的赛事起源于美国，起初组织的目的是在美式足球、篮球等运动项目

场间进行表演，为场上运动员加油，激发他们的拼搏精神。由此可见，啦啦操的

发生发展依托于其他项目的发展，受其他项目兴衰的影响。作为与其他运动项目

紧密结合的啦啦操，也不只是关注自身项目的技术与发展，更加重要的是将自身

的激情、活力最大限度地展现出来，激发观众热情和运动员的奋斗精神，促使比

赛项目的顺利进行，将比赛现场化为一片欢乐的海洋。这样的赛事起源使啦啦操

运动拥有超强的感染力和团结一致的集体精神，为啦啦操发展成为独立的赛事创

造了非常好的条件。 
2．规模性特征 

每支啦啦操团队参赛人员最多可达 30 人，依赖于众多的队员才能更好地发挥

成套动作的感染力，并以超强的团队合作展现队伍魅力，因此大部分啦啦操的赛

事规模将会极其庞大，每次赛事少则几百人，多则几千人，只有在严密的组织安

排下，才能促进赛事的发展，也只有制定出合理的规则，才能在不限制啦啦操的

基础上，促使啦啦操项目稳步地提高。这样大规模的赛事对组织管理者提出了非
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常高的要求，成功的赛事是啦啦操风靡世界、吸引更多人群参与的一大原因。 
3．交融性特征 

无论哪种运动项目，在初期都基于当地的艺术文化，是当地民俗风格、情感

表达的一种运动体现。而在其发展的过程中，将逐渐随时代而改变，当跨越原本

的国家和地域时，又会与其他地域的文化相互结合，潜移默化地发生适应性改变，

啦啦操也不例外。其起源于美国，将自由与激情式的魅力充分融入项目之中，并

在项目传播的过程中影响更多国家和更多人。啦啦操的风靡离不开自身的艺术观

赏性，更多艺术、文化在成套创编时的合理渗透是我们共同的期待，而不同国家

之间的啦啦操交流是一种文化的沟通与碰撞。 

第二节  啦啦操运动的任务与意义 

早期的部落社会，为激励部落外出打仗或打猎的战士，通常会用族人欢呼、

手舞足蹈的表演来鼓励战士，希望他们能凯旋，啦啦操经过了若干年的发展与演

化。古希腊第一次奥运会上，观众为参加赛跑的运动员呐喊助威；1898 年，美国

明尼苏达大学橄榄球赛中进行有组织的啦啦操表演；如今，啦啦操运动满足了学

校与社会背景下多种角色的需求，得到了学校师生和社会大众的普遍认可，并多

样化地适应了校园的竞赛以及职业体育的娱乐功能，发展成为极具国际影响力的

竞技运动项目。啦啦操运动在现代社会中的重要作用与地位，与其承担的任务与

承载的意义是密不可分的。 

一、啦啦操运动的任务 

（一）啦啦操运动的共同任务 
场地啦啦操运动与看台啦啦操运动共同的任务是鼓舞士气、渲染气氛和传递

精神，如图 1-4 所示。 

 
图 1-4  啦啦操运动的共同任务 

（1）鼓舞士气。啦啦操运动最本质的任务是鼓舞士气。场地啦啦操运动与各

种体育赛事和活动紧密联系在一起，通过啦啦操团队队员在比赛场地内极具感染
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力的表演，带领观众呐喊助威，给运动员加油、鼓劲，为运动员树立必胜的信心、

