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定向运动比赛中基本技能的运用研究 
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摘  要：定向运动是 1 项智力与体力相结合的新兴体育运动项目，通过定向运动的比赛对定向

运动的基本技能的运用性进行研究，分析和探讨基本技能的训练手段和方法，为形成 1 套科学

的定向运动训练体系和提高大学生定向运动的技术水平提供依据。 
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Abstract: Orienteering is a newly developed sport that which combines intelligence with stamina. 
Through the research on the basic skills applied in Orienteering competition, this essay analyzes and 
approaches different means and methods in basic skills training. And so tries to provide proofs of 
forming a scientific training system and improving college students’ technical levels in Orienteering. 
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定向运动就是利用 1 张详细精确的地图和 1 个指北针，

按顺序到访地图上所指示的各个点标，以最短时间到达所

有点标者为胜。定向运动是 1 项非常健康的智慧型体育项

目，是智力与体力并重的运动，它不仅可以锻炼身体，培

养学生积极上进、坚忍不拔和顽强拼搏的意志品质，还可

以增长知识，培养独立思考、独立解决困难的能力以及学

会在大自然中保护生态、爱护环境的行为。定向运动一进

入高校就以它的趣味性、娱乐性、惊险刺激性的特点，深

深吸引着广大的学生。但是，定向运动作为群众性体育项

目在我国还处在刚刚起步阶段，在技能的训练手段和方法

上还在不断的探索过程中，随着定向运动的不断发展，定

向赛事的不断增加，对定向运动技能的要求也在不断提高。

作者利用近几年带队参赛的机会，通过对定向运动的技能

在比赛过程中的观察和了解，对定向运动的基本技能进行

了系统研究，分析和探讨基本技能的训练手段和方法，为

形成 1 套科学的训练体系，为提高大学生定向运动的水平

提供依据。 
定向运动不仅挑战体能，更挑战技能，因为在跑的同

时，还需要对照地图，借助指北针明确方向迅速做出路线

选择，找到点标。因此，只有掌握了基本技能，才能更快

的提高运动成绩。从定向比赛的实际过程分析，可以将定

向运动的基本技能粗略分为比赛出发前技能和比赛出发后

技能两大类。 
 

1  比赛出发前的技能 
1.1  读懂地图 

比赛出发前每位运动员都会得到 1 张准确详细的比赛

定向运动地图。定向运动的地图不同于其他地图，它是由

比例尺、等高线、等高距、指北方向线、地物、图例等组

成的。根据比例尺进行快速的换算，熟知地物符号的具体

代表，但其中读懂等高线最重要，主要是等高线显示地貌

的立体感不强，不象地物符号表示地物那样直观、形象，

需要通过对等高线的整体或局部进行判断，来知道哪里是

山，山有多高，哪里是坑谷，以及地形的陡缓等，很大程

度上等高线将影响你对路线的选择。因此，读图的熟练程

度关系到野外用图的准确与迅速，是取得理想成绩的基础。 

1.2  标定地图 

指北针是定向运动最重要的仪器，是定向运动可使用

的唯一合法帮助。在定向比赛出发前，拿到地图后应立刻

将指北针水平放置，指北针的红色指针将立刻指北，此时

将地图上的指北方向线与指北针的红色指针平行，地图即

被标定，地图上的北与实地的北相一致。标定地图后便于

确定站立点，辩明方向，所以只有在读懂地图，掌握了指

北针的用法后，才能根据图上标绘的比赛路线弄清所有点

标间的基本走向，从中选择出最佳运动路线。当用指北针

标定地图后最关键的是要立即标定出发点与第 1 点间的方

向，一旦出发时就出现了偏差，那将会影响比赛成绩甚至

由于点标顺序的错误而使比赛成绩无效。因此，作为定向

运动员必须读懂地图，否则将“寸步难行”。 
 

2  比赛出发后的技能 
2.1  正确使用地图的技能   

比赛过程中要始终让地图的北与实地的北相一致，无

论你的身体如何转动或改变行进方向，地图的方向都要保
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持不变，特别是在查看地图，确定站立点的时候，地图最

好折得小一点，并用左手拿地图，把你的左拇指“幻化成”

