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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。



书书书

附
录
10

库
源
资

1
年

!"#$%

!

$%&'

"

()*+!

!

$%,-

"

!"#$%&'()

!"#!$

*+,-.

!

/'012.

!

3/'045.

"

67-8

9:;<=>?@

!%

A

#

BCDEFGH(I+

&

J

!

KJ

'

G/L

#

MJ+N/L

!

KGOP/@

!

FQJ

R!12.S

#

TUVWS

!

XYZ[

!

ML+N/GB@\],^_#$

!

`abc2d

"

Ne

$

fGghB@]i

!

N/Gj2d@

%%

&Gi@

!

/G2@

!

kld-

!

mn2o45

.S

!

pNeG2

!

N/G

$

fGi@

"

2o1q.S

!

5NfG2

!

N/

$

eGi@

!

rstqS

!

fGuvw@

#

NeL+CDx$y+z{|}d-

!

k~��

!

�S��

�F+J0�

#

��

!"

��

#

!

$%./

"

!(

��abc2+z{d-

#

%(

!rs45.;1q.S

!

��5G2@

#

'(

���2d@

!

��!�#2@/l

!

��|}d-

#

&(

i@G��!I2@G2�S

!

z�i@

#

!

012345

"

!(

TU���XY+L���

!

�r�'��

!

����

#

%(

0��CD2 v�¡E¢¡£

!

¤¥CD&c¦§¨©ªd-2 

#

uvTU«

¬­�CD®¯°#

!

�±²CD+³

$

´µ¶

#

'(

!·¸GH¹º+»¼½

!

TU�¾v¿ÀCDÁÂ»¼

!

ÃvÄÅCDÆ²

$

Ç

È

!

�ÉCD�ÊË+vÌÍÎÏÐ

#

&(

~XY¤�0ÑÒ¸2 �TÓ+ÎÂ

$

ÔÕÖ­×ØÙ

#

))))))))

!

!"

!""



 

!

$%&'

"

67!

!

$%,-

"

BCDEFGH(I+ÚJ

!

FQJR!1Û.S

#

TUVWS

!

XYZ[

!

KJN/GÜÝ2dÞß

!

bO­àÞßá

!

bc2 ]

d

!

rsâã.S

!

ÜÝä½Þß

!

`­àÞßÛå

!

4æçJNeG

!

XY|}d-

!

mrèJ�F

#

��F+J0�

#

��

!!

��

#

!

$%./

"

!(

TUV�é=Sz¤2dÞß

#

%(

oâã.S��ä½Þß

#

'(

��!1Û.S4êÞß

!

�ë^

$

ì

#

!

012345

"

!(

�&G/L

!

ía/G2/Gîï+z{d-ÁÂ

#

ð¤ñòCD»¼

!

��í

aáßÁÂ

!

�íóbc¦ª2+z{d-ÁÂ

#

%(

­�CD

!

�ô�õö

!

bO�ÜÝÈZáß÷ï#

!

�±øùè

#

'(

ú]TU�ûü"#ýþ,ÿ

$

!"

#

&(

~XY¤�0#$2%TÓ+&'ØÙ

#

)))

!

!!

#$$



附
录
10

库
源
资

1
年

89#$%

!

$%&'

"

:;<=

!

$%,-

"

!/(,ÿ+"#$%/')ì.

!

))ì.fnÚ**%/Am+&*,-+.

@

#

BCD

'#&

GE/L

!

E0�!L

#

KGPÚA/ª

!

K&L0a+/ª12�3E

Z

#

a45+z{6$�"78

#

XYZ[

!

9z�^ª

!

:zS^ª

#

�ô:za7;+ª<§=9z+ª

!

>?9

z+ª@FABCDå

!

�ôE�<F9z+ª

!

>G�H!�#F09z+

&

IJ

'!

9zjl^ªKó<§~ª

#

�t�Lë

&

ABC

'

M+L0�

#

��

!%

��

#

!

$%./

"

!(

456$�"78

!

NOL�P/G^ª

#

%(

ìªQ+c�ëR;ST)ì.

!

)�@U+ªV��0Wª+

&

IJ

'#

'(

�çz+&AªW!/1

!

XzBªì�SW§YF+/A

!

~&ªV¬�0

&

A

BC

'

uvZXzD[

#

!