永不放弃的决心，使运动员向着胜利勇敢坚决地迈进。看台啦啦操的主要任务是

通过组织观众席上的观众进行一系列有组织的呐喊助威活动，在心理上给参赛者

莫大的支持，达到为运动员加油、鼓舞士气、活跃现场气氛的目的。现代啦啦操

的诞生与带领观众呐喊助威有着直接的联系。 
（2）渲染气氛。啦啦操运动在鼓舞士气的同时，还可为比赛渲染气氛。啦啦

操运动是一项激情澎湃、振奋人心的运动，啦啦操队员在比赛现场与看台上的表

演，热情而精彩，吸引着观众的注意力，是各项体育赛场上一道靓丽的风景线。

啦啦操的表演为现场营造了热烈、欢乐的氛围，渲染了浓烈的赛场氛围，并使运

动员与观众沉浸其中，使参与者、观看者的感情达到忘我的境地，身心均得到愉

悦，充分体会到体育运动的独特魅力。 
（3）传递精神。啦啦操运动传递运动精神。啦啦操运动是一项朝气蓬勃的运

动，蕴含着体育运动中积极乐观、坚忍不拔、奋斗进取的精神。啦啦操团队是有

组织、有纪律、有战斗力的奋发向上的团队，啦啦操运动所传递的运动精神应该

在每一位啦啦操队员的训练、比赛和生活中得到体现。作为啦啦操团队的队员，

有责任和义务树立并传播啦啦操运动精神，无论遇到何种困难，都要拥有良好的

心态，积极地想办法解决问题，做到拥有积极乐观、蓬勃向上的生活态度，坚定

的信心和毅力，奋发图强、积极进取、永不言败的精神。 
（二）场地啦啦操的特殊任务 
除了鼓舞士气、渲染气氛、传递精神之外，场地啦啦操运动的任务还包括培

养技能、增强体质、磨炼意志，如图 1-5 所示。 

 
图 1-5  场地啦啦操的特殊任务 

（1）培养技能。啦啦操运动需要运动员在短时间内完成高超的啦啦操特殊运

动技巧，并结合各种舞蹈动作，集中体现青春活力、健康向上的团队精神。因此，

啦啦操运动员完成任何一个动作都需要刻苦训练，掌握相应的动作技巧。例如，

技巧啦啦操在完成动作的过程中，要穿插翻腾、托举、抛接等多种技巧动作，这

就需要啦啦操运动员经过无数次的训练，不断提高力量、速度、灵敏素质，从而

掌握这些动作技能。只有这样才能完美地完成动作，展现挑战自我的精神和信念。 
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（2）增强体质。场地啦啦操作为一项体育运动，对培养健康的体魄、健美的

形态具有非常良好的作用。场地啦啦操运动融合了音乐、舞蹈、特殊技巧等元素，

运动员需要在音乐的衬托下，互相配合完成各种高难度的舞蹈和技巧动作，这就

需要运动员在平时的训练中加强自己各方面的身体素质，培养良好的音乐感，熟

练掌握托举和抛接技巧以及各种复杂的舞蹈动作，同时通过形体训练培养端正的

形态，通过舞蹈训练培养不同风格的舞蹈素质。 
（3）磨炼意志。意志品质包括自觉性、果断性、自制性和坚韧性。意志品质

既是在克服困难的过程中表现出来的，又是在克服困难的过程中培养起来的。场

地啦啦操队员在表演、训练中会遇到各种各样的困难，挑战自己的身体极限、克

服运动造成的疲劳和伤痛，这些都需要运动员拥有坚定的信念和成功的信心，并

在不断克服困难的过程中，培养良好的意志品质。因此啦啦操运动有助于磨炼人

的意志。 
（三）看台啦啦操的特殊任务 
除了鼓舞士气、渲染气氛、传递精神之外，看台啦啦操运动还有文明观赛、

互动呼应的任务，如图 1-6 所示。 

 
图 1-6  看台啦啦操的特殊任务 

（1）文明观赛，和谐共荣。随着社会的发展和人类文明程度的日益提高，国

内外竞赛赛场上的不文明现象也日益减少，但是仍然不乏不文明现象的存在。看

台啦啦操运动承担的任务之一就是引导和教育观众，促使他们文明观赛，使体育

赛场成为构建和谐社会的窗口。 
（2）互动呼应，鼓舞士气。观众观看竞技比赛，已经不仅仅是欣赏，在观看

过程中更多人自觉或不自觉地将自己与所支持的竞技方作为一个团队，在心理上、

情感上、行为上与竞技对方展开较量，并试图用赛场文化的手段将自己的信念、

情绪、力量传达给所支持的竞技者，鼓舞竞技者赢得比赛，满足自己的娱乐需要

和心理需求。在体育比赛过程中赛场内外的交流、观众与竞技者的交流、观众之

间的交流，对竞技者和观众都有影响。这种影响在时间上有相当的延续性，不仅

存在于比赛过程中，在赛后的生活中也会持续一段时间。 
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二、开展啦啦操运动的意义 

