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附录10    资　源　库

推 铁 环

一、器材名称

1. 器械名称

（1）铁环 ：直径为 45 厘米的圆环，如图 1 所示。

（2）推杆 ：长为 65 厘米，前端有“u”形钩，如图 2 所示。

（3）小桥 ：长为 200 厘米，宽为 30 厘米，高为 30 厘米的弧形桥，如图 3 所示。

（4）水渠 ：长为 120 厘米，宽为 10 厘米，高为 10 厘米的渠沟，如图 4 所示。

 图1                                        
图2  

                                           图3                                                   图4

2. 动作名称

（1）套环 ：推杆从铁环中穿过钩住铁环的推法。

（2）压环 ：推铁环快速跑动中手腕翻转下压用来减速。

（3）失控 ：推杆与环分开超过 30 厘米。

（4）撤钩 ：推铁环行进中迅速把推杆从环中撤出。

（5）入钩 ：自行滚动中的铁环到达体侧时，迅速把推杆从铁环中穿过钩住铁环。
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二、动作方法

1. 套环推法

推杆从铁环中穿过钩住铁环的推法，这种方法学习起来比较难，但可以对铁环更好的

进行控制，如图 5 所示。

2. 后推法

推杆从外面直接钩住铁环后下方的推法，可以发挥更快的速度，但是不容易控制铁环，

如图 6 所示。

3. 前推法

推杆钩住铁环前上方的推法，这种方法学习起来比较容易，但是不易控制，也很难发

挥速度，如图 7 所示。

                                 图5                               图6                                     图7

三、注意事项

1. 学生初步接触铁环时，由于技术较差，铁环不受控制，兴趣可能会逐渐降低，此时

教师一定不要急于求成，要多鼓励少批评。

2. 学生初步进行练习时，撤钩和入钩时机把握不好，容易把环碰倒，教师可以指导学

生在慢跑中进行撤钩和入钩的练习。

3. 开始在跑道上练习时，容易串道，可以在宽道进行练习。随着学生技术的提高，把

跑道逐渐变窄，直到学生能够沿一条直线行进。

4. 在学生熟练掌握推铁环技术的前提下，可进行一些推铁环接力、过障碍等游戏练习。

5. 学生初步接触铁环可能会比较兴奋，教师应随时进行安全教育。
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陀  螺

一、器材名称

陀螺是用木头制成，底部尖，上部成圆柱，形似圆锥体，能在地上转动的一种活动器

材，如图 8 所示。

1. 陀螺

可用圆木制作，选一截高 5~8 厘米、直径为 5 厘米的圆木，将一头削尖，锥部着地能

转就行。为了使陀螺更好地旋转，如能在锥部再嵌上一个钢珠，那就更好了。

2. 鞭绳

可用一根长 30~50 厘米的细木棍作鞭杆，顶端系上 40~60 厘米长的窄布条或细绳 

就行。

                               图8                                                                                       图9

二、动作方法

1. 放陀螺

左（右）手拿着陀螺，右（左）手持鞭杆，把细绳按顺（逆）时针方向全都绕在陀螺

身上，然后将陀螺尖朝下竖放在地上，向外用力拉动鞭杆把绳放开，使陀螺转起来。绳绕

紧，尖着地，拉动鞭杆要用力。

2. 打陀螺

陀螺转起来后，右（左）手持鞭绳，双脚自然分开，身体略向右（左）倾，重心落在

右（左）腿上，腰前倾，挥臂甩鞭，用前臂和手腕的力量用力顺着陀螺旋转的方向抽打陀

螺，使陀螺保持转动或加速旋转。眼看准，脚要移，鞭绳打在陀身体，如图 9 所示。
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三、注意事项

1. 初学时，可先用右（左）手中指和大姆指拿着陀螺，将陀螺尖朝下竖放在地上，然

后用力向顺（逆）时针方向拧动，使陀螺转起来，再拿起鞭绳抽打。或者采用教师转陀螺，

让学生来抽打的方法，调动学生参与的兴趣。

2. 多用两人一陀螺的“自放自抽打”和“接换人抽打”的方式进行练习，让学生相互

启发，自我揣摩鞭打陀螺的部位、时机和用力的大小。教师要适时指导学生眼、手、腰、

脚协调配合，选准角度挥鞭，将绳打在旋转陀螺的下半部，抽打的方向与陀螺旋转的方向

保持一致。

3. 教师要选择宽大、平整的水泥地或冰面作为教学场地，练习前要进行必要的安全教育，

练习中要让学生相互间保持足够的鞭打空间，严禁用鞭绳抽打他人，以防发生伤害事故。
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