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 壹、定向運動源起

定向運動起源於瑞典，主要是藉由地圖與指北

針搭配的資訊，從某地前往另一地點的運動。原本

是一種軍事訓練活動，直到90年代初期，瑞典的基

蘭達少校為了讓訓練更加有趣，而在森林舉辦指北

針及地圖的尋寶遊戲受到廣大迴響，是定向運動的

濫觴（Boga, 1997）。

在1919年，瑞典斯德哥爾摩正式舉辦定向大賽

後於北歐迅速發展起來，接著二次大戰因駐軍在各

地才漸漸傳播至其他國家。1961年國際定向協會在

丹麥成立，開始正式規則以及國際型的比賽，臺灣

也在1996年成立「中華民國越野追蹤協會」來推廣

定向運動（後更名為中華民國定向越野協會）培育

選手參與國內外大小賽事，讓這項老少咸宜的活動

逐漸深根臺灣（郭宏仁，1997；林志遠、張君如，

2005）。定向運動雖然還未成功推進奧運正式項

目，但是在2009年的高雄世運會及台北聽障奧運都

是比賽的正式項目（孫任弘，2008）。

貳、定向運動的規則與裝備    

一、規則

以歷史最悠久的徒步定向為例介紹定向規

則以及比賽方式，首先在開始之前會給每人一

張地圖，接著使用指北針尋找欲前往的地點。

現今的比賽模式非常的多元，舉幾個簡易操作

的例子：

（一） 順點賽

這是常見的競賽類型，參賽者必須

依照地圖上的路線，依序找到指定的控

制點，因為不能自由選擇最佳的路徑，

因此在最短時間完成路線且沒有打錯點

的選手獲勝。

（二） 積分賽

參賽者在時間限制內，要盡可能的

完成地圖上的控制點，每個控制點都有

分數，而分數會隨著控制點的距離、難

度而調整，在時間內獲得最高積分的就

是贏家。 

（三） 短距離賽

若因場域的限制無法找到一個很大

的地點進行定向運動，也可以在學校、

公園、廣場等較小的地方進行活動，控

制點可以設置在座椅、雕像等物品。

二、裝備

「工欲善其事，必先利其器」，接下來介

紹定向運動所需要的各種裝備，以及建議的穿

著。定向運動的器材非常簡便，只有地圖、指

北針、控制卡及打孔器，遠低於許多運動項目

的器材花費，以下就各項器材作介紹：

（一） 地圖

定向地圖跟一般最大的差別在於地

圖上不會有文字訊息，主要是透過各種

文／吳冠璋

陸域戶外探索體育活動介紹∼
定向運動



國
民
體
育
季
刊 196

期 

54

色塊、線條及圖例說明該地的地形、植

被、建築、人造物、河流等（圖1）。

（二） 指北針

定向用的指北針是地圖式指北針，

羅盤下方會有一個透明底板。指北針的

握法是平行放置於胸前，避免傾斜以免

影響磁針角度，並把箭頭朝向身體正前

方即可。指北針平時應注意不要靠近有

磁性的物品，例如電子產品、金屬等，

否則會影響準確性及改變磁針的角度。 

（三） 檢查點

國際正式比賽規定的檢查點照片如

圖，是由三面30x30公分白橘兩色組成

的布旗，放置在地圖實際位置的檢查

點。 

 （四） 核對卡

等於定向運動的答案卷會有姓名、

組別、出發及完成時間等資訊，格狀的

答案卡需依號碼打孔。

（五） 打孔器

打孔器的末端是由1∼9支針組合而

成，共有20種不同的組合，每個檢查點

放置不同的組合，就能用來判斷選手打

孔的位置是否有誤。 

（六） 其他個人裝備

表1  定向運動個人裝備

品項 說明

排汗衣 以舒適、排汗的運動服為佳

快乾長褲
因有時會在灌木叢或是樹林內進行活

動，長褲較能防止蚊蟲咬傷。

運動鞋
選擇齒痕較深的運動鞋，抓地力較佳，

切勿穿著拖鞋等不適合跑動的鞋類。

手錶
定向運動是有時限的，因此時間掌握非

常重要。

哨子
因活動場域可能較大，若遇到緊急狀況

需要求助時，可以吹哨請求協助。

背包
輕量型即可，放置個人隨身物品及水、

食物，選擇性攜帶。

資料來源：作者自編

圖1 定向運動所使用的地圖。（圖片提供／愛台灣定向越野俱樂部）

指北針。（圖片提供／吳冠璋）

核對卡。（ 資料來源／
中華民國定向越野協會）

檢查點。（圖片提供／吳冠璋）

打孔器。（圖片

提供／吳冠璋）
