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内容概要

　　素质教育作为一种教育思想，以育人为本。
实施素质教育是社会发展的需要，是面对21世纪高新科技挑战的必然要求，是国家教育改革的必然选
择。
本丛书的编写，旨在提高青少年的思想道德素质，培养青少年的能力和个性，促进青少年身心健康的
发展。
内容涵盖了文化素质、科技素质、心理健康素质、思想道德素质、礼仪素质、体育素质、活动课素质
、环境教育、安全教育、法制教育等11大方面。
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章节摘录

　　第四节 掷铁饼和掷链球　　一、掷铁饼技术　　背向旋转掷铁饼技术包括握法、旋转、最后用力
和维持身体平衡四个部分。
　　（一）握法（以右手投掷为例）　　五指自然分开，拇指和手掌平靠铁饼，其余四指末节扣住铁
饼的边缘，手腕微屈，铁饼上缘靠于前臂。
铁饼握好后，持饼臂自然放松下垂于体侧，握饼时五指分开的大小和四指末节扣住铁饼边缘的多少，
可以根据自身情况适当调整。
　　（二）旋转　　1.预备姿势和预摆动作　　预摆的目的是为了使投掷者获得最有利的工作状态。
投掷者背对投掷方向，两脚左右分开，比肩略宽。
站立于投掷圈投掷方向中线的两侧，双膝微屈，两脚平行，左脚尖稍稍离开投掷圈后沿。
在预摆过程中要转动躯干，尽量将铁饼向右后方摆动，同时身体重心逐渐移至右腿之上。
在预摆结束时形成人体的充分扭紧。
　　2.进入旋转　　预摆结束后，右脚稍蹬地，以左前脚掌为旋转轴，左脚尖、左膝和左臂同时向投
掷方向转动，投掷臂充分伸展并保持在身后。
保持较低身体重心，躯干稍稍前倾，体重由右腿逐渐移向左腿，形成左侧旋转轴。
进入旋转时，身体重心由右腿向左侧旋转轴移动得充分与否，以及人体能否保持良好的超越器械状态
，对于后续技术动作的顺利完成尤为重要。
　　3.旋转　　旋转的目的是使人体和铁饼在最后用力之前获得一定的预先速度，并形成人体充分扭
紧和超越器械，同时为最后用力形成有利的预备姿势。
当体重移至左腿过程中，左膝、左肩和视线转向投掷方向，形成身体左侧旋转轴。
右腿以大腿带动，右脚贴近地面，沿大半径围绕左侧旋转摆动。
身体重心通过弯曲的左腿时，左脚稍蹬地推动身体重心向投掷圈的中心移动。
左脚蹬离地面进入人体腾空状态。
在保持上肢充分伸展的同时，右髋迅速向内转动，缩小右脚转动半径和提高角速度，取得身体的进一
步扭紧和超越器械。
右脚以前脚掌积极着地于投掷圈中心附近，并且不停顿地快速转动。
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编辑推荐

　　提高青少年素质是21世纪教育改革的重任。
要提高青少年的素质，就要充分发展青少年的个性，唤起他们的主体意识，发挥他们的积极主动性，
有针对性地对他们进行全方位的培养。
我们针对以上需要，结合国家对青少年素质教育的要求，参考大量的资料、案例和相关著作，选取了
一些经典事例编写了本系列丛书，力求把各项素质的教育理论知识转化为普及性读本，并渗透于青少
年日常生活中。
这些系统的学习，将提高我国青少年的国际竞争力，使青少年更有担当重任的能力。
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