《校园定向跑》
广东省珠海市斗门区第一中学体育科组    广东珠海   梁建华  519100
课的构思和设想：

健康体育追求学生自主锻炼身体，学生的自主锻炼来自他们自身的兴趣和爱好。现在的体育教育都大部分都是竞技体育的技术教育，很少和时代体育相连接。我认为现在体育教学是应该培养学生更具有尝试时尚体育的意识，勇于拼搏的精神。同时，体育教育应紧扣学生的兴趣，发挥学生的主体作用，激发学生的学习兴趣和积极性。

本课的主题是定向运动，是一项时尚运动，是一项征服大自然的生存运动。在课的总体设计上，本着求实，探索，创新的思路来展开。在教学模式上，采用快乐体育的教学模式，也就是让学生体验运动的乐趣，培养学生自主学习的意识，提高学生的实践能力和发展，渗透文化内涵，拓宽体育教学功能，更好地在学校体育教学中贯彻素质教育。培养学生公平竞争、顽强拼搏、实事求是的优良品质和优秀的体育道德作风。

本课教学中始终以发挥学生主体作用为原则，教师做好主导作用，激发学生的学习兴趣和积极性。定向运动是一项新兴的体育运动项目，通过本课让学生亲身体验这一项运动。同时也提高了学生的耐久跑的能力，改变了以前耐久跑教学中出现的孤糟乏味的局面，并且使学生能结合文化知识，使学有所用，让学生有成就感。通过定向运动的教学还能提高学生的识图能力，适应能力，培养学生独立思考、独立解决所遇到的困难的能力及受到压力下迅速做出反应，果断决定的能力，放松了身心，增加了乐趣。

教学目标：

  认知目标：了解定向运动的有关知识，初步学回看图并快速、正确地选择行进的路线到达目的地。

  技能目标：强健体魄，提高学生耐久跑的能力。培养学生独立思考、解决问题的能力和逻辑思维能力。

  情感目标：激发学生的体育兴趣。培养学生勇往直前的精神和良好的心理素质。

课的重点和难点：

  重点：如何进行和亲身体验定向运动以及提高耐久跑的能力
  难点：定向比赛中能够较快的看懂图，选择最佳路线。
1． 定向地图设计
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 学校总务处均有全校的地形图（如图一），若文件保持完善，甚至有等高线图可供使用，因此教师只需将地图取得，以立可白除去所有的文字标示，再将建筑物涂黑，或用电脑系统自带的画图工具，将明显的地物（如：石碑、凉亭、围篱、水池..等）标示在地图上即可。或用acdsee来把地图裁剪（如图2），如有需要可用flash或用画图工具来标上你需要的文字，若无详细地图，以简图为底， 再加上明显地物来修饰亦可使用。若熟悉绘图软件者，则可将总务处取得的图扫瞄入计算机中修改后即可使用。，经一些时日的摸索与操作，亦可驾轻就熟地画出专业的定向地图。
图1(学校地图)                                图2（田径场）
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2． 路线的设计
（一）传统式
  传统式与传统的定向越野赛方式相同，参与者需按地图上路线的控制点顺序来进行，虽然顺序相同，但每个人的行进路线却可自行决定，因为每30秒或一分钟出发一人（组），因此并不容易发生跟踪或作弊的现象。路线设计例图如下：
（二）接力式
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      接力式则与接力跑相似，第一棒同时出发，其余每组按棒次依序出发，但每一棒所跑的路线不同，控制点亦可能不同，为了公平起见，每一队均需跑过所有路线，举例来说：若分三队，则第一队各棒跑的路线为a、b、c路线，第二队为c、a、b路线，第三队为b、c、a…等类推。路线设计例图如下：
（三）积分式

积分式则是让选手在有限的规定时间内，不限顺序找到最多的控制点为胜，而每一个控制点随着路程长短及难度各有不同的分值，在不充足的时间下各选手必须审慎判断自己的能力来选择路线及欲造访的控制点，来夺取最高分。如下图所示：
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（四）折返式
      如下图所示，参与者必须在造访任一点后再返回原点，每个人的顺序不同，但均造访所有的点，其好处是可以有多人（组）同时出发，节省时间，但对体力的要求较高，因此在路线设计时可以不用设太多的控制点。范例如下：
3．器材
一、制作地图（定向地图设计）

二、标志物

若校区不大，30公分乘以30公分的标志太显眼，亦可用15公分乘以15公分的标志，一般用小雪膏筒。，实施时不可以刻意将标志物藏起来，如此会曲解定向运动的原意。

三、控制卡

        由于学生到各个控制点需要盖章或画记或运算，因此需要制作控制卡，只要用WORD软件制作裁切即可。
	顺序
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	到达地点
	5
	1
	11
	2
	7
	10
	8
	3
	9
	4
	13
	6
	12

	地点印章
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	大本营印章
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	顺序
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	到达地点
	12
	5
	1
	6
	10
	8
	2
	13
	7
	4
	11
	3
	9

	字母贴在这里
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	大本营印章
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	顺序
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	你下一个到达的地点
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	抄下问题
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


