
一、定向运动的健身价值

定向运动是通过寻找标记点的方式，分散运动者的神经疲劳，在愉快的心情中达到锻 炼目

的，同时培养运动者的独立判断能力。定向运动还是非常特别的科技体育项目，融合 测绘

地图学、地理学、野外生存等知识于一身。定向运动是智力与体力并重的运动，它不 仅能

强健体魄，而且还能培养人独立思考，独立解决所遇到困难的能力及在体力和智力受 到压

力下迅速反应、果断决定的能力；培养学生独立分析解决问题的能力和良好的逻辑思 维能

力。定向运动是一项带有社交性质的体育项目，在这里，不论男女老少，种族背景，文

化 阶 层 ， 社 会 地 位 . 都 可 以 相 互 交 流 ， 共 享 人 生 。

二、定向运动的起源和发展

定向运动起源于瑞典，距今已有百年历史最初只是一项军事体育活动。“定向”最初 指在

地图和指北针的帮助下，越过不被人所知的地带。真正的定向运动比赛于 1895 年在 瑞典

首都斯德哥尔摩的军营区、挪威首都奥斯陆的军营区举行，它标志着定向运动作为一 种体

育比赛项目而诞生。

19 世纪末、20 世纪初，欧洲北部斯堪的纳维亚半岛广阔而崎岖不平的土地上覆盖着 一望

无际的森林，散布着无数的湖泊。当地城镇、村庄稀疏散落，人们的交通主要是依靠 那些

隐现在林中湖畔的弯弯曲曲的小路。在这样的地理环境中生活，理所当然地要比别 的地方

更需要地图、指北针和一定的野外生存技能，否则，要想穿越茫茫林海是十分困难 的。正

因为如此，那些最经常地在斯堪的纳维亚半岛山林中行动的人们便成了开展定向 运动的先

驱。他们深知，如果不具备在山林地辨别方向、选择道路和越野行进的能力，就 可能面临

生命危险。

瑞典一位名叫吉兰特的童子军领导者组织了一次叫作“寻宝游戏”的活动，引起参加 者的

极大兴趣，这便是定向运动的雏形。由于这个活动的组织方法简便，不仅对提高野外 判定

方向的能力及学习使用地图有好处，还能够培养和锻炼人的勇敢顽强精神，提高人的 智力

体力水平。开展定向运动不需要像其他体育项目那样在场地与器材上支付大量经 费，且娱

乐性与实用性兼备，因此日益受到人们的喜爱并且很快地在民间流传开来。

国内知名定向赛事有中国定向公开赛、全国旅游城市定向系列赛、南粤古驿道等；国 际顶

尖赛事有世界定向越野锦标赛等。随着越来越多的带有娱乐性质和普及性质的定向 运动的

出现，更多人开始接触并喜欢上这项运动，运动与生俱来就是与越野相存的，虽然 近年来

发展出很多城市定向、校园定向、百米定向等形式。但定向运动依旧不能离开越 野，也只

有在野外才能发挥出这项运动的魅力。

三 、定向运动核心技术

(一)定向越野图的意义

定向越野图在定向越野中具有特殊的重要意义。认识定向越野图是为了正确地使用 定向越

野图，因此，在学习定向越野技能的阶段，必须选择最合适的场地、用较多的时间去 进行

使用越野图与指北针的训练。

(二)识图技能训练



地图是地球表面从空中鸟瞰的简缩景，是说明地球表面的事物和现象分布状况的平 面图形

定向运动竞赛地图一般由地图比例尺、地貌符号、地物符号、磁北方向线、地图颜 色、地

图图例注记 6 大要素组成。尽管任意一张地图都可以用来进行定向越野，但根据定 向运动

的特点，专门制作的定向图更加准确详细，更易比较地图上的符号标记与实际地形 中的实

物。

1. 地图上的比例尺

地图上所标明的比例尺说明地图被缩小了多少倍。比例尺 1:1000说明地图上的 1厘米等

于实际地形上的 1000厘米(10米)。例如：1:3000厘米(30米)。当今，大多 数森林定向

图比例尺为 1:10000;大多数公园定向图为 1:5000/4000。

2. 地图上的颜色

在日常生活中我们看到过各种各样的地图，它们不仅颜色、符号各不一样，而且质量 也不

同，有些简单粗略，有些精确详细。

(1)黑色。人造景观(建筑物，道路，小径)和岩石(大石头，悬崖峭壁)。

(2)棕色。高线和符号(山丘和小坑),沥青-砾石路面，包括高速公路、主干道、宽行 人道

及篮球场等。

(3)蓝色。任何有水的地方(湖泊、溪流、泥沼)。

(4)绿色。浓密而难通过的地区(绿色越深，越难通过)。

(5)白色。普通的林区，易通过。

(6)黄色。空旷地，易奔跑。

(7)黄绿色。禁入私人区(果园，花坛)。

(8)紫色。路线。

3. 地图上的等高线和等高距

等高线是指地形高度的起伏，其表示哪里有山、哪里有坑谷以及地形的陡缓。在很多 公园

图中，等高线较少；但也有一些公园和森林图中等高线较多，且高度各异。因此，读懂 等

高线很重要，因为它在很大程度上影响你的路线选择。相邻两条等高线之间的海拔差 在地

图上用等高距表示，通常为 2~5米。同一幅图上只采用同一等高距。等高线显示地 貌的特