（一）丰富文化发展繁荣的内容与手段 
啦啦操的成立与发展能够极大地丰富人们的文化生活。啦啦操是一项健康向

上、激情动人同时又融入团队协作精神的快乐体育运动。啦啦操队员在长期艰苦

的训练中培养不怕苦、不怕累、挑战自我、团结合作的精神。同时，现代社会中

出现和兴起的啦啦操运动，也极大地丰富了赛场文化活动，对人们的社会生活有

着积极的影响，受到社会各界的喜爱和大力支持。 
（二）提升凝心聚力精神，弘扬优秀文化 
啦啦操运动是展示文化特色的重要窗口，有利于弘扬中华民族的优秀文化。

例如，在场地啦啦操表演中，队员身着具有民族特色的服装、运用民族特色的音

乐、使用具有民族特色的道具、表演具有民族特色的舞蹈动作。在大型的比赛中，

比如在奥运会上看台啦啦操运用多种具有民族特色的元素，它的意义不仅限于一

场竞技盛会，而是展现中华民族的优秀文化，体现了人民团结一致、齐心协力的

精神。 
（三）提高民众个人修养，构建和谐社会 
啦啦操运动积极进取、永不言败、团结协作的精神和信念，体现了啦啦操运

动的文化内涵，对于提高啦啦操运动员与观众的个人修养、构建和谐社会有着深

远意义。场地啦啦操表演向个人、群体和社会传播着健康、积极的文化，催人奋

进、鼓舞人心。看台啦啦操队员热情的口号感染着现场的每一个人，同时弘扬了

文明之风，营造了和谐有序、热情文明观看比赛的氛围。所有参与啦啦操活动的

集体和个人都会被啦啦操的内在精神感染，并潜移默化地体现在日常的工作、生

活和学习中，促进个人修养的提高，更有利于构建和谐社会。 
（四）发扬团结互助精神，团队协同发展 
啦啦操运动总是以团队的形式出现，它是集体主义精神的现实写照，它需

要队员们极佳的默契、精诚一致的配合，才能完成精彩绝伦的表演，任何一个

啦啦操队员的微小失误都会导致整个队伍的表演失败。啦啦操整齐划一的动作、

响亮的口号和醒目的标语体现出团结就是力量、团结就是胜利的坚定信念，而

这种情感的表达也是由内而外的，是在平时点点滴滴的训练和生活中不断积累

起来的。一个集体强大了，这个集体中每个成员的素质必定会得到提高。啦啦

操团队中的每一位队员都要时刻把团队精神贯穿在自己的行动中，并将其传播

给身边的每一个人，使他们受到集体主义与团结协作精神的感染和启迪。在现

代社会中，倡导个性张扬和个人创造力的同时，更应该强调团队成员之间相互

协作的精神和集体克服困难的勇气和决心，啦啦操运动正是集体主义与团队合

作精神的充分体现。 
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（五）倡导不畏困难、勇往直前的进取精神 
自强不息、奋勇拼搏、积极进取历来是中华民族的优良传统。积极、进取、

向上、奋斗的个性对于个人与集体都是优秀的品质。啦啦操运动能够培养啦啦操

队员自身积极进取、奋斗拼搏的精神，同时他们的这种精神也会感染和影响到体

育比赛中的每一个运动员，激励他们不畏艰难、勇往直前，最终取得比赛的胜利。

在啦啦操运动中，有很多代表着进取奋斗精神的元素，比如一些基本手势。各种

不同风格的口号和标语也能够体现进取与奋斗的精神，鼓励队员越战越勇，顽强

拼搏。因此，有组织地开展啦啦操运动，能够使进取奋斗的时代精神深入人心，

对于培养儿童青少年一代积极向上、勇于奋斗的精神起到良好的推动作用。 

思考与练习 

1．啦啦操运动的主要类型有哪些？ 
2．场地啦啦操运动有哪些基础技术和特征？ 
3．啦啦操运动有哪些共同任务？ 
 
 


