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「我們以前只知道小朋友會玩尋寶遊戲，沒想到還真的會有這種活動，只是玩的方式比較正

規。」定向越野（Orienteering）起源於北歐，在斯勘地那維雅半島上覆蓋著濃密且廣闊的森

林，林中遍佈許多沼澤和湖泊，當地居民如果沒有精準的定向技能，很容易迷失在茫茫樹海中，

因此這獨特的自然環境條件促成了瑞典及挪威兩國成為定向越野先驅。 
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一旦接觸 收獲無數

猶如尋寶遊戲一般
只有親身體驗才能領略其中妙趣

投入定向懷抱體驗運動價值
~定向運動入門~
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www.themegallery.com

體育組：簡淑婕

市立三重高級商工職業學校 SCVS
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課程大綱

www.themegallery.com

認識定向壹

定向越野的裝備貳

定向越野的器材參

定向越野比賽類型肆

伍

定向越野在校園陸

定向越野的玩法

國立三重高級商工職業學校 SCVS

認識定向

www.themegallery.com

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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定向越野是什麼? What is Orienteering?

5

Orienteering的原文
是源自於瑞典語「Orientering」一詞。
其原本的意義為
「借助地圖和指北針來穿越未知的區域」。

定向越野運動完整的定義
「參賽者透過地圖的閱讀和指北針的輔助，

在最短的時間內，
通過數個被標示在地圖上之實地檢查點，
然後回到終點的一項運動」 。

國立三重高級商工職業學校 SCVS

定向越野在哪裡出現過?

• 2009高雄世界運動會。

• 2009台北聽障奧運會。

www.themegallery.com



2014/12/11

4

校園定向越野

人人可參與、處處可舉行

不破壞 不占用 不影響

最夯的綠色運動

超豪華

國立三重高級商工職業學校 SCVS

參加過了嗎？

國立三重高級商工職業學校 SCVS

你

這麼時尚的運動
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定向「稼俬」

國立三重高級商工職業學校 SCVS

手錶

哨子

指北針

打卡器

器材介紹-個人裝備

國立三重高級商工職業學校 SCVS

地圖

號碼布

描述表
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定向器材

國立三重高級商工職業學校 SCVS

器材介紹-地圖

正式定向地圖

國立三重高級商工職業學校 SCVS

一般校園地圖 校園草圖
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器材介紹-地圖

www.themegallery.com
積分賽

循點賽

國立三重高級商工職業學校 SCVS

1次

器材介紹-核對卡

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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打孔注意事項

15

打出格外

打孔力度不夠

打錯密碼夾

重打後，分不清楚正確密碼

正確 不正確

器材介紹-打孔器

國立三重高級商工職業學校 SCVS

器材介紹-定向越野電子打卡系統

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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器材介紹-標誌旗
國立三重高級商工職業學校 SCVS

定向比賽類型

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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定向越野比賽形式

• 比賽時間
---白天 夜間(夜間定向賽)

• 比賽形式
---個人賽 接力賽 團體賽

• 比賽成績決定方式
---單項賽 多項賽 資格賽

• 通過檢查點的順序
---順點式(順點賽)  積分式(積分賽)

• 賽程距離
---長距離 中距離 短距離

國立三重高級商工職業學校 SCVS

定向越野比賽形式

比賽時間 --- 白天 比賽時間 --- 夜晚

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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比賽形式 --- 個人

定向越野比賽形式

國立三重高級商工職業學校 SCVS

定向越野比賽形式

徒步定向 滑雪定向 單車定向 延徑定向
(Foot-O) (Ski-O) (Mountain Bike-O) (Trail-O)

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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定向越野比賽形式

www.themegallery.com

順點定向 積分定向 接力定向

循線定向 特林姆定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS

變化多

定向怎麼玩

www.themegallery.com

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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基本技術 - 正置地圖

*使地圖跟地面環境互相符合

*地圖北方=實地北方

國立三重高級商工職業學校 SCVS

基本技術 – 賽事符號

出發點

www.themegallery.com

國立三重高級商工職業學校 SCVS

11
檢查點及號碼

終 點

核對碼1-88
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基本技術 -拇指輔行法

幫助自己更快地
找到身處地圖裡
的位置。

用拇指按在地圖上
自己的位置，隨著
自己身處不同地方，
拇指在地圖上所按
的位置也要改變。

國立三重高級商工職業學校 SCVS

基本技術 -扶手法

幫助自己在前進時

更具信心。

明顯的線性特徵

小徑、柵欄、河流、

植被類界、等高線，

並沿著它前進。

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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基本技術 -路向抉擇

www.themegallery.com

當到達岔路時，

要做一連串動作:

Stop (停)

Set Map (正置地圖)

Select (選擇路線)

Set Map (正置地圖)

國立三重高級商工職業學校 SCVS

基本技術 -沿途確認路線

確保前進之路線與方向的正確

利用沿途理應經過的

明顯而獨特的地徵

例如大石、山丘、

河流、小徑、建築物、

柵欄等，以確定自己

前進方向正確。

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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定向在校園

www.themegallery.com

國立三重高級商工職業學校 SCVS

校園地圖

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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校園定向地圖

國立三重高級商工職業學校 SCVS

校園定向器材

國立三重高級商工職業學校 SCVS

9cm

9c
m
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校園定向器材

國立三重高級商工職業學校 SCVS

市售美工打孔器
一個約30元

定向打孔器
一個30元

校園定向器材

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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微型定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS

微型定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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百米定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS

百米定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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順點定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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A

第1組

順點定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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積分定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS

積分定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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接力定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS

接力定向

國立三重高級商工職業學校 SCVS
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活動流程

‧4個人為一組
‧以團體賽方式進行
‧所有人必須一起行動

分組

‧每1分鐘出發一組
‧團隊合作進行、注意組員安全
‧不破壞任何設施

進行

‧全隊通過終點線
‧交回核對卡終點

國立三重高級商工職業學校 SCVS

就是這麼簡單-定向9步驟

www.themegallery.com

國立三重高級商工職業學校 SCVS

拿到地圖 判斷方位 選擇路線

前往目標核對號碼確認打孔

依序尋找 切勿跟隨 返回終點
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Join Orienteering and Have Fun

• It’s very easy to start !
but very hard to stop !
you won’t 

want to stop running !

www.themegallery.com

國立三重高級商工職業學校 SCVS

一起投入定向運動的懷抱吧!

www.themegallery.com

換你表現囉~
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