点： 一是在同一条等高线上的各高度相等并各自闭合；二是在同一幅图上，等高线 多山

就高，等高线少山就低，等高线间隔大的坡度缓，间隔小的坡度大；三是图上等高线的 弯

曲形状和相应实地地貌的形状相似。

等高线按其作用不同分为 4种：首曲线是用以显示地貌的基本形态；间曲线是用以显

示首曲线所不能显示的局部地貌；助曲线是用以显示间曲线还不能显示的局部地貌；计曲

线是便于在图上计算高程。从高程面算起，每逢等高距五倍处的首曲线描绘成粗实线。

4.利用指北针确定行进方向的技能

指北针是定向运动中最重要的设备之一，其中红色的指针永远指北。它是辨别方向 的最有

效且操作简单的工具，也是定向运动中可使用的合法工具。

(1)如何使用指北针给地图定向。在定向运动过程中，地图必须被定向。但当没有 大而明

显特征的地物做标志时，就需借助指北针的帮助给地图定向。



将地图与指北针放置为水平状态，转动地图直到地图上的指北针与指北针红色指针 平行，

地图即被定向。

(2)如何确定行进的方向。这里我们主要介绍一种实用、简单、易学、质量高的定向 指北

针，即 PWT8M 拇指指北针。

PWT8M  拇指指北针使用说明：把指北针套在左手大拇指，水平放在地图上，将指北针 上

右侧的蓝色箭头从你所在的位置指向你要进行的位置；然后水平转动指北针与地图 (你 的

身体也随之转动),直至指北针上红色的指针与地图上表示南北方向的红线的北平行； 这时，

指北针上蓝色箭头所指的方向就是你要进行的正确方向(图 14-1-1)。

图 14-1-1 指北针的使用方法

(三)体能练习

定向运动需要参与者具备较为全面的身体素质，因此，在参与该项目之前，提高各个 器官

和系统的机能水平，是十分必要的。

1.力量素质训练

力量素质是指人体某部分肌肉在工作时克服阻力的能力，其具体训练方法包括在力 量练习

器上做各种发展力量的练习、负轻重量的反复跑等。

2. 速度素质训练

定向运动的速度素质是指越野跑的速度素质，就是快速移动的能力，是人体在单位时  间

内位移的距离。训练的方法：上坡跑，短距离的加速跑。此外还可进行间歇跑、接力跑、

借外力跑、速度游戏跑；还可以在软地上跑(沙滩、耕地、雪地),作为增强腿部速度素质的

手段。

3. 耐力素质训练

耐力是长时间坚持运动的能力。训练的方法：长时间强度较小的持续慢跑或较大强 度的间

歇跑。这一时期的训练以提高练习者心肺系统的机能以及练习者跑的持久性和速 度为目标

使练习者以较快的速度奔跑而不影响判断能力，达到以较短时间完成训练任务 的目的。

四 、定向越野比赛规则

定向越野是定向运动的主要比赛项目之一。参赛者要依靠标有若干检查点和方向线 的地图

并借助指北针，自己选择行进路线，依次寻找各个检查点，用最短时间完成比赛者 为优胜。

1.犯规

有下列行为之一者即为犯规，应取消比赛资格。

(1)有意妨碍他人比赛(包括犯有同一性质的其他任何不良言行)者。

(2)蓄意损坏点标、点签和其他比赛设施者。



(3)比赛中搭乘交通工具行进者。

(4)未通过全部检查点，而又伪造点签图案者。

2.违例

有下列行为之一者被视为违例，应给予警告。裁判人员将根据违例的性质和程度，采 取从

降低成绩直至取消比赛资格的处罚。

(1)在出发区越位(提前)取图和抢先出发者。

(2)接受别人的帮助，如指路、寻找点标、非法使用点签者。

(3)为别人提供帮助，如指路、寻找点标、非法使用点签者。

(4)为从对手的技术中获利，故意在比赛中与对手同路或跟进者。

(5)故意不按比赛规定顺序行进者。

(6)不按规定位置佩戴号码布者。

(7)有其他违反比赛规则行为者。

3. 成绩无效

有下述情况之一者，比赛成绩将被判为无效。

(1)有证据表明在比赛前勘察过路线者。

(2)未通过全部检查点，即检查卡片上点签图案不全者。

(3)点签图案模糊不清，确实无法辨认者。

(4)不按规定位置使用点签者。

(5)在比赛结束(指终点关闭)前不交回检查卡片者。

(6)超过比赛规定的终点关闭时间(检查点一般也在同一时间撤收)而尚未返回会场 者。如

确系迷失方向，应向附近任意一条大路或原检查点位置靠拢，等候工作人员的 处置。

(7)有意或无意地造成国家或他人的重大经济损失和破坏自然风景者。由此带来的 一切后

果，责任由肇事人承担。

4.特殊情况

在定向越野比赛中，某些特殊的情况是可能出现的。

(1)检查点被无关人员拿走或遭自然破坏。

(2)检查点的位置与图上的位置不符。

(3)比赛中出现个人或团体的成绩完全相等。

对于这类问题，通常应在比赛前的准备阶段由筹备组长领导各委员仔细地研究、确定 处置

办法，形成文字，由技术委员在制定《比赛规程》时列人。如果这些问题是出现在比赛 的

过程中，则应由裁判长决定处置方法(参见裁判长职责)。


