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引言

啦啦操的训练可以帮中职阶段学生增强自身体质、排解

心理压力、改善身体机能，本篇文章针对中职学校啦啦操队，

对其训练展开深入的探讨分析，并对此提出相应具体的训练策

略。

一、中等职业院校组织啦啦操队的意义

中职院校啦啦操队的组织，具有青春热情、团队协作、积

极向上等优良特点，无论是从体育运动竞技方面来看，还是从

锻炼学生角度来看，学生都拥有广阔的发展空间，具有许多积

极的作用。近些年随着我国经济水平的飞速发展，学生生活条

件越来越好，因此在家庭当中学生都是焦点，受到父母与长辈

的宠爱，这就造成了一部分学生存在做事不考虑别人感受，慢

慢的学生在内心就形成了以自我为中心的习惯。啦啦操所具有

的团队协作的运动特点，就能有效解决学生存在的这一问题，

在训练当中所有同学都需要步调一致，相互配合的完成相关动

作，遇到艰难的动作，同学们也能相互帮助，慢慢的就能转变

学生以自我为中心的处事风格。其次啦啦操是一项能够体现青

春活力的运动，非常适合中职院校学生具有的心理特征和身体

特征。可以很好的响应新课改让学生得到德智体美全面发展的

号召，让他们在未来可以更好的成为全面型素质人才和社会主

义接班人。

二、中职学校啦啦操队的组织训练方法

（一）组织开展科学化的训练活动

中职学校组建啦啦操队伍，就是为了更好的发展学生核

心素养，引导学生掌握一项特长，培养学生兴趣爱好，在啦啦

操训练过程培养学生的开拓思维，充分挖掘其创造力。因此教

师在开展具体的啦啦操训练活动中，要注重激发学生的训练兴

趣，将当代流行元素科学化的融入啦啦操训练当中。

例如，在初期训练活动当中，许多学生都存在坚持不住的

情况，不愿意进行训练，怕吃苦，这时教师就要以增强学生自

信心，激发学生兴趣，培养学生耐力为主要训练内容，循序渐

进的引导学生展开练习。教师可以先对一个基础的啦啦操基础

动作进行示范讲解，再由学生进行模仿练习，练习过后让同学

们比一比，谁的动作做的更标准更漂亮，这样一来学生就拥有

了浓厚的学习兴趣。啦啦操的手型最早是在现代舞、芭蕾舞、

武术等舞蹈形式当中吸收创新发展的，因此啦啦操的手势分为

了很多种，手势运用的好可以使啦啦操更具感染力，如西班牙

手势，这个手势要求一定要拇指用力，中指、小拇指、无名指

分别从掌指关节处进行内扣，学生在进行训练时，教师应当先

对手型进行详细的讲解，随后在进行动作的示范，同学与同学

之间也可以相互练习，分享经验，达到良好的啦啦操训练氛

围。

（二）选用激励教学策略

中职阶段学生正处于青春期，在这一时期同学们争强好

胜，喜欢接受新鲜事物，在训练当中如若教师强硬的要求学

生做一些事情，就会引发学生的逆反心理。针对学生的这一特

点，教师就要积极转变训练策略，从学生实际情况出发，选用

激励型的教学策略，借助学生的好胜心展开啦啦操训练。

例如，在进行实际训练当中，教师可以将学生分成若干训

练小组，训练小组就相当于一个整体，每次训练教师都会选出

一个优胜小组，给予其一定的奖励。在这种背景之下，同学们

就不会过于自我，不顾及其他同学的想法与感受，将自己看作

是小组当中的一份子，小组的荣誉与每一位组员有着十分密切

的关系。同样针对落后的小组，教师也可以制定一些合适的惩

罚机制。当小组当中一位同学训练出现问题后，其他同学也会

及时的进行帮助，遇到困难全组同学相互分享讨论，每位同学

都能说出自己的想法，在不断的练习交流中掌握啦啦操的基本

动作要领。除此之外教师还要鼓励学生进行创新，当学生拥有

一些创新想法时，教师要静下心来感受学生的创意，给予学生

充足的自主学习自主创造的空间，全面推进学生综合素养的提

升。

（三）科学训练避免损伤

一切训练活动的开展，都要遵循安全为主的原则，中职学

生正是发育成长的阶段，学生的身体健康安全至关重要，这需

要引起每一位教师的重视，最大限度的降低损伤的发生率，在

中职学校做好啦啦操队的组织与训练工作。

例如，在每一场训练当中，教师都要做到正确的使用垫

子，学生在开始正式啦啦操训练之前，要做好相应的热身活

动，让身体各项机能进入到训练所需要的状态当中，强调肌肉

的柔韧性，每次训练都要注重基础内容的训练，肌肉的柔韧性

以及肌腱能够让学生恢复的更快，关节能够活动的范围更大，

避免学生在运动当中出现过大的损伤。作为训练教师为了更好

的保护学生，也要具备一定的应急能力，当学生出现常见的损

伤问题时，教练应当能够进行基础的处理，帮助学生减缓疼

痛，从而更好地开展后续的医治工作。其中跳跃、翻跟斗和快

速移动是啦啦操运动常见的动作之一，都可能对踝关节产生过

大的外力，导致踝关节的骨折、肌肉和肌腱的损伤、膝关节的

扭伤、颈椎与背部的损伤，甚至头部损伤。

结束语

总而言之，在中职学校组织开展啦啦操训练活动时，要以

学生为主体，注重学生的训练热情，致力于开发创新化的啦啦

操训练方法，使得学生在多元化、趣味化、科学化的训练活动

中有所收获，能够感受到啦啦操带来的魅力，通过有效的训练

由内而外散发出自信。

参考文献

[1]任志梅.啦啦操教学对职校学生自信的影响作用探讨

[J].江西电力职业技术学院学报，2020，33（02）：54-55.

[2]江志坚.啦啦操运动对中职学生综合素质提高的影响研

究[J].林区教学，2018（01）：83-84.

[3]王晓蕾.中职学校开展啦啦操运动的可行性探析[J].当

代体育科技，2017，7（02）：158-159+161.

[4]廖小英.啦啦操对中职学前教育专业学生综合素质提高

的影响[J].西部素质教育，2016，2（14）：193+195.

中职学校中啦啦操队的组织训练探索
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（湘阴县第一职业中等专业学校　湖南　岳阳　414600）

[摘　要]一直以来啦啦操都深受广大人民群众的喜爱，啦啦操集音乐、舞蹈、体育竞技、健身等为一体，能够起到综合化

的教育作用。啦啦操是一项极具艺术感的体育运动，深受广大青少年的喜爱，尤其是针对中职阶段的学生。中职学生正处于青春

期的发展时期，在这一阶段学生情绪不稳定，面对困难容易出现暴躁、烦闷等不良情绪，无法静下心来去思考问题。啦啦操的融

入，就能有效解决这一问题，在啦啦操活动当中同学们放松心情，学习啦啦操动作，在练习过程当中提升自身综合素质。
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