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《定向运动与野外生存》

内容概要

定向运动与野外生存是体育教育专业田径类课程的重要内容。《定向运动与野外生存(第2版)》是2006
版的修订版，也是“十一五”国家级规划教材。本次修订是在原有教材的基础上进行的修订，增补了
部分内容，使定向运动与野外生存课程的体系更加丰富，内容更加完整，更加符合教学的需求。《定
向运动与野外生存(第2版)》内容分为定向运动与野外生存上下两篇，内容包括定向运动概述、定向运
动基本知识、定向运动基本技能、定向运动教学指导、定向运动比赛、定向地图的制作、野外生存概
述、野外生存基本知识、野外生存基本技能、野外生存安全防范与急救等。《定向运动与野外生存(
第2版)》理论联系实际、深入浅出，突出教材的实用性，既可以作为体育教育专业学生的学习用书，
也可以作为各级各类体育教师培训、进修的教材，还可以作为定向运动、野外生存爱好者的参考用书
。
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《定向运动与野外生存》

书籍目录

上篇  定向运动第一章  定向运动概述    第一节 定向运动的概念、特点与价值    第二节 定向运动的起源
与发展第二章  定向运动基本知识    第一节 定向地图    第二节 指北针    第三节 比赛器材与个人装备第
三章  定向运动基本技能    第一节 定位与定向    第二节 快速行进    第三节 判读地貌    第四节 选择路线    
第五节 捕捉检查点    第六节 越野跑第四章  定向运动教学指导    第一节 教学方案设计    第二节 实用教
学手段与方法介绍    第三节 组织教学建议第五章  定向运动比赛    第一节 组织定向运动比赛    第二节 
参加定向运动比赛    第三节 定向运动比赛规则与裁判职能简介第六章  定向地图的制作    第一节 定向
地图制作的基本步骤    第二节 OCAD专用制图软件介绍    第三节 简单教学用图的制作    下篇  野外生存
第七章  野外生存概述    第一节 野外生存的内涵与价值    第二节 野外生存训练的教学第八章  野外生存
基本知识    第一节 野外生存基本装备    第二节 野外生存的体适能要求    第三节 野外生存基本生活条件
的获取    第四节 方向辨别与天气预测第九章  野外生存基本技能    第一节 简单生活用具的制作    第二节
基本装备的使用    第三节 丛林穿越与攀爬    第四节 海上求生    第五节 沙漠生存第十章  野外生存安全
防范与急救    第一节 野外险情的处理    第二节 野外生存的自救与互救    第三节 野外生存应急措施    第
四节 野外求救信号的发放与接收参考文献附录1  国际定向运动地图图例附录2  PWT定向地图符号说明
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《定向运动与野外生存》

章节摘录

版权页：插图：2.益智价值定向运动也是一种智力的活动，它具有积极的益智价值。定向运动常常是
在未知或陌生的地点（区域）进行的。生疏的环境和完成全部赛程的目标是一对较难解决的矛盾。参
加定向运动的活动和比赛时，首先要阅读地形图，读懂地形图上所标示的多种地形、地貌、地物及点
标（检查点）的位置，并借助指北针精确辨别和判定方向，合理选择到达点标的最佳路线，然后还必
须按顺序将隐蔽的点标逐个找到，这就应具备必要的知识和技能。在定向运动的活动和比赛中，知识
和技能掌握得越好，分析、判断、应变能力越强，就容易成为活动和比赛的强者。相反，如果在知识
和技能方面存在薄弱环节，或者在分析、判断、应变方面显得迟缓，就会遇到许多麻烦，甚至失败。
通过定向运动的学习、锻炼和比赛，可以使人们增长相关学科，如地理学、测绘学、军事地形学、植
物学等的基本知识和在实践中应用这些知识的能力，学会在运动中使用指北针的技能，发展思维能力
，培养快速应变能力。此外，定向运动还能作为大脑工作的“调节剂”。大学生日常用脑的时间很长
，极易造成大脑皮质思维中枢的疲劳。利用节假日到野外参加定向运动，有利于消除大脑皮质思维中
枢的疲劳，可以使头脑清醒、思维敏捷，提高学习效率。3.育德价值所谓育德，也就是培养道德意志
品质。定向运动由于在环境、条件和比赛方法上的特殊性，在培养道德品质方面，更具有其独特的作
用。任何比赛，都必须要有严格的比赛规程和规则，这对每一个人都是公平的。参加定向比赛时，参
加者判定的方向和选择的行进路线以及对每一个点标的寻找，都来不得半点的虚假和丝毫的投机取巧
，成功与失败之间可谓泾渭分明。因此，只有发扬坚定、细致和诚实等精神才能完成任务并夺取胜利
。当遇到困难时，有时甚至是在十分艰难的情况下，就要以十倍的信心和百倍的勇气千方百计地去克
服它。当体力不支，感到难以支撑下去时，所能选择的唯一出路是咬紧牙关、坚定信念，不断地鼓励
自己，使出全身的力量，顽强地拼搏，发扬不达到目的决不罢休的精神，坚持、坚持、再坚持，才能
达到胜利的彼岸。

Page 4



《定向运动与野外生存》

编辑推荐

《定向运动与野外生存(第2版)》：全国高等学校体育教学指导委员会审定。
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《定向运动与野外生存》

精彩短评

1、买来上课用的，但是老师没怎么上课本上的东西，但是里面的内容很实用
2、不错，非常好，包装到位。
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