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[摘  要] 在小学体育教学活动中，根据不同项目的特点，通过简单的小器械的运用，可以更好地调动学生的学习乐趣，引发和培养学生兴趣

的多样性，也可以更好地达成教学的目标，优化体育教学模式，同时更好地预防运动损伤。本文通过列举四种常见的小器械，结合其所适用

的动作、方法，为今后教师在小学体育教学活动中更好地提升教学质量提供一定的参考价值。 
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儿童由幼儿园升入小学阶段学习，刚开始对学校的一切事物都会倍

感新奇，而且小学生天性好玩、好动，在体育课上更是“放飞自我”，对

于体育课只是纯粹想要和小伙伴们一起玩，却对于为什么要上体育课充

满盲目性，特别是对于体育课上不感兴趣的运动项目缺乏运动热情，或

常常因为天上飞的，地上跑的就吸引了注意而不认真听老师讲的上课内

容，因此促使小学体育教师在日常的教学活动中需要加入能够吸引学生

注意力、兴趣的小器械来更好地达成体育教学的目标与任务。 

在本文中，例举了四种小器械，并对其可使用的动作进行了简单的

描述。 

1 绳梯 

在小学体育教学中，常用的软梯多是由 10～13 节，宽 30～50 厘米

的尼龙绳和塑料片编制成的长方形的梯子，另外还有塑料管或体育教师

自行画制的梯子，软梯常平铺在室内或室外，通过长度、形状的改变来

进行各种基础步法和动作的练习。例如小步跑动作，可以面向软梯方向，

一步一格向前跑进，也可以两部一格加大动作幅度与难度，或者变化方

向侧对软梯，平行前移，同样也可以一步一格或两步一格变化跑动。对

于组织形式也可以有不同变化，如果只有一副梯子，第一种方式可以一

路纵队依次进行跑完全程，第一个续接最后一个继续第二轮练习；第二

种方式可以等全部人跑完全程后再从反方向继续第二轮练习；第三种可

以队伍分两边，左边队伍的第一个同学跑完全程后去到右边队伍的最后

边，同时右边队伍的第一个学生从右至左向左边队伍出发，直至全程后

去左边队伍的最后。如果有两副及两副以上的软梯，则可以小组比赛的

方式进行，第一种方式可以分为两支队伍，让各队伍的第一个同学听口

令同时出发，等第一个同学跑完全程后第二个同学再出发，或第一个同

学“往返”一次回到起点后第二名同学再出发，直至队伍中每个学生完

成，可以通过时间长短决定胜负；第二种方式可以两两互动的形式进行，

两个人同时同地侧对软剃出发，规定几步一格，并规定几格进行俩人击

掌或其他互动，或采用两个人从不同起点相对同时出发，在两个人相遇

时进行一次简单互动等形式。不仅仅是小步跑，还有很多可设计的运动

以及可变化的组织形式，这里就不做过多的举例分析。软梯的使用，通

过动作速度和动作方向的不断变化而产生身体重心的移动，可以改善和

提高学生的灵敏性、协调性等身体素质，同时让体育课堂教学变得更加

丰富，更好地激发学生学习的乐趣。 

2 栏架 

在小学体育教学中，采用的栏架多为 10 厘米高度的低栏架，低栏架

的各种练习动作大多为拉长收缩动作，利用低栏架练习可以更好地提高

下肢动作的力量以及爆发力，在给学生进行讲解时就是简单的可以让学

生腿更有力，跑的更快。不同的栏架个数、摆放栏架的距离以及摆放路

线的不同可根据体育课程想达到的目标以及学生的可接受能力进行适当

地调整，但是要以保证动作完整性为准。举例正向双足并脚跳，可以通

过将低栏架间隔 25 厘米左右横向摆成一条直线进行双脚跳练习，包括简

单的双脚连续跳，一格一跳、正向双脚垫步跳、正向双脚折返跳，这三

个跳的动作，按负荷对比是逐渐增大的。将双脚跳改为单脚跳，从单脚

连续跳，然后单脚垫步跳，再单脚折返跳，这三个动作也是依次增加负

荷强度的，动作方向除了正向运动还可以侧对栏架跳动。将低栏架纵向

摆成一条直线，变化又有不同，双脚或单脚左右各一次跳动向前，或者

跳动两次或多次再换边等，虽然只是简单的栏架摆放的区别，但视觉上、

动作上的感觉是不一样的。除此之外，还可以将栏架摆成不同的形状，

比如将低栏架摆放成正方形，前后左右进行 30 秒的双脚跳练习，或者逆

时针练习双脚跳，或者顺时针练习单脚跳等，这种正方形的摆放可以也
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练习学生的身体的协调性和反应能力。 

