青岛市南●互动效能


课  时  计  划

年级：水平四 （七年级）              执教教师：               课次：4-4

	课题
	中长跑--“定向越野”
	学习

目标
	1.了解中长跑的练习方法“定向越野”跑，并学会自主组织“定向越野跑”游戏竞赛。
2.通过练习，使学生在跑的过程中保持头脑清醒，合理分配体能。
3.通过游戏竞赛，培养学生相互信任，并培养学生勇于克服困

难，在团队中敢于承担责任的品质。

	学

习

内容
	1.“定向越野”挑战赛

2.自制定向越野线路
	
	

	重

难

点
	重点：呼吸节奏与跑的节奏配合，控制跑速。

难点：调节跑的速度。
	器材
	标志帽40个，夹板16个，任务单16份，小音箱1个，红领巾16条，笔16支，白板1个


	教      学      过      程

	结

构
	授课内容
	学练标准
	教与学的活动
	组织形式与要求
	时

间

	热

身

活

动
	一、课堂常规

1.整队、问好

2.宣布本课内容

3.检查服装，安排见习生

4.自测心率

二、热身活动

1.慢跑:

两分钟蛇形跑

2.肌肉拉伸
	一、1.落实课堂常规，了解本课学习内容。

2.学会简单自测脉搏的方法

二、1.使用正确的呼吸节奏，两三步一呼，两三步一吸。

2.两路纵队，队伍整齐。

3.充分拉伸
	一、教学步骤：1.讲明目标，提出要求。

2.教授手测脉搏的方法

二、教学步骤：1. 教师讲解跑步路线

2.学生按要求慢跑

3.讲解拉伸目的示范拉伸

动作

4.学生认真拉伸，感受疼痛位置是否正确
	组织一、二






要求：积极参与，精神饱满。


	8-10



	技

能

学

练
	一、8分钟“定向越野”初体验

竞赛规则：

1.两人一组，用红领巾将上臂捆绑到一起。

2.认真阅读任务卡并在出发前将任务单放在起点区域。

3.按照任务单上的密码找到相应的标志帽号，并立即回到起点，将标志帽号填写到任务卡上，方可再次出发。

4.规定时间内，每正确找到一个标志帽号，得一分，20组标志号全部找到得25分。

5.按照密码顺序，每空或错一组扣0.5分。

6.得分高者获胜。


	一、1.学生熟知游戏规则。

2.学生熟知公平竞赛协议内容。
3.在游戏竞赛过程中相互协作，合作完成任务。

4.遵守规则，并能够相互监督。

5.整个游戏过程采用跑步的形式进行。

6.根据速度的变化科学调整呼吸节奏。

7.身体保持向前倾斜或正直，摆臂幅度小，肩膀正直，不晃动。

8.步幅小，跑动节奏匀称。

9.注意力集中，头脑清醒。
	一、1.教师将学生分成2人一小组，并要求两人上臂用红领巾捆绑。

2.教师讲解游戏规则，并讲明评价方法。

3.学生签订公平竞赛协议，并按照游戏规则进行游戏。

4.自测心率

5.教师组织评价


	组织三：

散点站立

要求：严格遵守规则，认真观察，注意安全。
	10-12



	技

能

学

练


	二、自制“定向越野”任务卡

竞赛规则：

1.两人一组讨论制定路线

2.按照设定的路线将每个标志帽的密码填写到任务卡上，并将该标志帽号填写到答案区域。


	二、1.两人以小组互相交流，商讨制定。

2.清楚索要制定的路线。头脑清晰，快速完成任务。

3.相互鼓励，彼此包容.

4.填写内容正确无误。
	二、1.教师讲解自制“定向越野”任务卡要求

2.学生按照要求，2人合作，自制任务卡。

3.学生确认无误后，将任务卡放到七点区域
	组织四：

散点站立
要求：严格遵守规则，认真观察，注意安全。
	5



	体能练习


	三、“定向越野”终极挑战

规则同第一个练习
	学练标准同第一个练习
	三、1.教师组织学生随机抽取任务卡

2.学会按照任务卡内容进行挑战

3自测心率.

4.教师组织学生评分

5.学生自主评分


	组织五：

散点站立

要求：严格遵守规则，积极参与，注意安全。
	10-15



	放

松

活

动
	1.放松练习

音伴放松拉伸

2.总结讲评本课并颁奖

3.回收器材
	1.拉伸动作舒展、认真，使韧带充分放松

2.诚实守信、计分准确

3.同伴间分享胜利喜悦
	1.教师组织学生进行放松拉伸

2.教师讲评本课并统计学生得分。

3.颁奖仪式

4.回收器材 
	组织六：

散点站立

要求：身心放松
	5-10



	课后练习
	
	课后反思
	
	