四、打卡器

    在正式定向比赛时，使用特定之打卡器或电子打卡器设于各控制点，但在一般教学时可使用不同的玩具戳章（书局可购）、色笔，甚至签名画记，或其它替代方案，其目的是证明参与者曾到达过该控制点，而回到终点后，亦可作为确认打卡位置正确与否的检查依据。
4．体育课实施定向运动的优点
校园定向跑的实践课中，我们总结了校园定向跑的实践课中带来的益处。若能将定向运动纳入一般体育课程的规划中, 不但可以将定向运动向基层深入推广，更可实践体育课程多元化及乐趣化的教学目标。体育课实施定向运动的优点如下：
一、增加跑步的乐趣：由类似寻宝和完成任务的情境，可增加趣味与娱乐性，以减少跑步时的无聊感。
二、获得成就感：学生每找到一个控制点即可得到成就感，而想寻找下一个点的动机即得到增强。
三、智力考验：根据地图的地形信息，学生必须快速判断，以选择理想的到达路径，如此可以提高学生环境观察、判断、反应和逻辑思维的能力。
四、增加跑步的难度：因为快捷方式往往非正常路面，如此越野的机会增加，因而增大了跑步的难度。
五、具竞技性：可以个人、分组竞速或团体接力等方法实施竞赛，除了比智力、比体能，亦可以比团队的默契。
六、习得户外活动技能：学生可以习得地图、指北针的使用方法及知识，以增加日常参与户外运动之能力。
5．总结与建议

由于许多学校的各种软硬件资源可能尚未成熟，因此可以采渐进的方式将定向运动加入体育课程之中，以下有几项建议：
一、加入一般体育课程
        在十八周的一般体育课程中设计四周的定向运动单元，内容可包括：定向技能在户外运动中之运用、地图的判读、正置地图之方法、指北针介绍及使用法、体育馆或田径场定向及校园实地定向等。
二、丰富体能课程之内容
将定向运动于体能课程之心肺功能介绍中实施，课程设计除了介绍基本定向运动及跑步技巧外，可再加入安静心跳率及运动中、后的心跳率测定，运动心跳区间介绍等，教师可根据距离及控制点的多少来控制学生持续运动的时间，如此可以增加校园路跑的乐趣。
三、借助登山社团进行校园定向运动
可征登山社的同学担任课程助教及竞赛活动的工作人员，由于登山社团的同学均有基础的定向能力，告知其定向运动的实施方式即可上手，如此可以减低体育教师的负担。
四、将定向运动列入校庆体育竞赛中实施
许多学校在校庆或运动会中常有校园路跑或马拉松竞赛，可将其转型为定向运动来实施，可使路线富有变化且具趣味性。
    五、运用于校队训练
       运动校队体能训练时可将定向运动设计为间歇训练，亦可视为中、长跑训练，以减低训练时的无聊感。
珠海市斗门区第一中学体育课教案
授课教师：梁建华
	内容
	校园定向跑

	教学目标
	1．认知目标：了解定向运动的有关知识，初步学回看图并快速、正确地选择行进的路线到达目的地。

2．技能目标：强健体魄，提高学生耐久跑的能力。培养学生独立思考、解决问题的能力和逻辑思维能力。

3．情感目标：激发学生的体育兴趣。培养学生勇往直前的精神和良好的心理素质。

	课的流程
	课堂常规——热身操——定向小游戏——找出口号——智力大比评——我心飞翔

	课的部分
	教学内容
	教师教法
	学生学法
	组织形式
	阶段目标
	时间

	一
	1、热身小游戏


	1、教师语言导入。

2、教师指导学生做游戏。
	学生在教师语言的导入下认真做好游戏。
	组织学生V字形队伍。

游戏形式：比赛
	激发学生学习兴趣达到热身目的。
	

	二
	定向小游戏
	1、教师讲解示范什么定向运动。

2、分发地图，讲解地图上的事物，讲解比赛方法和比赛要求。
3、组织：全班分五组（红、黄蓝、绿、橙）进行比赛。
	1、认真听老师讲解与示范。

2、学生分小组。

3、认真打好每一个标点的章印。
	学生统一出发，先回来组以时间计算。

组织：


[image: image1]
	让学生通过游戏初次体验定向运动，提高学习兴趣。
	

	三
	谁能快速找出口号
	1、教师讲解游戏规则。

2、利用线路图寻找点该组颜色中的字母，串联到单词。

3、并把每次的字母贴在统一表的指定位置上。
	1、认真听老师讲解与示范。

2、记清本组是什么颜色。

3、认真按规则定贴好字母。


	学生统一出发，最先完成为胜。

组织：分散式
	让学生由浅入深的了解定向运动发展学生的观察能力、反应能力速度与耐力。
	

	四
	智力大比评
	1、教师讲解游戏规则。

2、利用线路图寻找点该组中的式子，式子的答案就是下一个点。
	1、学生按（红、黄蓝、绿、橙）五组比赛。

2、认真抄好式子，准确到达下一个点。
	学生统一出发，最先完成为胜。

组织：分散式
	通过这一还节定向运动巩固和提高学生技能。
	

	五
	我心飞翔
	教师分发歌词与学生一起唱歌放松。
	学生与教师齐参与
	组织：分散式
	达到放松的目的
	

	器材
	13个有号码的雪糕筒、5个一般的雪糕筒、桌子1张、有号码的印章15个、各组各游戏的地图、不同颜色的13个字母贴纸等。
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橙队————定向小游戏
	顺序
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	到达地点
	5
	1
	11
	2
	7
	10
	8
	3
	9
	4
	13
	6
	12

	地点印章
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	大本营印章
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橙队————谁能快速找出口号
	顺序
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	到达地点
	12
	5
	1
	6
	10
	8
	2
	13
	7
	4
	11
	3
	9

	地点字母贴在这里
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	大本营印章
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说明：

①位于田径场南边尽头的围墙上。②球门东边门柱上。③孔子象座上。④排球场北边排水渠中。
⑤田径场北边沙池中。⑥铅球投掷区（西边场地）。⑦110米栏起点（靠墙）。⑧钟楼的墙壁。
⑨相树林的最大石头底下。⑩主席台后面。

	顺序
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	你下一个到达的地点
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	抄下问题
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