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训练器材在初中体育训练中的运用研究
付东俊

（甘肃省张掖市甘州区张掖育才中学，甘肃 张掖 734000）

摘 要：训练器材在初中体育训练中有极强的运用价值，如缓解学生学习压力，助力学生提高训练效果等。但是，到目前为止，仍有不少初中体育教
师不重视训练器材，或缺乏训练器材运用经验，导致训练器材的运用价值没能实现，影响了体育训练效果。针对此情况，教师以体育日常训练为依托，

着力探究运用训练器材的策略，弥补传统训练不足，实现训练器材价值，增强体育训练效果。本文将先论述训练器材在初中体育训练中的运用价值，

接着阐述训练器材在初中体育训练中的运用现状，最后介绍训练器材在初中体育训练中的运用策略。
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任何教育活动都需要有教育载体。就体育训练而言，训练器材

正是其教育载体。训练器材是进行体育训练所使用的材料，是进行

体育训练的物质基础。有效运用训练器材具有诸多作用，如缓解学

生学习压力，助力学生增强训练效果等。但是，有不少初中体育教

师没能意识到训练器材的价值，很少运用训练器材。在这样的情况

下，学生机械地进行学习、练习，产生消极情绪，甚至倍感压力，

同时没能扎实掌握体育知识、技能，提高体能水平，致使训练效果

不佳。针对此情况，体育教师需要了解训练器材的运用价值和训练

器材的运用现状，端正态度，重视运用训练器材，尤其，以日常教

学为依托，使用适宜的策略运用训练器材，弥补体育训练不足，实

现训练价值，让学生获得良好发展，增强体育训练效果。

一、训练器材在初中体育训练中的运用价值

（一）缓解学生学习压力

在国家逐步提高体育教育质量要求的过程中，初中生的体育训

练要求也被提高。在这样的情况下，不少初中生产生过重的心理压

力，同时面临过重的训练压力。同时，大部分初中生缺乏缓解压力

的经验，很难缓解体育训练压力，久而久之出现心理问题。运用训

练器材，可以在一定程度上帮助学生缓解学习压力。如，在乒乓球

上钻孔，穿一根绳子，制作出乒乓球“钟摆”。在进行体育训练时，

教师手握绳子一端，来回晃动。学生双眼盯着乒乓球，随着乒乓球

的不断摆动，来回移动眼球。在此过程中，学生会高度集中注意力，

慢慢地忘却烦恼，进入良好的精神状态中，积极体验体育训练活动。

（二）提高体育训练效果

体育训练方式是影响训练效果的关键因素。单一的训练方式很

容易使学生产生消极情绪，逃避体育训练，导致体育训练效果不尽

如人意 [1]。训练器材是体育训练的“左膀右臂”，可以让体育训练

方式多样起来。以运动拉力带为例，这是一种使用简单的体育训练

器材。尤其，运动拉力带的使用方法多种多样，如肩部环绕、俯身

飞鸟、划船、肩上推举、俯蹲步走。在体育训练中运用运动拉力带，

可以创设出多样的训练活动，调动学生兴趣。同时，学生可以多样

方式地使用运动拉力带，锻炼不同的身体部位，逐步提高体能水平，

切实增强训练效果。

（三）突破体育训练极限

一些体育训练往往在一定条件的助力下，方能实现预期效果。

但是，受到现实因素的影响，这些体育训练极少有相适宜的条件。

在如此情形下，正常的体育训练遭受束缚。有效运用训练器材，可

以在一定程度上突破训练极限，使学生获得随时随地训练的机会。

如，用矿泉水瓶制作轻器械，可以使学生获得多样的训练机会。以

跑步节奏器为例，在矿泉水瓶中装入沙子，制作出跑步节奏器。学

生双手各持一个跑步节奏器具，跟着指令，原地摆动臂膀，掌握正

面摆臂动作，感受跑步节奏。再以摸高器为例，用不同长度的绳子

双拴住矿泉水瓶，制作摸高器。学生根据自己身高情况，调整绳子

长度，并将其绑在高处。之后，学生进行原地或助跑后双脚跳起，

依次触摸每个矿泉水瓶，提升弹跳水平和协调素质。

二、训练器材在初中体育训练中的运用现状

（一）训练器材数量、种类有限

有关调查显示，当前的初中体育训练器材在数量、种类上存在

问题。如，大部分初中体育训练器材数量少，且类型单一。在训练

器材数量、种类无法得到保证的情况下，体育训练活动难以有效进

行。同时，学生也很难获得良好的训练机会。

（二）训练器材存在安全隐患

近些年，体育训练安全问题频发。造成此现象的原因之一是训

练器材存在安全隐患[2]。校园中的部分训练器材，如高单杠、低双杠、

跳箱等因年久失修，存在安全隐患。学生在使用这些器材进行训练

时，很容易遭遇安全问题。一些教师为保证学生安全，减少训练器

材使用频率，或不再使用训练器材。

（三）训练器材使用单一

训练器材的使用涉及时间、地点、方式等。当前的体育训练器

材使用存在单一问题。如，使用时间单一，以课堂训练为主，很少

进行课外训练；使用地点单一，以体育课堂为主，很少进行家庭训

练。训练器材使用单一，无法实现训练器材的应有价值，阻碍了体

育训练提质增效。

三、训练器材在初中体育训练中的运用策略

要想实现训练器材价值，需要制作丰富且安全的训练，并灵活

地运用于课堂训练、课外训练中。

（一）训练器材多样，丰富训练方式

多样的训练器材，可以使体育训练方式多样起来。体育训练器

材包括自制训练器材、传统训练器材和现代训练器材。教师要依据

体育训练需要，选用不同的体育训练器材，丰富训练方式。

1.自制训练器材

自制训练器材是教师和学生依据训练需要，改造生活物品，制

作出的训练器材 [3]。一般情况下，自制训练器材简单易操作，尤其

能打破时空限制，让学生获得多样的训练机会，逐步实现良好发展。

如，在现实生活中，随处可见废旧饮料瓶。废旧饮料瓶是不可

多得的体育训练器材资源。教师和学生可以搜集、改造废旧饮料瓶，

获得多样的训练器材，继而进行体育训练。例如，学生可以先在废

旧饮料瓶中装入沙子，接着用 PVC 管连接废旧饮料瓶，用胶带加

粘牢废旧饮料瓶和 PVC 管，制作出“哑铃”形状，进行推举或下

蹲练习，锻炼下肢力量。还如，学生可以剪开废旧饮料瓶的底部，
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并将边缘打破整齐，制作出“接球器”，进行抛接球训练，锻炼灵