012345

"

!(

\CXYv

!

)ì.Ö.@+)]¤%ë^_

!

CDPªH`M_

!

�­×XY+

Fab

#

¾àCDc,+­×

!

¤defg)ì.Ö.@hÌ+)]

#

0f<XY+i

j

!

)�@U+ªð¤mê�ABC

!

�~­×CD+ìk�Ð

!

lVCD+XYmn

#

%(

~XY0oÏpq

!

!XYFTU¬rsBÅ

!

Ãv#d-oÏtuTv

!

wÆC

D+xJyz

#

`{o�|}LgL�~�

!

���#wÆÏv}!�

#

'(

~XY¤�0eÒ¸NeC�N

!"

ú

(

�#�

)

XY+&'ØÙ

#

))))) )

!

!%

#$%



 

!

$%&'

"

>?@

!

$%,-

"

!"#$%

'

Am+E�0

%

*

$ &

*

$ !"

*+u�.

!

}.0

&

��

'!

<.+.

�0

&

d�.

'!

F.+.�0

&

��.

'#

3�@�

&#*

A

$

���!A

#

!CD�|�

&#*

G�

&

±�Q

'!

OP@��\d�z\

!

E�R!

&

�.

'

U

"

Y�CDKGO�&�

&

O�

' *

��

+

R!

&

d�.

'

U

#

XYZ[

!

TU½s�WS

! &

A�

'

#�a

&

O�

'

\

&

��

'

)÷

! &

±�Q

'

>a@�d-��

*

ê§

+#

!�$+vÌØ

!

Bè�

&

O�

'

)�

#

��

$

�

&

O�

'

�F

&

��

' *

°�}.Ø

+!

>

&

��

'

0Z

&

� 

'!

¡5

&

±�Q

'"

�

&

��

'

�

Z

&

� 

'!

>XY¢£Z[

#

��

!'

��

#

!

$%./

"

!(

!�$+vÌØ

*

/¤0

!

E¥

+!

�?è�+

&

O�

'

)�

#

%(

d�vc�ëR;Tod�.

#

'(&

±�Q

'

G�!�.+]�i¦��

!

�ëd�

&

�3

'#

&(&

A�

'

�ëa

&

O�

'

)�

&

±�Q

'#

!

012345

"

!(

TU�L��CD§)

$

§¨

!

`­�CD©�ùè

#

%(&

���

'

+)]¤ñòCD+ª«�Ðd-¡ÿ

#

'(

�'¬+C­

!

¤®f

&

O�

'

+H`

!

¥CD/l)

%#'

A

&

O�

'#

X_¯Ó

°±+C­

!

¤�a7²ª;³´µ¶��Ê@

&

O�

'#

&(

~XY¤�0eÒ¸N/C�N

%$

ú

$ '%

ú+&'ØÙ

#

!

!'

#$!



附
录
10

库
源
资

1
年

AB#$%

!

$%&'

"

CDE

!

$%,-

"

!/(!"

$

,ÿ+"#$

!

%&'()

!"#!$

*+,-.

!

E�01q.·tq

.

"

}¸�

*#+

(

!

Q\¹Ç!1q.S�0

&

º»

'"

¼´;½´�!

!

Ç!tq

.S

#

BCDEFGH(I+�!L

!

KL

*#+

G

!

E�¾!

&

º»

'

$

#

XYZ[

!

@¿ráWv

!

MLCDÜÝi¦n¸�]À

!

�S/ÁCD#��1S

�+¸�

!

\]klÂÃ

! &

ºÄ

'

êo¸�S

!

BYÅ1Æ

!

`\]i¦

!

�~��

!

mn�Ç�r

&

ºÈ

'!

Éó

&

ºÈ

'

S$Ê

!

`B

&

ºÈ

'

××w1

!

��$Ê+L0

�

#

��

!&

��

#

!

$%./

"

!(

ÂÃ}¸�v��kld-

#

%(

¾Ëi¦vÌÏ+ÍÎ�Ï�ëÐ#

#

'(

¸���ÑÒ(Å

!

�ëÓZ)]

#

!

012345

"

!(

XYTC¬ÔÕpÖri

!

p×rØ+TC�>

#

¤{ode®fGH·)]

!

