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户外泛指走出家门，就叫户外，户外活动也就是走出家门的活动。

狭义的户外；户外登山、露营、穿越、攀岩、蹦极、漂流、冲浪、滑翔、滑

水、攀冰、定向、远足、滑雪、潜水、滑草、高山速降自行车、越野山地车、

热气球、溯溪、拓展、飞行滑索等。 

户外是人类回归自然、回归自我的一种原始觉醒，是人类探索自然、超越自

我的精神需求；户外提升绿色环保意识，增强团队合作精神，树立健康生活

方式。 

野外生存，即人在住宿无着的山野丛林中求生。

 

什么是户外？



登山运动
运动员徒手或使用专门装备攀登各种不同地形的山峰或山岭。

穿越
主要靠行走去完成起点到终点的穿越里程。中间可能要跨越山岭、丛林、沙漠、雪原、
溪流、峡谷等地貌的一种户外活动。 

徒步
也即“HIKING”，是户外运动的基本构成。可以简单的理解为长途步行。

攀岩
分为自然场地攀岩和人工场地攀岩，是一项刺激且很有挑战性的活动。

定向
定向运动也是竞技体育项目之一，他类似于众所周知的寻找宝藏。大致过程是：在旷
野，山丘的丛林或近郊公园等优美的自然环境中，事先隐藏好数个点，参加者手持地
图和指南针找出点的所在方向。采用徒步，奔跑式，迅速准确地逐个找出，有机地将
个人休闲、娱乐与团队熔炼、协作融为一体。

户外活动



速降
悬崖速降，在教练的指导与保护下，运用各种专业登山器材，由教练现场指导器材的使
用及技术动作，在天然陡壁上凌空飞步，利用绳索由岩壁顶端下降到地面。

野营
在野外露营、野炊。学习各种野外生活技能。在自然的环境下，人与人之间的关系变得
紧密、融洽。 

骑行
一辆自行车配上一个背包，穿上骑行服，戴上骑行头盔、眼镜和手套，即可出行 ，简单
又环保。 

溯溪
是在峡谷溪流的上下游之间，克服地形上的各处障碍，穷水之源而登山之巅的一项探险
运动。其特点与乐趣在于不断克服一个接一个的急流、瀑布、跌水、旋涡，急流勇进、
逆水前行。当然专门的器械、技术不可少，更要依靠队友之间的倾力配合。由于自始至
终在水中行进，时而淌、时而游，往往不长的一段溪谷也要历尽艰辛才能穿过。

户外活动



厦门大学登山协会

宗旨

厦大浪漫、温馨，但绝不安逸；

我们攀登、探险，但决不冒险。

原则

安全原则：活着回来而且是完整的

环保原则：除了照片，什么都不带走；

                 除了脚印，什么都不留下。

节约原则：能省就省，能借就借，能蹭就蹭



我们的野外活动计划安排

1、时间：周末、五一十一，一般1-2天，假期3-4天

2、地点：XX线路

3、具体流程：

周一通知本周野外活动内容、报名、及注意事项

周二至四报名

周四体训之后确定队员名单（一般30人以内），队员开会

周五领装备，采购后勤物品，装包

周六周日 Just enjoy it  ！

职务总结



十大必备物品：

定位导航、防晒、保暖、照明、急救包、火源、修护工具、营养、水、

*紧急避难物

我们的野外活动计划安排



（1）定位、导航（至少队伍有一个人带）

           Eg: 此地详细的地图、指北针、导航装置（GPS）

（2）防晒（不要觉得是女生的专利）

1、太阳镜

1）太阳镜能过滤百分95%-100%的紫外线

2）太阳镜需要有镜带

3）最好不要在户外用隐形眼睛  

2、防晒霜

1）UVA\UVB

2）SPF、PA

PS:衣物是最好的防晒品

我们的野外活动计划安排



（3）备用衣物

（4）照明 （手电、头灯）

（5）急救箱

            包扎类、消炎类、消毒类、其他工具

（6）火源

            火柴、打火机（不同地方携带不同火源）

（7）修护包、工具（刀具：建议为多功能器具）

（8）备用食物（生命的保障）

（9）备用水（生命的保障）

（10）其他

             驱虫剂、哨子

            PS:救生宝盒

我们的野外活动计划安排
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1、 原则 ：排汗，保暖，防风，透气

2、三层理论

1）[排汗层]又称基本层 ，一般人称之为排汗内衣，使汗水传导散发到它的外面
一层而不附着在衣服的贴背处。内层服装的材料是由一些导水性极强的材料制成
的。比如美国杜邦公司的cool MAX，具有独特的速干性，在洗后10~15分钟即
可变干。如果没有好的排汗内衣，可以选择化纤质地的。

2）[保暖层]：又称中间层，这一层主要的功用是隔离人体和名界冷空气直接接
触，避免寒冷甚至於失温的情况发生。羽绒目前是公认的最好的保温层材料。抓
毛绒是对一类材料的统称，这类材料质轻，而且保温性好。抓毛绒材料的导汗性
也很不错，缺点是防风性能较差，需要加上一层防风外套。