敏素质。

2.传统训练器材

传统训练器材是日常常见的“小器材”，如毽子、跳绳、小胶

球等[4]。传统训练器材科轻松易得，尤其可以用来进行各种体育训练。

如，跳绳是常见的传统训练器材，有极强的应用价值。长期坚

持跳绳，可以有效防止肌肉流失，提高身体新陈代谢水平，降低体

脂率；提高骨质密度，血液循环；增强手脚协调水平，提高身体反

应速度，提升大脑记忆力；锻炼肺活量，提升心脏供血力度，保持

旺盛的体能和精神活力。同时，跳绳花样很多，诸如：
基础跳绳 先进行 2—3分钟的弹跳练习，保证弹跳高度在

3—5厘米。接着进行跳绳，留心手腕作弧形摆动。
每次跳10—20次后，休息1分钟，共跳10—15次。

侧身斜跳 向一侧侧身跃绳，斜身跳回原地。跳跃时用力
摆动双臂，持续跳 1分钟，休息 5分钟后继续，

共跳 3次。
单脚屈膝跳 右腿屈膝，向前抬起。踮起脚尖，单脚跳 10—

15 次。然后换左腿，重复如上动作。右腿、左
腿跳跃各 2轮。

分腿合腿跳 进行 2—3分钟的弹跳练习后，双脚叉开跳绳，
落地时并拢双脚。重复此动作 10 次。

双臂交叉跳 先进行 2—3分钟的弹跳练习后，摆动双臂，挥
动绳子。当绳子在空中时，双臂交叉，双脚同
时抬起，跃过绳子，双臂向后，恢复到初始状态。

侧脚跳 先进行 2—3分钟的弹跳练习。然后摆动双手手
腕，挥动跳绳。右脚跃过绳子，左脚斜向一侧，
共跳 15次。之后，左脚跃过绳子，右脚斜向一侧，

共跳 15 次。

通过进行花样跳绳，可以实现传统训练器材价值，让学生获得

良好发展。

3. 现代训练器材

现代训练器材是以平板、电子白板、微课等为主的训练器材。

现代训练器材是体育训练的辅助。学生可以借助现代训练器材，准

确掌握动作要领和方法，认真训练，增强技能水平。

如，微课是短小精悍的教学视频，可以直观、动态展现动作。

学生可以反复观看微课，尤其可以慢速观看，分解动作，剖析动作

要领，由此建构直观认知。同时，学生可以整体认知某一动作，从

部分到整体，掌握动作方法。还如，在进行体育训练时，可以利用

数字化技术记录学生的训练情况，继而与学生一起分析，发现问题，

及时改正。以加速跑技术训练为例，在学生练习时，教师和他人通

力合作，站在该学生的右侧方、后方、左侧方，拍摄视频，记录加

速跑过程。之后，教师用数字化技术分解视频内容，一一展示步幅

大小、前后摆臂幅度、身体躯干变化等情况。全体学生一起观看视

频，分析具体情况，合作解决问题。通过应用现代训练器材，可以

使学生准确掌握动作技术，增强训练效果。

（二）灵活运用器材，丰富训练活动

体育训练应贯穿学生日常生活始终。教师要灵活运用体育训练

器材于不同教学阶段，创设多样的训练活动，让学生踊跃体验，在

实现训练器材价值的同时，提升自身发展水平。

1.运用训练器材于课前阶段

课前阶段是学生进行体育训练的准备阶段，亦是学生进行自主

训练的阶段。各种类型的训练器材均具有趣味性，可以调动学生训

练积极性[5]。因此，教师可以依据课堂训练内容，布置课前训练任务，

让学生自主操作训练器材，做好课堂训练准备。

例如，不少学生畏惧跳高，害怕触碰横杆。在课前阶段，教师

要帮助学生消除畏惧心理。将跳高横杆转化为“软杆”，可以在一

定程度上消除学生的畏惧心理。于是，在课前阶段，教师设计如此

