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且須智力支持，需懂得使用地圖與指北針，

跑的同時根據地圖上檢查點，在實際地理環

境中找到此點，無形中提高了興趣（李廣存、

張林，2007）。

目前 IOF 正式比賽項目有徒步定向

（Foot-O）、 登 山 單 車 定 向（Mountain 

Bike-O）、滑雪定向（Ski-O）、延徑定向

（Trail-O），而依照競賽型式又可分為順點

定向賽（Point-O）、接力定向賽（Relay-O）、

積分定向賽、（Score-O）、循線定向賽

（Line-O）、特林姆定向（Trim-O）等（如

圖1、圖2），全球定向運動以北歐水準最高、

基礎最深厚，台灣定向運動協會成立於 1996

年，至今雖已十餘年，然相較於國外，對此

項運動仍屬推動階段，資源較不足，致進展

緩慢（林禹良，2004）。

IOF 定向運動正式比賽項目

徒步定向 登山單車定向 滑雪定向 延徑定向

(Foot-Orienteering) (Mountain Bike- 
Orienteering) (Ski-Orienteering) (Trail-Orienteering)

圖 2　IOF 定向運動競賽型式

圖 1　IOF 定向運動正式比賽項目

資料來源： 關於定向。2010 年 11 月 1 日，取自中華民國定向越野協會網站 http://www.orienteering.org.tw/
index.php?option=com_content&view=article&id=48&Itemid=53。

資料來源： 關於定向。2010 年 11 月 1 日，取自中華民國定向越野協會網站 http://www.orienteering.org.tw/
index.php?option=com_content&view=article&id=48&Itemid=53。
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簡淑婕  國立三重高級商工職業學校教師

投入定向懷抱提升身體適能

前言

2009 年台灣辦了高雄世界運動會及台北

聽障奧運會，除了成功的行銷台灣，也使國

人認識了許多新興的運動項目，其中，定向

運動皆屬於此這兩項國際運動賽會之正式項

目。在歐美許多國家與亞洲地區中、日、韓

與香港地區，定向運動很早就在校園中進行

發展融入課程（吳崇旗、巫昌陽，2008），

而根據相關研究（林恬、程麗珍，2006；陳

云富、張健忠，2006）顯示，參與定向運動

課程對於學生的心理健康發展有積極的促進

作用，更能達到改善呼吸循環系統的生理效

果，同時也能培養個人社會適應能力、道德

情感、團體意識、競爭意識及智力。

筆者身為學校體育教育指導者，也是

體適能檢測執行者，處於第一現場，常聽

到這樣的聲音：「老師，可不可以不要測

一千六百公尺」、「老師，我很喜歡跑步，

但是我不喜歡跑操場」、「老師，能不能用

上次參加的 10 公里路跑來抵」。每次在學期

初都能聽到這樣的聲音，以為了學生好為出

發目的的體適能檢測，卻成了學生的噩夢與

老師的無奈！？基於此，筆者希望能藉由定

向運動融入體育課程，增加體育課程的活潑、

多元與趣味性，讓學生從活動中體會跑的樂

趣，改善身體適能，更希望能藉此讓學生愛

上運動，養成終生運動習慣。

定向運動之意涵與效益

一、定向運動之意涵

定向運動的原文，是源自於瑞典語

Orienteering 一詞，國際定向越野運動總會

（International Orienteering Federation [IOF], 

2011）定義為「參賽者透過地圖的閱讀和指

北針的輔助，透過數個被標示在地圖上之實

地檢查點，選擇最佳的可能途徑，並在最短

的時間內回到終點的一項運動」。定向運動

是個男女老少皆宜的體育運動，可根據參賽

者體力、年齡等特點選擇比賽場地，時間可

長可短，檢查點可多可少，場地可複雜也可

簡單，因其並非單純的賽跑，不僅需要體力，
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圖 3  校園平面圖（左）與簡易自製校園定向運動地圖（右）

圖 4  自製定向運動標誌旗

圖 5  自製定向運動核對卡
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綜觀上述，定向運動是一項人人可參

與、處處可舉行，以不破壞、不占用任何設

施設備為前提舉行，在校園推廣除了可讓學

生擁有成就感、增強學習的興趣，更可以增

加跑步運動的樂趣與難度，此外，戶外的定

向運動更能讓參與者接近大自然，學習戶外

活動技能，實為一項最夯的時尚綠色運動。

二、定向運動課程之效益

在國外已有不少探討定向運動融入體育

課程的文獻與研究（見表 1），研究皆顯示

定向運動融入體育教學後，學生不僅熱愛此

項運動，認為有挑戰性、知識性、與實用性，

且參與定向運動學生的身體機能與素質明顯

提升。

定向運動除了讓人有成就感，每次參加

完至少費時 20 分鐘，具備趣味與挑戰性，

又可以達到運動量，且研究皆指出學生參與

定向運動課程，能有效提升其心肺適能，因

此，用以作為體育課中的長跑訓練課程，應

能提高學生學習興趣，改善長跑之枯燥乏味，

達到訓練心肺適能之效果。 

學校體育新形式：定向運動

筆者目前任教於國立三重商工，也曾經

參與過定向運動，發覺在尋找標誌點的跑步

過程中，找到標誌旗的成就感，往往勝過雙

腿的痠痛與身體的疲憊。

從事定向運動教學的首要課題就是一張

校園定向地圖，如果沒有專業人員協助測量

與繪製時，最簡單的做法就是使用各校的校

園平面圖（圖 3），只要使用 photo shop 或

是色筆稍加修改掉建築物名稱即可，再來就

是要有標誌旗與打孔器，一組器材要價 600

元，而一次活動至少需要 20 組，礙於定向

器材價錢昂貴，為了使學生的參與過程能更

有真實感，筆者以簡便的鐵絲，以及布料材

表 1　定向運動課程效益相關研究

學  者 研究對象 研究結果

陳雲富、張健忠

(2006)

