國立中正大學109(2)專長術科 課程大綱
	課程名稱(中文)：
	 專長術科(定向越野)

	先修科目或
先備能力： 
	本系定向越野專項運動選手並具長跑運動能力者。

	課程概述： 
	本課程希望透過定向越野訓練的理論基礎，從實務訓練與操作中，發展學生運動專長能力，並透過相關比賽參與，以激發學生對定向越野運動的興趣。並能結合實務，培養學生選手成為未來的教練或裁判，以獲取相關專業證照。

	學習目標： 
	1. 瞭解定向越野運動在國內外的發展。 
2. 瞭解定向越野運動的技術理論於實務應用。。
3. 培養專長術科能力，取得專項運動證照。

	教科書：
	定向越野技術-從起點到終點(陳俊民、楊亮梅編譯)
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）


	教學要點概述： 

	1. 教材編選：※自編教材 

	2. 教學方法：※投影片講述 ※報告與討論

	3. 評量方法：※出席訓練狀況 60%, ※對外比賽成績 30%, ※國際比賽成績10%

	4. 教學資源：[image: image1.wmf]教學平臺課程網站 

	5. 教學相關配合事項： 準時出席訓練與比賽



	課程進度

	第一週：課程簡介，上課規定。
第二週：認識定向越野地圖 (Orienteering map)
第三週：圖景對照 (Map reading and interpretation)
第四週：地圖正置 (Orientation)
第五週：等高線(Contour line) 
第六週：地徵辨識(Feature interpretation)
第七週：比例尺與步速(Map scale and pacing)
第八週：簡化地徵(Simplification)
第九週：指北針的使用(Compass training)
第十週：粗略定向(Rough orientation) 

第十一週：精準定向(Fine orientation)
第十二週：攻擊點(Attack point)
第十三週：順點賽事
第十四週：積分賽事(Score-O)
第十五週：公園與森林定向規範(Park & forest O)
第十六週：定向越野運動心理技能(Mental technique)
第十七週：定向越野運動體能訓練(Physical training)
第十八週：競賽總驗收
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