训练任务：“请用橡皮筋替代跳高横杆，利用课前时间进行跳高练

习。”在此任务的作用下，学生会搜集生活用品，认真改造，自制

出体育器材。与传统的跳高横杆相比，橡皮筋有弹性，且危险系数小。

同时，大部分学生有跳皮筋的经历，感受了跳皮筋的乐趣。在使用

自制体育器材时，学生在生活经历的作用下，产生浓厚兴趣，自觉

地进行提高练习，顺其自然地消除畏惧心理。同时，学生可以积累

跳高经验，为进行课堂训练做好准备。在进行课堂训练时，教师则

依据学生的自主训练情况，先利用软木棍替代传统的跳高横杆，让

学生产生熟悉感，消除内心的畏惧。之后，则换成传统的跳高横杆。

如此运用训练器材，不但使学生获得了自主训练机会，还使学

生慢慢适应训练条件和环境，有利于建立积极心理，增强体育训练

积极性。

2.运用训练器材于课中阶段

课中阶段是学生进行体育训练的关键阶段。此阶段包括导入环

节、学练环节。教师要依据训练需要，将训练器材运用于不同环节，

生成多样的训练活动，让学生积极体验。

（1）运用训练器材，导入课堂

运用训练器材可以增强体育训练的趣味性。学生可以因此感受

体育训练乐趣，产生强烈兴趣，自觉体验体育训练活动。课堂导入

环节是学生产生兴趣，走进课堂的环节。在进行体育训练时，教师

要将训练器材运用于导入环节，实现课堂导入价值。

例如，在“障碍跑”课堂导入环节，教师利用训练器材——呼

啦圈，创设“穿越烽火线”游戏情境。具体地，教师将数个呼啦圈

按照同等距离，依次摆放在一条直线上。学生两两pk，从起点出发，

依次越过呼啦圈，达到终点。先达到终点者为获胜方。

趣味游戏很容易调动学生兴趣。在玩游戏时，学生发挥主观能

动性，或单脚安全地跳过呼啦圈，或双脚安全地跳过呼啦圈。如此，

学生锻炼了灵敏素质、上下肢协调能力，提高了腿部力量，为进行

课堂训练做好了准备。

（2）运用训练器材，学习新知

学练环节是学生掌握运动项目动作要领和方法的环节。训练器

材是学练环节不可或缺的“工具”[6]。在此环节，教师要依据运动

项目动作要领和方法，选用适宜的训练器材，助力学生进行探究。

例如，在“短跑”训练时，教师按照起跑、起跑后加速跑、途

中跑和冲刺这四个环节，录制视频。在学练环节，教师利用数字化

技术展示视频，引导学生分析每个环节的动作要领。如，学生先正

常速度地观看起跑后加速跑视频，整体认知起跑后加速跑。接着进

行慢速观看，试着分解动作。在自主分解后，学生主动与小组成员

交流，碰撞思维火花，分解出 24 个动作。之后，学生利用数字化

技术的数据功能，解读每一个动作，确定动作要领。如，“第一步

的着力点尽量靠近身体重心投影点，脚着地后，迅速转入后蹬”。

通过一次次地分解、分析，大部分学生掌握了正确的动作要领。之后，

教师组织练习活动。在组织活动时，小组其他成 员手持数字化设备

进行录像。在练习后，小组成员合作观看录像，分解动作，判断正

误，探究动作方法。在数字化技术的助力下，学生准确地掌握了动

作要领和方法，尤其做到了学练结合，有利于内化动作要领和方法，

提高技能水平，增强课堂训练效果。

（3）运用训练器材，随堂竞赛

竞赛环节是学生将认知转化为技能，积累竞赛经验的环节。体

育教学改革倡导“教会、勤练、常赛”。随堂竞赛是实现“常赛”