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能看到更多的地形地貌，作為定向的參

考，且因風勢較強，通常蟲害較少植被

也低矮些。

（四） 提前繞路走：若觀察地圖發現前方有密

林或陡坡時，可以選擇提早繞行尋找更

佳的路線。

肆、結論

近年休閒遊憩與冒險挑戰的風潮日漸興起，學

習閱讀地圖及指北針成為必備的重要技能之一。定

向運動發展至今已超過百年的歷史，經過不斷地改

良與創新，演變出許多不同的規則、玩法，地點從

一開始的森林，拓展到城市、公園、校園、水域、

沿徑等各式各樣的場域，項目也不再受限於徒步，

出現滑雪定向、單車定向、划艇定向等等，除了能

同時鍛鍊體力與腦力，藉由尋訪各個地點，也能深

入瞭解地方文化，體驗在地風情並學習合作與領導

（林志遠、張君如，2005；謝宛君，2016）。本文

透過文獻的探討綜整對定向運動做以下結論：

一、符合全民運動精神：

定向運動可根據性別、年齡編組，路程與

場地皆可彈性操控，因此男女老少均可參與，

具有多元廣泛性。

二、增加跑步的樂趣及難度：

此項運動具有濃厚的趣味性、娛樂性和社

交性，參與活動時需要進行地圖與實地的對

照，選擇運動路線並尋找各檢查點，比起一般

的健走或是跑步訓練課程更富樂趣。

三、培養戶外技能與生存能力：

定向運動具有豐富的地理知識，同時也增

加學員的體能。透過課程提升學員熟悉環境及

參、定向運動的基礎技巧

定向運動的基礎技巧簡單敘述如下：

一、正置地圖

正置地圖的用意，就是把地圖方向與自己

前進方向重疊。可以環顧四週，實地有無明顯

的建築物、道路或是地標、交岔路口，再來對

照地圖是否有相符的圖例。 

二、拇指輔行

拇指輔行的意義就是把拇指當作是我們的

所在地點，隨著我們的前進，拇指就跟著移動

到地圖相對應的位置。

三、用指北針找出前進方向

當使用指北針正置地圖時，其實可以同時

找出我們要前進的方向，將我們的所在位置與

我們要前往的地點以指北針的前進方向平行，

此時再以指北針正置地圖，面對的方向就是我

們要前進的方向了。

四、路線選擇要點

檢查點之間的距離，一定是直線最近，但

是在戶外環境下進行活動可能會有許多障礙

物、陡坡、湖泊、密林、建築物等，因此列出

以下幾點基本原則做為路線選擇的參考：

（一） 有路不越野：若檢查點有道路連接且不

繞路，可以選擇以道路前往，不僅不容

易迷路，好走的地面也能增加奔跑的速

度。

（二） 選近不選遠：檢查點之間的地形容易穿

越時，且沒有太多障礙物阻擋，就不需

要繞路浪費時間。

（三） 往高不往低：往高處走的視野較佳，較
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地圖辨識的能力，使學員在生活中不論面對野

外生活或是都市生活，皆能有良好的適應力與

自我生存能力

四、結合學校課程：

國內外許多大學開設定向課程或社團，讓

學員不僅可以達到以上效果，對於地理系、生

物系、森林系、休閒系等等與田野調查、環境

規劃、運動管理有關科系的學生，帶來應用或

研究的效益。

五、培養軍事與救難能力：

定向運動仰賴地圖、指北針與導航技巧，

對於部隊、警察急救難人員來說，有助於行

軍、作戰、各項偵查、搜救任務的工作。 

從探索體育的角度而言，在校園推廣定向

運動對於學生來說既有趣又富有挑戰性，頗具

正面的價值及意義。對學生而言，將體育的概

念與探索加以結合，對學生的生理、心理及適

應力有全人的發展；對學校而言，充分利用既

有資源，活化體育教學，整個校園都是運動場

域，不僅促進學校運動風氣，也培養學生的獨

力性、判斷力及自信心，對青少年人格健全成

長具重大意義，亦符合探索體育之精神。 

作者吳冠璋為國立體育大學管理學院休閒產業經營

學系教授。
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校園定向互助合作。（圖片提供／吳冠璋）
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