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起源于军事训练
如今走进了校园

6月22日，由宁波市体育局主办，宁波市社
会体育指导中心承办，宁波市益康定向运动体
育俱乐部执行的2018年宁波市二级社会体育
指导员（定向运动）培训班举行，我市60余名来
自各行各业的定向运动爱好者参加，他们在3
天时间里学习了定向运动起源与发展、定向运
动理论知识、定向运动的技能与方法、定向运动
活动组织、定向运动实践等课程，并进行考核。
来甬为学员们讲课的包括中国定向运动国家队
原教练、东南大学沈荣桂副教授和中国学生定
向制图专家纪振国等专业人士。

“定向运动最早是军事训练项目，起源于瑞
典，后来逐渐发展为一个体育项目。”沈荣桂
说。位于斯堪的纳维亚半岛的瑞典布满了丛林
和湖泊，人们要穿过这些地带，只能依靠地图和
指南针，否则要想穿越那莽莽林海是十分困难
的。那些经常在半岛山林中行动的当地军人，
便成了开展定向运动的先驱。“定向”这两个字
在1886年首次使用，原文意思是：在地图和指
南针的帮助下，越过不被人所知的地带。北欧
国家瑞典和挪威率先用定向越野运动来训练士
兵。现在，定向比赛依然是国际军体理事会的
正式比赛项目，也是国际奥委会承认的非奥体
育项目。

定向运动要求选手利用地图和指南针，按
规定的顺序寻找若干标在地图上的地面检查
点，以最短时间到达所有地点者为胜。我国于
1994年举行第一届全国定向锦标赛，目前除了
国家体育总局每年组织全国性赛事，组建国家
队参加国际比赛之外，教育部把定向运动作为

“2+1项目”（每个学生至少掌握两项体育运动
技能）在中小学开展，也列为大学体育教育类院
校骨干必修课。沈荣桂称，定向运动对成年人
来说有点像“大人玩小孩子‘寻宝’游戏”，而对
青少年来说则是同时提高身体素质和学习能力
的运动。

定向运动
乐趣与价值
谁玩谁知道

的

目前我市已有不少学校引入了定向运动，
比如宁波财经学院队已连续多年参加中国大
学生定向锦标赛并获得不少冠亚季军奖牌，宁
波二中等学校也招收定向运动特长生。

倪轲是宁波财经学院一名学习大宗商品
交易的大四学生，自大一加入学校定向运动社
团，几年来参加过全国学生定向赛、省大学生
运动会定向赛等众多赛事。倪轲说，这项运动
让自己养成了良好的运动习惯，“中距离比赛
一般20多个点要找，地图上6公里左右距离的
话，我们完成比赛实际跑动距离大约是10公
里。体能是基础，所以在学校里晨跑我从来不
偷懒，每周三次拉练，每次8公里左右。”

女生张小雨也是宁波财经学院定向社团的
成员，她说参与了这个项目以后，首先改变的就
是方向感。“以前出门找车站之类的都是乱找乱
问的，现在已经习惯性先看地图再判断。”她说每
次去陌生的地方，再也不会辨不清方向，“比如有
建筑的地方，一般大门的朝向都是南方，居民区
的阳台肯定是朝南；在野外也可以用阳光下的树
影、人影辨别东南西北。”

张小雨说这增强了自己去外面闯荡的勇气
和信心，近两年背包走访旅行了20多个城市。
去年暑假，张小雨报名参加了一个公益活动，背
着帐篷完成了从西安到青海湖的旅程。“每个人
只能带很少的钱出发，一路上要自主谋生，还要
想办法赚钱支持公益事业。”张小雨和20多名来
自浙江6所高校的大学生一起前往，她担任领
队。那次行程22天，张小雨前期就做好了攻略，
最终所有人都全程完成。“能完成是因为一路上
得到了很多单位的支持，这个活动对我们来说，
身体和心灵上都是非常好的锻炼与体验。”张小
雨说一路走一路总结经验，“比如搭车，去加油站
和收费站与司机沟通，要比路边把车拦下来好得
多。当然也要注意安全，搭车的时候，要男女生
搭配上同一辆车，上车前拍下车子的照片……”

玩定向运动的学生有句口号，叫做“定向
人生，智者生存”。倪轲和张小雨表现出了定
向人的竞争意识和适应能力——早早为自己
生活的道路“找坐标，做定位”，前者已经落实
了专业对口的工作单位，后者说自主创业即将
开始实施。 记者 戴斌

宁波益康定向运动体育俱乐部创始人邢
立付是我市资深定向玩家之一，曾经入选中国
定向运动国家队。邢立付身高1.9米，高大魁
梧的身材让很多人以为他是球类运动员出身，
而事实上他中学时代是一名田径中长跑选
手。“原来跑800米和1500米，后来读大学时
学校里有定向队，我在老师的带动下开始接触
这项运动。”由于有中长跑基础，邢立付在定向
项目上也很快脱颖而出，2004年我国首次组
建国家定向队，他成功入选。

邢立付说，定向运动吸引自己是因为比跑
步感受到了更多的趣味性。“参加定向运动，跑
步速度和体能是基础，而识别图例、判断方向、
找点技术等也都决定成绩的好坏。”他说这项
运动非常有助于锻炼人们的身体和头脑，比如
在快速奔跑中记忆地图、对照地形判断方向。
定向比赛项目，从百米定向到50公里越野定
向都有，短距离需要锻炼奔跑冲刺和反应能
力，超长距离更考验综合能力。“比如定向越

野，绝不是体力好、能跑就可以玩，它还需要参
赛的人动脑思考，思考的内容包括分配体能、
判断方向、选择路径、识别地标等。同样50公
里距离，普通越野跑比赛时运动员只要按照赛
事指定路线去完成就行，但是定向越野就复杂
得多，运动员需要考虑路线，一般来说地图上最
近的路线都不是最便捷的，因为近的路线很可
能有非常难穿越的路障，或者地形十分复杂。”

定向活动通常在郊区森林、风景名胜区、城
市公园或者学校校园里进行，良好的比赛环境也
是吸引越来越多玩家的一个重要因素。邢立付
去很多城市参加过定向比赛，他说每个城市举办
定向大赛的时候，赛场都安排在当地标志性的风
景区或者人文街区。另外，如今定向赛事除了传
统的定向越野跑、接力定向、积分定向等徒步定
向之外，也派生出了滑雪定向、山地自行车定向、
摩托车定向、夜间定向等很多新玩法。“而且项目
可以设置为个人比赛也可以要求团队较量，不同
的玩法有不同的吸引力和刺激性。”

如果你独自去一个陌生城市，
能不能迅速熟悉那里的环境？如果你去野外游
玩时兜兜转转误入深山老林，如何辨别方向走
出去？类似的情况对于定向运动玩家来说不是
什么难题。“继马拉松之后，定向有可能成为人
们热衷的户外运动项目。”日前受邀来甬授课的
中国定向运动国家队原教练、定向运动国家级
裁判员沈荣桂说，定向运动最基本的要求就是
能充分使用地图，比赛需要智力和体力相结合，
这样才可能取得好成绩。定向运动在我市吸引
了越来越多的玩家，去年省第三届体育大会定
向比赛中，宁波选手获得了5金1银2铜的好成

绩。定向运动的乐趣与价值是什
么？让玩家们来告诉你。

体力与智力结合，比跑步多了点趣味

学习定向的学生，练就了适应能力
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