通过采用简易低栏架的方法，改变枯燥的无器械化练习模式，或让

学生轮流依次练习，或采用小组比赛的方式进行，多变的组织形式结合

动作的变化，可以更好地将学生的注意力集中起来，同时学生对学习也

会更有兴趣，体育课堂的气氛将更活跃。 

3 弹力带 

现今体育运动常用的“弹力带”有三种，第一种是相对最终，但是

细长的环状弹性训练带，重量有 15 公斤、25 公斤、35 公斤、45 公斤及

60 公斤级别，常用于举重、健身房循环训练等，对于小学体育课教学是

不适用的小器械。 

第二种就是普拉提或基础塑形弹力带，主要用于抗阻训练来加强肌

肉力量，它分为有手柄和无手柄的，这种弹力带对于小学生来说也不太

适用。 

第三种是又薄又小的迷你弹力带，又因为形状成环状，所以又称“弹

力环”，这种弹力环强度小易携带，对于小学体育课上可以用来两两对抗

练习，两人同向平齐站立，相距弹力环略宽的距离，两脚稍分开，两手

相握伸直于胸前，两人手都套入弹力环两端，同时用力朝相反的方向运

动，要求保持身体平衡，用来锻炼小学生的反应能力、手臂及核心力量，

以及身体各方面的协调配合，两人也可以相对站立，此方法可以用来进

行小比赛，看谁坚持最久。另一种方式叫“螃蟹跑”，将弹力带套入双脚

置于膝关节上一点点的地方，双脚开立撑开弹力环保持不掉落，保持身

体稳定，可以稍屈膝也可以直立，规定要行走的距离，同样可以采用分

组比赛的方式进行，此方法还可以加强学生臀部的力量以及锻炼学生外

展肌群。 

第四种就是最常用的轻薄的弹力带，通常有蓝色、橘色、绿色，黄

色以及粉红色五种，五种颜色的弹力带不是为了好看，颜色的变化往往

代表其长度和强度的改变，小学体育课使用的弹力带一般为低强度弹力

带。弹力带可以用来身体各部位的力量练习，双脚开立踩住弹力带中间，

两手抓住两端从体侧缓拉至侧平举或是更高，可以用来锻炼手臂力量，

或绑住单侧腿进行牵拉单腿向外侧直腿摆动，或反方向给与阻力单腿向

内侧直腿摆动，可以用来锻炼腿部的力量，总之运用得当，弹力带可以

用来锻炼全身。 

同样弹力带还可以用来辅助投掷类动作，一端固定不动，两手交握

住另一端，可以用于无实心球阻力练习，帮助学生感受、训练最后的手

臂鞭打过程，但是要注意动作的完整性，不能只是用于机械化的手臂鞭

打，当然安全性也很重要，要注意弹力带的固定，防止突然松开伤人。 

弹力带也可以进行牵拉向前行进跑练习，将弹力带对折套在学生腹

部，弹力带两端由教师或学生固定，学生向前跑的过程中，给与一定的

阻力，阻力的大小和完成距离的长度需要根据学生个人的运动水平做适

当的调整，最重要的学生跑进的过程中，注意弹力带不要突然松开以免

伤到人，通过在学生做行进跑时在学生后面给与一定的阻力，同样有利

于提高学生下肢肌肉群的蹬、撑能力，锻炼学生腿部力量，同时动作既

可以加强老师与学生之间的配合交流，也可以增进学生与学生之间的互

动，更好地提高学生的学习兴趣。 

4 瑜伽垫 

不同于笨重的体操垫或海绵垫，瑜伽垫轻薄易携带，卷起来占地面

积小，瑜伽垫在于小学体育教学中可用来活动后的拉伸放松，也就是俗

称的“拉韧带”，运动后的拉伸放松是非常重要的，有利于缓解肌肉疲劳

和紧张，但主要是因为小学生骨骼硬度和坚固性较差，骨骼肌肉弹性好，

可塑性高，所以在小学体育教学中柔韧练习是最合适的阶段，随着年龄

增长，练习难度会逐渐增大。 

5 结语 

小学低年级学生的模仿能力强，但是主要以兴趣为主导，所以小学

低年级的体育课教学里，体育教师应该少一点枯燥的讲解，而是通过示

范引导学生，然后通过循序渐进的练习来达到最终的教学目标，最重要

的是多结合小器械进行练习来培养和提高学生体育学习的乐趣，让体育

课堂变得更加活跃，才能更好地完成体育课程的安排。 
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