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啦啦操教学中“节奏与表情强化”训练法运用分析
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【摘 要】：啦啦操为利用不同音乐节奏而展现身体各关节灵动性的运动，该运动带有极强的律动性、节奏性，借助身体动作展

现创造美、自然美。本文先介绍“节奏与表情强化”训练法在啦啦操教学中的运用优势，再通过专业研究，探究口部操训练、节

奏变换训练、节奏感训练、表情呼吸节奏融合训练等方式在啦啦操教学中的运用状态，然后根据某高校啦啦操教学实例，展现“节

奏与表情强化”训练法的应用过程与使用效果，提升学生柔韧性、协调性与身体素质。
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引言

啦啦操极具表现力和活力，属高校热门运动之一，该运动

既能展现大量动作技巧，还能充分融合表情、动作、音乐，提

升学生运动协调性。为更好地提高学生运动表现力，高校在啦

啦操教学中引入“节奏与表情强化”训练法，本文全面探究该

训练法运用过程，并以某具体案例展现口部操训练、快慢节奏

训练等方式的运用状态，为高校啦啦操教学提供技术支持。

1 “节奏与表情强化”训练法在啦啦操教学中的运用

优势

啦啦操教学中“节奏与表情强化”训练法属全新教学方式，

有利于提高整体表现力、锻炼神经反应、提升啦啦操练习积极

性。（1）提高整体表现力。啦啦操教学训练需充分融合表情、

动作、音乐，为啦啦操赋予全新的活力和情感。利用“节奏与

表情强化”训练法，相关学生可在啦啦操表演中充分融合嘴型、

表情、手臂和音乐节奏等，将上述内容都展现在相关动作中，

极大提升啦啦操感染力，可在该项表演中体现学生的青春活

力。（2）锻炼神经反应。啦啦操教学中使用“节奏与表情强

化”训练法后，可持续锻炼学生神经反应，提高神经反应速度。

比如，若音乐节奏的变化速度较快，学生要在较短时间内改变

自身表情或动作，该行为极易锻炼神经系统的协调性、灵敏度，

使学生在此后的训练表演中合理应对复杂情况。（3）提升啦

啦操练习积极性。啦啦操教学中，若运用单一的动作练习法，

不仅难以获得理想的训练效果，还降低学生对啦啦操训练的兴

趣。在啦啦操教学中运用“节奏与表情强化”训练法后，可将

节奏感训练放置在重要位置上，通过表情细节提高啦啦操运动

感染力。学生在学习啦啦操的各项动作时，会充分调动自身肢

体与表情，改善表现效果，主动投入到啦啦操练习中。

2 “节奏与表情强化”训练法在啦啦操教学中实际运

用

2.1口部操训练

将“节奏与表情强化”训练法运用到啦啦操教学中，可根

据实际需要开展口部操训练。口部操训练属啦啦操教学基础性

内容，包含单一口部动作训练、表情和口部动作相结合训练。

（1）单一口部动作训练。该项练习内容包含“唔”“咦”“啊”

等单一的嘴型练习。比如，学生在练习“唔”的发音期间，其

做到嘴唇紧闭并快速张开，在练习该项动作时应提升反应速

度，增强嘴唇闭合与张开的连贯性。学生在练习“咦”的发音

时，为充分展现该发音动作，要做到嘴角打开并逐渐露出牙齿，

需锻炼该发音下口部动作的完整度。练习“啊”发音的过程中，

学生要充分打开口腔，并感受到气息流动，需反复练习该动作，

为此后口部表情与音乐节奏的融合奠定坚实基础[1]。（2）表情

和口部动作相结合训练。学生充分练习单一口部动作后，还要

在口部操训练中，将表情和口部动作相结合，提升啦啦操表演

的自然性。仍以“唔”“咦”“啊”等基础口型为例，在练习

“啊”嘴型动作期间，学生除了要做好嘴型动作外，还要改变

自身表情，展现兴奋、夸张等情绪，并在日常训练中增加表情

和嘴型的融合性。在锻炼“咦”的嘴型动作时，学生的相关表

情需呈现俏皮、好奇等情绪，并在较短时间内充分展现该情绪

变化。为更好地练习“唔”嘴型动作，学生要在表演该动作时，

充分展现坚定有力的表情，提升相关动作的连贯性。学生在实
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际表演过程中，要依照具体的动作需求、音乐节奏来调整嘴型、