的途径之一。在进行随堂竞赛时，训练器材是不可缺（下转第173页）      



173172

2023年7月第14期 学校体育

（三 ）重视与同学的沟通，提高教师与同学联系的融洽度

要有效地开展情感教育，老师必须要以情感人，让学生感觉

到老师对他们的情绪的启迪和激励，这样他们就会被这些情绪所

感染，从而达到情感教育的目的。从一些学校的教学计划来看，

体育教学的课时相对比较短。与其它科目的老师相比，体育老师

不可能天天与同学们保持密切的联系与交流。体育老师与同学的

交流与互动，通常都局限在体育教室里，在体育教室外，老师与

同学很少有交集。就是这样的互动与沟通方式导致教师与学生的

关系疏远，从而妨碍了体育教师对学生的情感教育，削弱了体育

学科教学对学生的情感启发。因此，体育教师要重视与学生的沟

通与交流，建立起更为密切的师生关系，让学生能够更为轻松地

与老师进行互动，只有在这种密切的师生关系下，老师才能更好

地从情感上给予了学生良好的教育。所以，体育老师应该在课余

的时间里，多参加一些学生的活动。例如，偶尔去一些专业课上

听一听，也可以在课余时间参加一些同学的比赛。此外，还可以

在课余时间与同学们多沟通，聆听同学们在学习上所面临的难题，

让同学们将自己在平时的工作中所承受的压力告诉自己，老师们

会给予正面的建议和启发。情感的培养是最难的，也是最容易的。

说难，是由于体育老师无法通过特定的教学活动在情绪上对学生

产生感染，从而实现情绪教育；说容易，则是由于老师在教学工

作中倾注了极大的激情，对学生的个性给予了充分的尊重，并与

他们之间建立起了友好的联系，在老师和同学之间进行沟通和学

习时，他们就会被老师的各种因素所感染，从而在老师的情绪驱

使下，自动地效仿老师为人处世的优秀行为准则。因此，在教学中，

教师要重视建立师生之间的良好关系，让他们之间不会有任何的

隔阂，可以顺畅地进行情感交流，这样才可以清除对学生进行情

感教育的障碍。

结语

总之，通过体育教育，既可以提高学生的体质，又可以使学生

学会和运用某些运动技能。也能让学生在体育运动与实践中感受到

运动带来的积极影响，体会到生命存在的意义和价值。要在体育教

学活动中激发学生的情绪，体育老师就要多考虑怎样让学生了解运

动对身体的重要性，怎样让他们感受到体育运动的乐趣，怎样在体

育运动中养成积极的心理状态。最关键的一点，就是体育教师在对

学生进行教学的过程中不能以老师的身份去呼来喝去，要适当地放

低自己的姿态，让学生能够接纳自己，与自己逐渐成为朋友，并与

自己进行亲密的交流与沟通，通过交流与沟通实现相互了解、相互

信任的目的。在这样一种和谐的气氛推动下，学生们对老师的尊重

和热爱就会越来越强烈，学生会更倾向于听从老师的教导和安排，

这样老师就会更易于对学生进行情绪激发和情绪教育。
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（上接第170页）少的助力。在实施体育教学时，教师要依据学生学、
练情况，编设适宜的竞赛方案，引导学生与训练器材“互动”，体

