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[摘  要] 本文主要对弹力带在体育中考中的辅助运用情况进行了深入研究,旨在让人们了解弹力带的作用,及其对培养学生

体育核心素质的重要性,便于学生取得更好的体育成绩。 
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为了提高体育教学质量,增强学生的身体素质,加强辅

助训练手段的研究成为目前体育教育工作者研究的重点。弹

力带作为较为轻便的辅助设备,在各项体育运动中有着不可

忽视的作用。下文就将对弹力带的运用进行简要阐述。 

1 弹力带 

弹力带的主要材质为橡胶材料,其具有弹性强、美观大

方、携带方便等优势。在使用弹力带过程中,通过弹力负荷

的变化,可以实现身体各部门肌肉的锻炼,将其应用在体育

教学中,能够更好的辅助学生进行体育技能的学习,提高身

体素质。 

2 体育项目辅助练习中应用弹力带的基本原则 

弹力带训练方式具有多样性特征,不过在使用过程中,

要遵循一定的基本原则,这样才能科学利用弹力带的弹性,

达到训练身体各部机能的效果。 

2.1 安全性和健身性原则 

中学生的身体正处于生长发育阶段,在利用弹力带进行

辅助训练时,需要结合学生身体机能情况,肌肉含量等内容

制定合理的训练计划。同时中学生具有较强的好奇心和探索

欲望,在训练模式的选择上,教师应注重趣味性、安全性和实

效性,以此激发学生的训练热情,提高训练活动参与度。 

2.2 组织方便、针对性强 

弹力带辅助训练课程的编排不仅要结合学校条件、学生

情况以及教师水平实行合理规划,还需根据教学内容选择合

适的训练方法,提升整体训练效果。 

2.3 动作简单 

在训练动作设计中,教师应该注重动作的简单性,这样

不仅能够激发学生的参与热情,还可以让学生在日常生活中

做好动作的巩固,达到训练身体机能的目的。同时简单的运

动动作可以帮助学生树立健身意识,确保学生身心的健康发

展。而且简单的动作练习起来也较为轻松,不会造成过大压

力,让学生从练习中感受到健身带来的益处。 

3 应用弹力带的辅助练习方法 

应用弹力带开展辅助练习主要是通过抗组训练来提升

学生身体各部位的力量,促使肌肉在外力作用下不断被拉长,

拉长后的肌肉细胞会重新组合,形成新的“保护体”,进而完

善身体机能水平。 

3.1向心收缩训练法 

向心收缩训练法又被称之为动力训练,是最传统的一种训

练方法。在训练过程中,会给身体一个较大阻力,并通过肢体的

拉伸和对抗实现肌肉的有效挤压。 

3.2反应力量训练法 

在外力作用下,人体肌肉会被逐渐拉长,之后通过向心收

缩实现肌肉挤压,在反复操作过程中,人体反射神经会被逐渐

激活,从而使肌肉爆发出更大的力量。 

3.3等速力量训练法 

等速训练虽属于克制训练的一种,但是与普通的克制训练

还存在着一定的差异。等速训练对设备的要求相对较高,不仅

需要其具有阻力调节作用,还要保证设备阻力与肌肉力量相适

应,不然很容易在训练中造成肌肉拉伤。 

3.4离心收缩训练法 

该方法与向心收缩训练法是相反的,其是通过反方向小阻

力的施加来使人体肌肉不断被拉长。 

4 体育中考教学中弹力带辅助教学手段 

4.1 技能辅助性练习 

弹力带通常被应用在基础练习和前期练习活动中。如在短

跑冲刺练习中,可以被用来进行冲刺性弹性练习；在跳高项目

中,可被用来进行学生腿部力量的训练；在投掷过程中可以被

用来模仿发力的练习；篮球运球中的相互牵拉下进行运球练

习；羽毛球发球时可以将其绑在球拍中体验上手发球和下手发

球的力与运行轨迹等等。 

4.2技术纠错 

弹力带除了上述的辅助练习外,还可以帮助教师在技术练

习中予以纠错,及时找出学生存在的姿势不正确或者发力点不

对等问题,从而提升学生的技能水平。例如,在耐久跑中,摆臂

频率对于助跑有着显著效果,在摆臂练习中,教师可以利用弹

力带对学生存在的问题予以指出并改正,同时还能有效控制摆

臂幅度,调整其频率。在跨栏练习中,弹力带可以对学生腿部发

力问题予以纠正,帮助学生更好的进行下肢能量的蓄积；针对

技巧类项目的技术纠错,弹力带可以作为错误发力的阻力引导,

来改善学生的发力顺序及身体间的力量平衡。 

4.3限制参照物 

课堂教学前,教师可用于设置标志线的时间相对较少,
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但是应用弹力带后,可以提升标志线设置效率,更好的控制