林恬、程麗珍

(2006)

吳崇旗、巫昌陽

(2008)

參與定向運動教學的 64
名女大學生

參與定向運動課程的男女

生各 66 人，共 132 人

78 名選修體驗教育課程

的大學生

身體素質、型態機能改善和提高，培養學生堅強的意志品

質，提高適應能力，促進良好人際關係，提高自信心。

興趣增強，身體素質、奔跑能力和識圖能力提高，獨立思考、

分析、解決困難能力和永不放棄益智品質得到培養和鍛鍊。

定向運動課程對參與者的生活效能及團隊凝聚力有正面的

影響，並能達到延續效果。

資料來源：研究者整理
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傳統的體適能檢測在心肺適能項目都是

800/1600 公尺的操場跑走，其實體適能檢測

可以換個形式，以下為筆者提出的幾項做法：

一、 改變跑道：在校園中規劃一條 800/1600 

公尺的路線，可以繞過校園的每一個角

落，增加新鮮與新奇感。

二、 增加趣味：在沿途增加數字標誌，可貼

於地面或是路樹、建築物上，學生沿途

記數字，到終點後將數字加總。

三、 增加難度與目標：發給地圖，以順點賽

方式進行，標誌點需明顯易找，重點在

跑，亦可從上課跑過的路線中做設計，

發給學生地圖，讓學生記憶地圖，一分

鐘後將地圖收回。

結語

定向運動是一種良好發展體適能的有氧

運動，在跑步的過程中，看圖的動腦轉移了

對身體運動的注意力，尋寶般的娛樂性增加

了吸引力；趣味性與環境的多變性增強了學

生參加定向運動的熱情，跑步的過程中，雖

充滿競爭性，但卻是與時間賽跑，以及與自

我競爭。

定向運動能有效提升學生學習興趣、身

體素質、跑步能力，將會是體育教學與體適

能檢測的新方向。而對於體育教學而言，定

向運動活化了傳統體育教學，更拓展了體育

教學內容，充分利用校園場地；透過定向運

動課程實施，將定向運動結合體適能檢測，

若能滿足學生愛玩的心，那麼檢測過程可以

是玩樂也是上課。 

註： 不織布為毛氈的通俗名稱，其不是以紡織而成，

而是使用類似於造紙工藝將纖維壓製成布。因此

具有紙的特性，就算用剪刀剪，也不會像其他布

料那樣纖維散開；此外它也比一般布料要厚實，

用於製作美術作品較為有形。
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質較硬挺耐用的不織布（註），自行縫製了

9 乘 9 大小的小型標誌旗，並以美工製作用

的花邊打孔器來代替檢查點的打孔器，因為

一般學校並不如定向比賽場地那般大，小型

的器材反而更適用於小校園。

筆者於任教的 10 個班級進行定向運動

教學，並於課程後請每一位學生回憶參與的

過程後寫下感想，學生之意見如表 2 所示。

定向運動改變了傳統體育課學生的感覺

「要我跑」，以及傳統田徑課訓練基本動作

與跑步技巧的馬克操的「枯燥乏味」，改善

了學生對於心肺適能檢測長跑的「恐懼」，

定向運動讓學生重新喜歡上跑步運動，有效

的讓學生從「要我跑」的心態改變為「我要

跑」。筆者也發現，這樣的改變，一切回歸

到源頭，那就是找回身體活動的初衷：玩！

我們發現，小孩子遊戲時，不管怎麼跑都不

會累，因為他認為那是在玩，而體育課應該

讓學生學習怎麼玩，從玩當中達到身體活

動，體育教師的首要工作就是設計課程，教

導學生怎麼玩。

表 2 學生參與定向運動感覺與實質意義

學  生 學生感覺 研究結果

A

B

C

D

E

雖然跑的過程很累，但完成的喜悅與成

就感很棒。

那些平常很會打籃球的男生，看不懂地

圖，根本沒有方向感，還要我告訴他們

方向，在這部分，我覺得我比男生厲害。

我第一次感覺到跑步原來是這麼有趣且

快樂的事。

跑的時候我雖然很累，累到想停下來，

但一看到標誌點，腳就不知不覺的動了

起來。

我感覺跑了好久喔！第一次感覺學校怎

麼這麼大啊！如果可以用定向運動當作 
1600 測驗就好了，我一定可以完成。

成就感： 學生從一開始不相信自己會完成，

跑完後氣喘吁吁卻笑容滿面。

兩性平等：�女生平常對體育課興趣缺缺，定

向運動讓女生也能動起來並充滿

成就感。

趣味性：�定向運動就像是尋寶遊戲，跑步的

過程變成在「玩」。

目標性：�不是單純的在跑，定向運動是有目

標的跑，讓人忘記了累。

達到運動量： 至少20分鐘，長可達1~2小時，

快慢與路線選擇操之在己，能

更有效的利用校園環境。

資料來源：研究者整理
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