
田径铁饼运动完整介绍
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[image: 铁饼思维导图]
铁饼是历史悠久的田径投掷项目，起源于古希腊时代，是古代五项全能比赛项目之一。古希腊雕塑《掷铁饼者》生动还原了当时运动员投掷铁饼的姿态。
近代铁饼：1896年首届现代奥运会，男子铁饼列为正式比赛项目；女子铁饼在1928年阿姆斯特丹奥运会成为奥运正式项目。
早期铁饼为石质，后演变为木质包铁皮，现代比赛铁饼采用金属材质，分男子、女子不同重量规格。
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[bookmark: heading_1]二、项目特点
1.力量与旋转结合：不只是绝对力量，依靠旋转产生的线速度，将力量传递至器械。
2.技术复杂，协调性要求高：是投掷项目中对身体连贯发力、平衡控制要求很高的项目。
3.爆发力项目：在短时间内调动全身肌群，由下肢→髋→躯干→肩臂顺序发力。
4.空间方向控制关键：出手角度、方向直接决定远度，对空间感知能力要求高。
5.受环境影响：风向风力会明显影响铁饼飞行轨迹，比赛需要临场判断风况。
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完整技术分为：预备姿势→预摆→旋转→最后用力→器械出手→维持平衡
1.预备与预摆：背对投掷方向站立，预摆摆动铁饼，放松肩带，找到节奏。
2.旋转：从静止开始，以支撑脚为轴平稳旋转，重心平稳移动，逐步加速，为最后用力积蓄速度。
3.最后用力：旋转进入投掷区，下肢蹬转，髋关节先行转动，带动躯干、肩部、手臂，形成自下而上的鞭打发力。
4.器械出手：铁饼沿切线方向甩出，合理出手角度（约30°～35°），铁饼保持自旋稳定飞行。
5.维持平衡：出手后快速交换脚步，防止踩出投掷圈犯规。
核心要点：旋转流畅、重心平稳、发力顺序自下而上、出手稳定。
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1.正式竞赛分类
男子铁饼、女子铁饼
2.按赛事级别：奥运会、世锦赛、亚运会、全运会专业竞技；校园教学简易铁饼（塑料、轻重量训练铁饼）
3.按器械重量
成年男子正式比赛铁饼：2kg；成年女子正式比赛铁饼：1kg；青少年组别使用更轻规格铁饼。
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[bookmark: _GoBack]五、锻炼价值与育人作用
[bookmark: heading_5]（一）身体素质作用
1.发展下肢、腰腹、肩背爆发力，提升全身协调发力能力；
2.改善本体感觉、平衡能力与空间判断能力；
3.强化核心力量，提升身体控制能力。
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1.精益求精：动作细节微小变化就影响成绩，训练需要反复打磨技术；
2.沉着冷静：赛场受风干扰，需要稳定心态，临场调整；
3.顽强拼搏：投掷项目训练枯燥，需要长期坚持，克服瓶颈；
4.遵守规则：严格在投掷圈内完成动作，培养规则意识。
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1.运动员必须在投掷圈内完成全部投掷动作，投掷圈直径2.5米。
2.投掷动作完成后，必须从投掷圈后半圈走出，踩圈前沿、圈外区域均判定犯规。
3.有效落地区为34.92°扇形区域，铁饼落点必须落在扇形区内，否则成绩无效。
4.试跳（试投）规则：每轮比赛每名运动员拥有3次预赛试投；晋级决赛后再加3次试投，一共6次。取6次中最好一次有效成绩作为最终成绩。
5.成绩判定：以器械落地痕迹最近点到投掷圈内沿的直线距离计量。
6.犯规情形：投掷过程身体触碰圈上沿、提前出圈、器械落在扇形区域外。
[bookmark: heading_8]七、世界纪录、亚洲纪录、中国纪录（截至2026年）
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· 男子铁饼：74.08米，舒尔特（东德）
· 女子铁饼：76.80米，赖因施（东德）
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· 男子铁饼：69.32米，伊赫桑·哈达迪（伊朗）
· 女子铁饼：71.68米，肖艳玲（中国）
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· 男子铁饼：65.16米，李少杰
· 女子铁饼：71.68米，肖艳玲
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[bookmark: heading_13]1. 冯彬
简介：中国女子铁饼名将，东京奥运会、世锦赛冠军，多次在世界大赛站上领奖台。大赛心态稳定，技术扎实，能够顶住压力稳定发挥。
德育元素：心态沉稳、临危不惧、刻苦打磨技术、为国争光。
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简介：我国老一辈女子铁饼名将，创造71.68米亚洲纪录，至今保持亚洲女子铁饼纪录，是亚洲铁饼项目里程碑式运动员。
德育元素：勇于突破亚洲极限、踏实刻苦、坚持长期训练，敢闯敢拼。
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简介：国内男子铁饼标杆，保持男子铁饼全国纪录，长期深耕投掷项目，多次在全运会、亚洲赛事夺冠。
德育元素：持之以恒、潜心打磨专项、坚守热爱、厚积薄发。
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简介：女子铁饼优秀选手，世锦赛奖牌获得者，多次在国际赛场和国内大赛稳定发挥，克服伤病坚持训练。
德育元素：不畏伤病、顽强坚韧、脚踏实地、追求突破。
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