学生的运动轨迹。如连续跳远距离分割线、起跑线、排球发

球中可以 3 人配合作为发球高度的限制线,以及投掷项目中

的投掷线、篮球和排球运球中的线路示意线等等。 

5 运用弹力带提升学生核心素质的方法 

在体育教学中,为了提升学生素质,需要从力量、速度、

耐力、柔韧性、灵敏度这几方面实行综合考量,进而选择合

理的训练设备和方法,而弹力带在这几方面练习中均能发挥

显著的优势,尤其是在力量训练上效果更为明显,这在一定

程度上不仅降低了训练难度,节约了训练成本,对于深化学

生的健身意识也有着显著作用。在中考项目教学中,弹力带

的运用可以调节关节的活动范围、关节周围组织的大小以及

韧带、肌腱、肌肉和皮肤的伸展性,对于学生专项肌肉群核

心素质的提升有一定的帮助。 

6 训练实例 

6.1 短跑 

短跑主要分为起跑、途中跑、弯道跑和终点跑这四部分内

容,因短跑要求的不同,应用弹力带产生的效果也有所相同。起

跑中应用弹力带主要是纠正跑步姿势,降低起跑起身速度；途

中跑应用弹力带可以训练学生跑步中的摆臂频率；弯道跑中应

用弹力带则是帮助学生找到转弯处的感觉；而终点跑应用弹力

带则是加快学生冲刺速度。同时,弹力带束缚身体位置的不同,

也会产生不同的阻力,达到肌肉训练的目的。抗组训练是短跑

中弹力带应用的主要方式,以二人为一组,拉扯弹力带向相反

的方向奔跑,使其产生一定阻力,达到训练目的。 

6.2立定跳远 

立定跳远需要提升的是学生的爆发力、弹跳能力、摆臂频

率,让其能够将能量在一瞬间转移到下肢上。在应用弹力带的

过程中,可以对上述这几点进行单独重点训练。其训练方法有： 

(1)抗组摆臂牵拉两人一组,一人施加向后拉力,另一人紧

握弹力带向前摆动；(2)抗组腿部牵拉蛙跳将弹力带束缚在学

生腿上,另一人向后拉动弹力带,前面的人向前跳跃；(3)抗组

摆臂、抗组腿部牵拉跳 

准备两条弹力带,一条束缚在腿上,一条抓在手中,另一人

向后用力,前面的人向前跳跃。在悬链过程中,要根据学生情况

合理进行拉力的施加,提升训练效果。 

6.3实心球 

实心球属于投掷项目的一种,其对于学生力量的要求较高,

所以在训练过程中,除了要保证学生掌握正确的投掷方式外,

还应加强对力量、出手角度以及高度等的训练。力量训练分为

背部、核心区、腿部、胸部、肩颈的训练,将弹力带绑在较为

坚固的物体上,如树木,进行不同部位的前拉运用,实行不同部

位的训练,同时也可以根据自身重量,双脚踩住弹力带,利用上

拉或者单脚前踢等方式来训练手臂和腿部的力量。而投掷角度

和高度训练则需要按照投掷抛物线要求展开合理训练,同样可

以将弹力带绑定在规定的高度位置,通过模拟抛掷的方式达到

练习的目的。 

6.4耐久跑 

耐久跑属于有氧运用的一种,其需要学生学会在跑步中平

稳呼吸,并根据步伐调整跑步节奏。要想实现这一目的,就需要

对步伐和跑步节奏予以控制。在训练中,可以以组为单位,按照

相同的速度,先后起跑,这样可以给双方一定的压力,逐渐掌握

跑步规律。另外,还可以将弹力带绑在坚固物体上,拉住弹力带

快速跑动,实现冲刺练习的效果。 

6.5游泳 

中学体育游泳教学中,其姿势主要以蛙泳为主,而弹力带

的应用可以对游泳者的外翻环节实行强化训练,包括手臂和大

腿。主要的训练方法有： 

(1)三人一组,两个人拉住两根弹力带,一人按照蛙泳姿势

穿过弹力带进行游动练习； 

(2)通过两人牵拉弹力带,让第三个学生做燕子平衡式,训

练大腿内部力量； 

(3)按照第一种手臂练习的方式实行腿部练习,实现外翻

训练。 

6.6仰卧起坐 

仰卧起坐的姿势相对较为简单,主要是训练学生的腹部、

核心力量,且很多中学多配备专业的仰卧起坐设备,在应用弹

力带辅助练习时,可以将弹力带绑在学生的反方向,学生在半

起身的同时拉动弹力带,形成一定阻力,锻以炼腹部与核心力

量。 

6.7引体向上 

中学体育中引体向上大多针对的是男生,对其臂力、肩部

力量要求较高。在使用弹力带进行辅助练习时,主要有分组和

单人练习两种方式,分组练习是由两个学生施加向上提的力量,

另一个学生拉动弹力带施加压力,直到弹力带达到最大负荷。

单人练习则是让学生踩住弹力带,并固定下肢不动,通过手臂

向上牵拉弹力带。 

6.8球类运动 

球类运动对于学生的身体协调能力要求较高。在日常训练

中,如果只是通过简单的运球、手臂动作训练很难达到实际要

求,这时教师可以利用弹力带辅助设备,将运球技巧进行直观

的演示,以完善学生的整体技能水平。 

7 结语 

希望通过本文论述,能够让读者对弹力带在体育中的运

用有一个充分的了解,进而更好的应用弹力带完成辅助训练,

全面提高学生的体育成绩以及综合素质能力,让学生的综合

体能符合中考要求。 
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