表情，充分融合表情和口部动作，并随着练习次数的增加提升

相关表情运用的自然性。

2.2节奏变换训练

为提升啦啦操教学效率，引入“节奏与表情强化”训练法

时需开展节奏变换训练，即快节奏训练与慢节奏训练相结合。

（1）快节奏训练。开展啦啦操教学时，教师要引导学生进行

快节奏练习。在实践操作中，学生表演的各项啦啦操动作要做

到快速有力，可在教师指导下反复练习跳跃组合、快速踢腿，

学生需在节奏较快的音乐中反复练习上述动作，并提升准确

性。（2）慢节奏训练。在该项训练中，教师应为学生挑选节

奏舒缓、动作缓慢的动作，指导学生进行反复练习，并在相关

练习中保证动作的完整性[2]。日常开展的啦啦操教学中，教师

为学生设计了平衡、伸展等动作，并引导学生进入到舒缓节奏

中，提升该项练习的有效性、趣味性。鉴于慢节奏训练的重点

非训练速度，学生要在该项训练中完美做好各项动作，为此后

快节奏与慢节奏动作结合打下坚实基础。啦啦操教学中，学生

在慢节奏动作影响下，逐渐感受该项运动动作的力量与优雅，

通过该项训练提高表演专注力、耐心。（3）快节奏与慢节奏

相结合训练。鉴于啦啦操中的各项音乐节奏带有综合属性，即

快节奏与慢节奏兼具，因而教师利用“节奏与表情强化”训练

法可开展节奏变换训练。在日常教学训练中，学生应交替开展

快节奏动作、慢节奏动作，利用该训练模式，使学生更好地适

应音乐节奏变化。比如，啦啦操教学进行节奏变换训练期间，

学生要先进行快速踢腿，加快运动节奏，并快速进入到伸展运

动中，降低运动节奏，随着练习时间的增加，节奏变换训练中

的间隔时间要快速缩短，提升学生身体反应，满足高质量啦啦

操教学需求。

2.3节奏感训练

将“节奏与表情强化”训练法运用到啦啦操教学中，相关

教师需指导学生开展节奏感训练。音乐节奏感为啦啦操学习的

基础性内容，学生要利用节奏感练习逐渐感知音乐节奏，并将

自身动作与音乐节奏充分融合。当前啦啦操教学中的节奏感训

练包含基础节奏训练、动作和节奏融合训练。（1）基础节奏

训练。开展啦啦操教学之初，教师引导学生聆听多种音乐风格，

包含爵士乐、摇滚乐、流行乐等，利用各类音乐使学生感知基

础节奏变化。学生在聆听各种风格音乐作品时，可发现其节奏

多为停顿、强弱、快慢等，要利用各项动作精准展现相关节奏。

比如，在感知基础节奏过程中，学生可利用跺脚、拍手等方法，

通过简单肢体动作感受停顿、强弱、快慢等节奏，为其此后的

啦啦操表演增强体验性。（2）动作和节奏融合训练。学生在

充分感知大量基础音乐节奏后，需在啦啦操各项基础动作练习

中精准串联动作和节奏，使相关音乐表演更具感染力。比如，

某教师在啦啦操教学中，短暂时间内反复播放欢快音乐节奏、

舒缓音乐节奏，并对学生的各项基础性动作进行合理指导[3]。

在欢快音乐节奏作用下，学生反复练习转身、跳跃等大幅度变

化类动作；而在舒缓音乐节奏影响下，学生可完成平衡、伸展

等基础性动作。在实际练习中，教师还要逐渐压缩学生节奏变

换时的反应时间，在较短时间内做到大量节奏变化、完成复杂

动作，提升啦啦操动作表演的准确性，使学生在该训练方法影

响下，提升动作协调性与节奏敏感性。

2.4表情呼吸节奏融合训练

啦啦操教学中运用“节奏与表情强化”训练法时，相关教

师还要开展表情呼吸节奏融合训练。（1）表情呼吸节奏融合

训练。教师指导学生开展啦啦操练习期间，要依照不同节奏、

动作力度使其改变呼吸方式。比如，当学生在练习发力动作的

过程中，需适时调整自身呼吸，使当前呼吸做到短促有力。若

学生练习的动作带有极强舒缓性，则呼吸应调整成缓慢深长形

态，即随着音乐节奏、动作节奏的变化改变呼吸方式。啦啦操

教学过程中，教师选择的音乐曲目带有综合性，学生在练习各

项基础动作时，需在较短时间内快速调整呼吸模式，并做到动

作和呼吸同步。在日常练习中，学生还要充分融合表情变化、

呼吸节奏，在呼气吸气中改变相关表情。比如，相关学生在练

习啦啦操中的各项动作期间，可利用动作变化改变相关表情，

在呼气中展现欢快或坚定情绪、在吸气中呈现放松表情。（2）

模拟训练情境。在开展啦啦操日常教学期间，教师要为学生创

建各类表演场景，包含庆典或比赛，引导学生在不同情境中表

演啦啦操，并在其表演中适时观察其表情呼吸节奏的融合状

态，再开展高效教育[4]。比如，某高校教师在完成啦啦操教学