你自己，让它随着你的实地的运动而在图上移动，即：“人

在地上走，指在图上移”，这样在任何时候你都能看清楚自

己的站立点在图中的具体位置。 
2.2  选择最佳路线的技能 

在两个点标之间选择 1 条最佳的行进路线是比赛是否

成功的关键，两个点标间的路线选择往往有多种可能性，

其艺术就在于选择 1 条既安全、消耗体能又最小的路线，

因此，必须充分利用道路，坚持“有路不越野”的原则。所

谓有路不越野就是在有道路可利用的情况下，尽量沿道路运

动。确定一段路线直线穿越是否合算，关键在于距离与速度、

体力的关系，降低了速度、消耗了体力、浪费了时间，则缩

短距离就失去了实际意义。例如：地图中两个点标间的直线

距离要经过 1 座高山，走直线就意味着要艰难的翻过山顶，

这样虽然距离缩短了，但所消耗体能太大，运动速度也将受

到一定的影响，而沿山脚运动，虽然距离远了，但有路可行，

这样既安全又节省体力，同时也节约了时间。 
2.3  合理安排体力的技能   

比赛过程中除了最后 1 个点标到终点这段距离应加速

冲刺外，途中其余点标间的速度应作类似长跑的匀速运动，

当在起伏不大的地段作短时间的加速跑时，虽然能提高比

赛的速度，但不能长时间坚持下去，定向越野的距离在

2~3km 以上，短时间内的急剧消耗体力对整个比赛是极为

不利的，想在比赛中取胜关键并非是跑得快，而是要有一

定的体力作为保障。 
2.4  保持冷静  及时纠错技能 

运动员在运动中难免出现找错路，甚至迷失方向的现

象，当出现这种情况时，应冷静对待、仔细分析，以便及

时的纠正运动方向。当发现自己偏离了运动方向后，如果

经过地图与实地对照后，能明确自己的站立点时，若偏差

不大，应及时取捷径回到前一点标的路线上来重新确定方

向；若偏差较大时，应及时进行图上分析，果断地重新选

择最佳的运动路线，按新的路线运动。如果经过图地对照

后，不能确定自己在图上的站立点时，应沿已走过的路线

边走边回忆，同时进行图地对照，直到回到已知站立点，

判断方向后再按预定路线运动。如果实地的位置与最近的

已知站立点距离较远时，应选择通视较好，地势较高的位

置，结合图地对照，来确定站立点在图上的位置，然后选

择新的运动路线，向预定目标运动。 

2.5  快速操作技能 

为了证实运动员的到访，运动员必须在到过的每个点

标处使用打卡器打卡，必须将指卡插入打卡器，待打卡器

发声或灯亮，每个打卡器的序号都不一样，但与每个运动

员地图上的点标说明处的序号是相一致的，以示作为各个

点的区别，以及证实运动员是否按顺序到访，并记录到访

时间。因此，运动员在接近点标前放慢速度，仔细地进行

地图与实地的核对，选择出最佳的路线。找到点标后，应

迅速打卡，快速离开，避免为他人指示目标，而延误了自

己的比赛时间。当完成了最后 1 个点标后，要根据已选择

的最佳路线并结合自己的体力，全速冲向终点。 

3  结  语 
定向运动在我国还是 1 项新兴的体育运动项目，但由

于它独特的运动方式和锻炼价值，吸引着大学生们的纷纷

加入。此时，定向运动已被列入世界大学生运动会的正式

比赛项目，为了与世界接轨，我国也将定向运动列入全国

大学生运动会的正式比赛项目，同时各高校以“健康第一”

的指导思想，已将定向运动作为学校体育教学改革和素质

教育的重要组成部分，这将更快地推动我国定向运动的发

展。但是定向运动的发展必须与定向运动的基本技能紧密

结合在一起，只有基本技能的不断提高才能进一步促进定

向运动的整体快速发展。要提高定向运动的基本技能需要

在教学、训练中不断去探索、创新，更应该在比赛中总结

和积累。 
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现实所承认的“规律”相冲突，因此突破传统的概念，开

发出新的理念走在发展的最前沿，创造掌握最新的技术，

这将对在比赛中科学地实施谋略举措产生重要意义。 
3.5  业务素质能力 

教练员知识结构是决定谋略举措的基础素质，当今知

识经济时代正在逐步形成，要想保持优势，教练员首先要

对自己的知识结构进行重组并优化，吐故纳新，不断充实，

形成强势。排球规则不断改变，排球运动飞速发展，教练

员决不能只凭经验指挥，必须不断进取，学习其他学科建

立宏观智能结构，努力创新，才能成为赛场上的赢家。 
 

4  结  语 

综上所述，在激烈的排球比赛中，教练员的技术谋略

举措和心理谋略举措对运动员的技、战术的发挥产生直接

的影响，以至影响到比赛的结果。所以加强教练员自身的

心理因素、快速的判断分析能力、运用高科技的能力、科

学研究能力、业务素质等能力，对教练员在现代排球比赛

中科学地运用谋略举措有重要的意义。 
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