�

ÃÙÚÂÃzÛÆÜÑXYij

#

�ÝÌÏ+,Þ;-ÞÂÃ¼´I

#

%(

XYv

!

TU�©�¿À¸�ýþÑÒ(Å

!

��¡)]

!

¬ß$t�àLXY

!

áâCD³�ãä

#

å�áâp_æ(�ç��¡+äèéê

#

'(

~XY¤ÖÏë�TÓìí0a

!

/JMa�­×úîïb

#

&(

TU¬­�CDÂÃ¸�v®Ç

!

ðwÆ=CDñ²¯Ó+�Âò

!

ðáâ=CD

ó�<`+ôõ

#

))))) )))

!

!&

#$#



 

!

$%&'

"

FGH

!

$%,-

"

!/(,ö+"#$%&'()

!"#!%

*+,-.

!

E�01q.·tq.

#

!&.

FÌ,-¹ÇÌ÷0

'

*+

&

L}¸�

!

KL

&#*

(

#

!1

$

tq.$

!

MÇøù

!

A

!

1q.$+ùØÇ

*

A¼´

*

;½´

$

ª�´ÃY�ÂÃJ

+#

BCDEF

*

G/L

!

YF

&

GÄú1q

!

ûü_¸$

"

3U&GE�R!1

$

t

.$

#

XYZ[

!

TUVWS

!

R!1q+CD#�ÝùF�´

!

ýþrûü¸$+N/

G

!

ÿSãÌ�NeA´

"

!!¸$+CD

!

bOê´S

!

ÜÝ�ûü1"

!

`B´4

æNeG

!

k~��

!

�S/GabO?´4ætqR#+CD

!

àCDêo´S

!

B

´ÜÝÇdùF

!

jãå

!

mn

*

A´è�ý�S

!

wO��

#

�ý�+L0�

#

��

!$

��

#

!

$%./

"

!(

KlG�ÝùF�/A´

#

%(

ûü_¸$+CD��&#$wê´

#

'(

ý$o%G�ÂÃ

!

�ë^&

#

&(

�ûü1"v��m¢

#

!

012345

"

!(

XY]

!

¤��ÁÂ

!

ñòCD+ª«¡ÿûüQhÌ+)]

!

±øXY+ùè

#

%(

p_XY+X'(j¹<

!

�v)©�ùè

!

��äèéê+VD

#

'(

¤ñòCD+�ÐBXYd-&'

#

�ÙÚÂÃzÛ

*

"*+ÌcÃcÂÃ

+"

Ù

ÚÂÃGH

$

ÂÃz\I

#

&(

~XY¤�0®(CD,-Ð`+ÁÂ

!

.TU�/0�XY+lH

!

Ãvd-Ç

ÈÁÂ

#

!

!$

#$&



附
录
10

库
源
资

1
年

=#$%

!

$%&'

"

IJK,

!

$%,-

"

!"#$%/Am+0

!"#!%

*+.

!

!.�*%/1g0

%#'

*+2z3

"

¼´

/A

#

TU4$;CD�|�

&

ÁCD

!

E�R!2z3+M1.+U����J5

#

Y6

CDE7R!.@U��d�J5

#

XYZ[

!

d�J58`B´9�2z3

!

>��J5�8Ð�¥´Ý7;��+/

z9�

#

�´Ý2z3+:/z��

!

>àz+��J5Ö9´+d�J545;2

!

X

Y|}d-

#

��

!*

��

#

!

$%./

"

!(

d�Ö��J5V��R.;T.

!

T.��+´¬<0=ï

#

�T.��>0N

O

!

&Gæ5;2

#

%(

d�J5��a#9´+zÛd�

!

þ>=ï

#

'(

��J5¤aÌÏ+ÍÎ�Ïd->?

#

!

012345

"

!(&

@�/z

'

XY�ãA¶+BC

!

Dý¦gE}

!

ÁÂFjGF

!

GHMI�u

ý¦c,+CD�¦

!

G�{oJÐV¤LëFa+KL

!

r~XwÆ·®(CD+7é

�ME�N

#

%(

!CDOÁPQXYz{·�>S

!

¤BXYd-&'

!

�ÚR¯Ó

*

S´5F¨

©ª

+$

ÙÚ»T

* &

���U

'+

I

#

'(

¤B~XY�0/ªìkTCØÙ+&'TÓ

#

!

!*

#$'