训练后，为学生设置了多种表演比赛。正式开展啦啦操表演比

赛前，教师对学生的表情、呼吸都提出了一定的要求，即表情

要欢快或自信、呼吸要沉稳且放松。学生在表演不同曲目下的

啦啦操时，教师充分观察学生的表情、呼吸、节奏变化与融合

度，并进行适时总结，比赛后，对学生的各项表现进行针对性

指导。

3 啦啦操教学中运用“节奏与表情强化”训练法的案

例分析

3.1运用背景

某高校啦啦操教学中，相关教师发现部分学生对啦啦操的

理解存在较大不足，且基础较为薄弱，未能在啦啦操练习中展

现表现力、节奏感，因而教师为改善当前学生学习状态，引入

“节奏与表情强化”训练法。

3.2运用过程

为提升“节奏与表情强化”训练法应用效率，教师在啦啦



Modern Education and Practice 现代教育与实践 第 8卷第 05 期 2026 年

172

操教学中将教学内容划分成 3个阶段，每个阶段的教学周期为

2周，即利用 6 周应用“节奏与表情强化”训练法。第 1-2周

教学中，教师安排学生开展音乐节奏感训练。为提升训练有效

性、趣味性，教师安排了 30min节奏感知练习与 30min音乐聆

听，使学生充分熟悉不同类型的音乐风格和对应节奏。在实际

教学中，开展节奏和动作相融合的练习，学生在不同音乐节奏

指导下完成挥手、踏步等，实现“节奏与表情强化”的初步锻

炼。第 3-4周教学中，教师适当增加了教学难度，将节奏变换

训练、表情呼吸节奏相融合训练引入到该阶段教学中。在实际

教学中，教师科学运用情境模拟模式，引导学生在各类场景下

改变表情、呼吸等，使其在较短时间内做出大量正常反应。以

节奏变换练习为例，在进行该项训练时，学生先进行快节奏训

练，如快节奏跳跃，再开展慢节奏训练，如伸展训练，并逐渐

加快训练速度，交替开展快节奏跳跃、慢节奏伸展练习，高效

锻炼学生反应能力。第 5-6周教学中，教师引导学生开展口部

操训练。完美的啦啦操表演需将肢体动作、表情、口部动作相

结合，需在啦啦操教学中锻炼其整体融合水平[5]。在日常教学

训练中，教师指导学生练习啦啦操的各项基础性动作时，还要

引导其将各项动作与表情、口部动作相结合，通过协调配合提

升动作优美性。为提升口部操教学效果，在每次啦啦操训练之

初与训练结束前，引导学生练习口部操中的各项动作，使其在

此后的表演中完美融合肢体动作、口部表情与动作。

3.3运用效果与建议

（1）运用效果。教师利用 6 周完成“节奏与表情强化”

训练后，有效提高学生啦啦操表演水平。为展现学生练习效果，

教师安排相关学生在校内文艺汇演中表演啦啦操。在该项表演

中，啦啦操队完美融合了音乐节奏和各项基础动作，且相关表

情丰富，充分展现该情境内涵，增强表演感染力，获得大量掌

声与好评。相较于传统单一肢体动作训练法，使用“节奏与表

情强化”训练法后，学生有效改善节奏感，并在练习与表演中

都能精准控制音乐节奏变化，且做出的各项动作也较为精准。

学生利用“节奏与表情强化”训练法提升了表情表现力，可依

照各类动作或音乐展现对应情感，提高了啦啦操表演的感染

力、吸引力，将该训练方法推广普及到其他区域校园中。（2）

建议。一方面，啦啦操教师要利用业务技术培训，充分锻炼“节

奏与表情强化”训练法的应用标准与训练流程，合理规范训练

周期与内容，使学生不自觉地改善啦啦操训练节奏，将表情、

节奏都融合到啦啦操表演中。另一方面，鉴于“节奏与表情强

化”训练法的应用优势，可全面推广普及该项训练方法。相关

高校应增加宣传推广渠道，使线上线下相融合，打破此前啦啦

操训练中时间空间限制，扩大“节奏与表情强化”训练法的应

用范围，提升啦啦操训练与教学效率，为学生提供合适的训练

环境。

4 总结

综上所述，良好的训练方法可提升啦啦操教学效率，使学

生投入到啦啦操练习中，“节奏与表情强化”训练法通过表情、

节奏、肢体的融合可充分锻炼学生的各关节部位，提高其反应

能力与动作灵敏度。展望未来，高校啦啦操教学中应持续探究

新的教学模式，为“节奏与表情强化”训练法赋予全新内涵，

利用该方式展现啦啦操艺术魅力、感染力，提升学生身体柔韧

性和身体素质。
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