验竞赛活动，获得良好发展。

例如，在“足球：脚内侧踢球”这节课上，学生体验学、练活动，

掌握脚内侧踢球动作要领。立足于此，教师使用传统训练器材——

足球、足球门，编创“趣味足球射门”竞赛。在竞赛之前，教师在

足球上划定区域，摆放障碍物和足球门。接着，教师将全体学生分

为四个小组（每个小组人数相同）。然后，各组成员依据自身情况，

选择出场顺序，纵队站立。之后，每组的第一个学生踢球，出发。

在前进的过程中，踢球绕过障碍物，进入指定区域，采用脚内侧踢

球的方式进行射门。在射门成功后，踢球原路返回，并将足球交给

本组第二个成员。第二成员按照如上方式进行踢球。以此类推，小

组中的全体成员轮流踢一次球。在此期间，教师进行计时。用时最

短的一个小组为获胜方。在这个竞赛过程中，学生要遵循如此规则：

必须将球踢进指定区域，必须采用脚内侧踢球射门；倘若没有使用

脚内侧踢球，则回到起点，重新开始；倘若没有射门成功，则回到

起点，重新开始。

在体验竞赛的过程中，大部分学生受到竞争意识的驱动，踊跃

地表现自我，尽量将每个动作做标准。如此，学生不但将认知转化

了技能，提高技能水平，还学会了遵守竞赛规则，有利于形成规则

意识，为后续体验其他竞赛活动奠定坚实基础。

3.运用训练器材于课后阶段

课后阶段是学生进行家庭体育训练的阶段。有效的家庭体育训

练，可以让学生形成终身锻炼意识，逐步提高体质水平，塑造健康

身心。训练器材是家庭体育训练的助力，既可以让学生产生家庭体

育训练积极性，又可以让学生获得应有发展 [7]。因此，在体育训练

的课后阶段，教师要以家庭生活为归途，运用训练器材。

例如，在进行投实心球课堂训练时，教师利用两根木棍和一根

绳子自制训练器材，借此帮助学生掌握投掷角度。在课后，教师鼓

励学生与小组成员合作，用绳子和木棍自制训练器材，并操作自制

训练器材，确定投掷的大概角度。

在训练时，手持木棍的学生上升或下降绳子。投掷实心球的学

生则根据绳子高度以及投掷线和绳子之间的距离，迁移数学认知，

认真运算，得到投掷的大概角度——38～42 度。在得到角度后，学

生牢记绳子高度以及投掷线和绳子之间的距离，确定投掷的最佳位

置，继而反复投掷，提高投掷水平。同时，学生积极动脑，打破学

科限制，实现跨学科学习，有利于实现知识间的融会贯通，提高知

识学习水平。

总而言之，在体育训练中有效运用训练器材，可以突破体育训

练极限，缓解学生学习压力的同时，增强体育训练效果。鉴于此，

在实施初中体育训练时，教师可以紧扣训练器材的运用价值，审视

当前训练器材运用不足，联系体育训练需要，与学生通力合作，自

制训练器材，挖掘传统训练器材和现代训练器材，将其灵活地运用

于课前阶段、课中阶段和课后阶段，创设多样的训练活动，让学生

积极体验。在体验活动时，学生发挥自主性，灵活操作训练器材，

感受到体育训练乐趣，增强体验训练积极性，切实缓解学习压力，

同时，掌握动作要领和方法，积极实践，提高技能水平、体能水平，

增强体育训练效果。
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