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《山水觅踪-定向越野》

内容概要

本书为“动感中国人”现代竞技运动系列之一，是一本定向越野基本知识、练法入门的学习参考书。
从定向越野运动项目的历史渊源、运动技术的结构、运动技术的掌握、运动创伤的预防、运动营养、
运动与健康以及如何运动等方面，深入浅出地描绘了定向越野运动项目的基本知识和基本技能，从理
论上探讨了定向越野运动的规律和特征。配有大量图解和详细文字介绍。以青少年学生和热爱体育运
动的社会各界人士为主要读者对象，其行文力求将知识性、科学性和趣味性融为一体，通过大量鲜活
的事例，以通俗的语言、轻松的笔墨，讲述定向越野的故事，极易将读者引入知识的殿堂，相信您的
阅读将会是一段激动人心的旅程。
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《山水觅踪-定向越野》

书籍目录

第一篇 发现定向运动　第一讲 定向运动概述　　一、什么是定向运动　　二、定向运动的起源与发
展　　　（一）定向运动的起源　　　（二）定向运动的发展　　三、定向运动在我国的开展　第二
讲 定向运动的魅力　　一、定向运动的特点　　　（一）自然性方面的特点　　　（二）社会性方面
的特点　　二、定向运动的价值　　　（一）健身价值　　　（二）益智价值　　　（三）育德价值
　　　（四）娱乐价值　　　（五）社交价值　　　（六）经济价值第二篇 体验定向运动　第三讲 
阅读定向地图　　一、定向地图上的比例尺　　　（一）比例尺的概念　　　（二）比例尺的表示形
式　　　（三）数字比例尺的换算　　　（四）比例尺在定向越野中的作用　　二、定向地图上的符
号　　　（一）符号的种类　　　（二）符号构成的特点与要素　　三、地图上的等高线　　　（一
）等高线显示地貌的原理　　　（二）等高线显示地貌的特点　　　（三）等高距　　　（四）示坡
线　　四、地图上的磁北线　　五、定向地图上的图例说明　　六、定向地图上的检查点说明　　七
、读图的一般规则与注意事项　第四讲 实地使用地图和指北针　　一、判定方位　　　（一）利用指
北针判定方位　　　（二）利用地物判定方位　　　（三）利用太阳和手表判定方位　　二、标定地
图　　　（一）概略标定地图　　　（二）利用指北针标定地图　　　（三）利用地物标定地图　　
三、对照地图确定站立点在地图上的位置　　　（一）直接确定　　　（二）利用位置关系确定　　
　（三）利用“交会法”确定　　四、判读地貌　　　（一）山的各部形态　　　（二）地貌起伏的
判断　　　（三）坡度和形态的判断　　　（四）高程和高差的判定　第五讲 学习定向技能　第六讲
体验定向乐趣　第七讲 挑战定向越野比赛第三篇 感用定向运动　第八讲 组织定向比赛　第九讲 个人
训练指导　第十讲 安全与防范措施第四篇 展望定向运动　第十一讲 定向运动与都市人的生活　第十
二讲 定向运动与徒步体育旅游　第十三讲 定向运动相关链接参考书目

Page 3



《山水觅踪-定向越野》

精彩短评

1、知识是长进了不少，但现在定向运动群众基础几乎没有，所以无法实践和体验它能够带来的快乐
。
2、内容还行，适合运动员对于玩户外的朋友来说用处不是很大
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