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试论田径场定向运动的训练与应用方法 
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摘要：定向运动是一项新兴运动项目，但由于定向运动具有活动场地多样性的特征，导致部分学校的定向运动教学以及训练难
以得到改进与提升，为了提高定向运动的教学与训练，以田径场为教学与训练场地，提出百米定向运动在田径场应用的可行性建议，
为定向运动的教学与训练提供可参考的价值。 
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纵观定向运动近几年在我国的发展，逐渐得到学校和政府的支

持，但由于在教学与训练场地受到局限，使得部分学校在定向运动
的教学与训练难以得到提升。目前已有关于“田径场定向运动的训
练与应用方法”的文献少之又少。所以，现阶段如何充分利用田径
场进行定向运动的教学与训练，是学校、老师和教练员所值得深入
探究的问题，现本研究以校园田径场结合定向运动进行分析，归纳
总结相关的教学与训练方法，能够使各个学校充分利用田径场进行
百米定向运动教学与训练提供可参考性的依据。 

一、定向运动的概念 

定向运动(orienteering)是一项智能和体能相结合的新兴运动项
目，是一项需要运动员借助专业的定向地图和指北针在最短的时间
内找到自己位置和前进道路的运动。定向运动的起源距今已有百
年，1983 年广州的解放军体育学院在广州白云山开展了一场“定向
越野实验比赛”。这场比赛标志着定向运动在中国的开始。[1] 

二、百米定向 

百米定向在 2005 年的全国定向锦标赛成为正式比赛的一个项
目了，在所举办的各类赛事中，百米定向已成为一个必须进行的比
赛项目。百米定向是在普遍在操场、篮球场、广场以及花园等范围
较小的场地进行比赛，且地图比例尺普遍为 1：1000 或 1：1500，
场地较为空旷，可跑性较高。百米定向的出现，将会使学校开展定
向运动教学与训练更加多样化。 

（一）百米定向的特点 
（1）观赏性强：百米定向的比赛场地大部分是在操场、篮球

场、广场以及花园等，使整个比赛或活动变得更加丰富有趣。在比
赛过程中，观众可以看到运动员比赛的全过程。[2] 

（2）竞争性较大：百米定向比赛的场地较小、路线设计难易
程度都有，且观赏性强，在观众的压力下，是最检验运动员在高压
的情况下如何集中注意力、控制跑图的节奏和保持顺畅的完成跑
图。百米定向比赛是个争分夺秒的比赛，运动员之间的成绩差距不
是以分钟为说法，而是以秒的差距分出胜负，甚至是 0.1 秒的差距
都有。检查点虽然很简单，但是有些检查点之间距离相近或者有较
多的干扰点，这就大大增加了百米定向比赛的难度。因此百米定向
运动的竞争性对运动员有着更高的要求。 

（3）趣味性高、组织性强：百米定向比赛需要运动员在高速
奔跑的状态下短时间读图并规划路线，作出准确的判断。是对运动
员的智能、体能以及心理素质的考量。百米定向运动使运动员能真
正体验到其中的乐趣，同时又激发了运动员参与其中的热情，培养
运动员坚强的意志品质、敢于克服困难的精神。且百米定向比赛易
于组织，范围较容易控制，使得受到了各个高校以及中小学体育老
师的喜爱。 

三、校园田径场 

将学校场地环境分为建筑物场地和非建筑物场地，而田径场属
于非建筑物场地。田径场主要是用于开展田径、足球课堂教学以及
训练竞赛等体育活动的场所。在田径场进行定向运动训练，既可以
根据运动员的体能、技能等各个方面进行训练。所以田径场是高校
以及中小学开展定向运动技术训练的重要场地之一。 

（一）田径场定向运动的训练与应用方法 
（1）记忆定向练习 
记忆跑图是指学生先在起点对地图路线进行快速记忆，学生通

过对路线以及检查点的规划后，学生从起点出发且不带地图，通过
回忆完成实地的跑图。练习可由简单再到难，先记忆一个检查点，

再逐步增加检查点的个数，直到能够记忆整条路线并且完成实地跑
图。 

（2）百米接力定向赛 
百米接力定向赛是指运动员在定向赛中第一棒的运动员同时

出发。第一棒的运动员跑完路线回来后，将提前准备给第二棒地图
传给第二棒的运动员，同样，第二棒运动员完成第二条线路后将第
三棒的地图传给第三棒的运动员，当三名运动员完成所有路线时，
竞赛成绩取决于全队所用的总时间。同样体育课堂教学可以采取百
米定向接力的教学内容，不仅大大节省时间成本，还能让学生在教
学活动中体验接力赛的竞争性和趣味性，培养学生顽强的意志品
格。 

（3）相对位置定向练习 
相对位置是指根据检查点周围的特征物的进行判断检查点的

位置，是定向运动技术中最重要的一项技能。教师可以根据田径场
的足球门、观众席、国旗杆以及主席台等一些固定的建筑物，放置
检查点设计路线，学生可以根据这些特征物判断检查点的具体位
置。 

（4）田径场迷宫 
迷宫定向和一般的定向运动相比，更加像是一种游戏，且技能

练习较强，对学生以及运动员的技能要求较高，可以培养学生的识
图技能和定位技能。掌握在连续变换的方向中，提前判断和选择路
线的技能，提高学生的学习兴趣。大部分迷宫比赛场地由人工设置
的隔离，运动员按照地图上设计的路线依次到访检查点，用时较短
者获胜。 

四、结语 

（一）、通过校园百米定向运动的教学能够培养学生的方向感
和识图的能力，且能够提高学生的运动耐力和学习兴趣。 

（二）、百米定向运动不仅仅局限于田径场，校园的场地虽然
是有限的，但可以是校园里的篮球场、小花园等，使百米定向更具
有挑战性和竞争性。可以开展个人百米定向，还可以进行迷宫定向、
指北针定向、接力定向等，提高学生的学习兴趣，锻炼学生的独立
思考的能力，掌握定向运动的技能，以及提高团队合作能力。[3] 

（三）、百米定向作为学校以及社会推广定向运动的主要手段，
不仅是学校作为定向运动教学主要方式，也受到许多定向爱好者的
喜爱，但是由于定向运动的活动场地、地图及路线设计等方面的局
限，百米定向教学的设计，要更加适合学生对定向运动的了解。 

（四）定向运动是“定向”与“奔跑”相结合的运动项目，开
展定向运动需要结合学校实际，以学校现有的体育器材设施和教学
场地进行定向运动的教学与训练，充分让学生体会到定向运动的魅
力所在。学校体育引入校园定向运动，校园定向运动训练中应灵活
选择训练场地，课内课外教学结合。进一步完善校园定向运动教学
与训练，理论与实践相结合，为定向运动的教学与训练提供可参考
的价值。[4] 
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