3）[阻绝层]：位於三层系统的最外层，用于抵御外界的风雨。最理想的是一层
防水又透气材质的外衣了，GORE-TEX及其他防水又透气材质雨衣都是十分理想
的阻绝层。冲锋衣是不错的选择，它特有的基层和涂层使它具有防风防水和透气
功能 ，而且特别耐用 。

衣—衣服



一些错误点及注意事项：

1、外衣不能防风防水，不耐磨

2、到寒冷的地方带很多件毛衣（在野外毛衣中看不中用，不挡风又占地方，打

湿了重得象块铁，吸附灰尘更是它的拿手好戏）

3、穿棉质或其他排汗性不好的内衣，因为一旦被汗水浸湿，就完全失去保温的

作用，并且很难干掉，非常容易造成感冒，严重时造成失温危险

4、穿牛仔裤，一定要注意不要穿牛仔装，厚重、行动不便，摩擦厉害、潮湿后

重量成倍增加，难以晾干

5、别小看野外的气候，衣服要多带

衣—衣服



1．鞋子

1）结实  鞋底要厚实，鞋帮要高且较硬 

2）鞋带  不可太长，最好是圆的

PS：千万不要为了耍帅穿新的鞋子出门。

2. 袜子（保暖，排汗，不磨脚）

1）棉制袜：吸汗，不排汗， 容易出水泡

2）化纤袜：排汗好，易产生异味，应经常换洗。 

3）化纤绒袜：保暖，重量轻，舒适，冷天野外运动首选。 

衣—鞋袜
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什么是行动食品？

1、食物的种类

1）行动食品（营养、符合自己胃口、轻便）

2）营地食品

2、食物的数量

1）根据活动的天数而定，一般要大于平时饭量1.5倍，女生更为突出。

2）量要带足，要有预留，可以带几个压缩饼干衣备不时之需

3）可带一些糖果，巧克力等补充能量

4）能轻的尽量带轻便的，能精简尽量精简，体积大的尽量少考虑

5）我们的传统食品：大饼和面条

食—食物



要带多少水了？（在运动情况下一人一天要喝多少水）

以正常成年人的日饮水量为计算标准，生理需要量约为3升，每日通过饭、

菜、汤、水果摄取水分约1升，为此应补充白开水2000毫升。 

以理想而言，运动补充水分应该分成运动前、运动中和运动后。运动前

15～30分钟，补充500ml左右，运动中每10～15分钟补充100ml～

150ml，运动之后则尽量补充。

食—水



野外寻找水源

水哪里取？

（1）、静水不可取

（2）、阴暗潮湿的水源不可取

（3）、查询上游是否有化学污染物和动物尸体

食—水



食—炉具

GAS 炉头

套锅
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1  睡袋根据填充物主要分为两种，棉睡袋和羽绒睡袋。（当然还有一些

混合型睡袋）

2  睡袋使用原则

   1）出发前仔细检查拉链

   2）千万不要让水打湿（潮湿的睡袋是不能保温的）

   3）晚上睡觉请勿将睡袋拉链打开睡

   4）什么样的温度使用什么样的睡袋，保证舒适

住—睡袋



住—帐篷

旅游帐
用于日常外出旅游登山等
优点：大、高，舒适。
缺点：抗风性较差。

高山帐一般较小、
较矮、抗风、雪能力强

使用：选址、搭建、防风、防雨。

清洗：不可用洗衣机，尽量不洗，可用湿布擦 。

收叠：储藏时风干再收，不可暴晒，帐篷随便叠 。   



住—营地

1、地形：尽量平整，坡度太大夜间会滚下去，开阔，尖锐物如石头，树枝等要
能去除

2、近水：露营休息离不开水，在选择营地时应选择靠近溪流、湖潭、河流边，
以便取水。但也不能将营地扎在河滩上，包括一些溪流，平时小，一旦下暴雨，
都有可能发大水或山洪暴发，一定要注意防范这种问题，尤其在雨季及山洪多发
区。

3、背风：在野外扎营，不能不考虑背风问题，尤其是在一些山谷、河滩上，应
要选择一处背风的地方扎营。还有注意帐篷门的朝向不要迎着风。背风同时也是
考虑用火安全与方便。

4、远崖：扎营时不能将营地扎在悬崖下面，这样很危险，一旦山上刮大风时，
有可能将石头等物刮下，造成伤亡事故。

5、远离滑坡地形：夜间很可能会有滚石落下

6、山洞不可住：未知数太大。



住—营地

夜间

1）睡之前一定要确定所有的东西都收拾妥当。应该把能装到背包的东西都放
到背包里，然后把背包放到帐篷里或用雨布堆好。后勤食品要妥善安置，防止
被偷食。

2）夜间上厕所，须把身边的人叫醒，让他知道你出去了，回来后再通知他一
声。尽量就近解决。

3）睡觉时不管多热，要把睡袋口拉紧，因为到了深夜，气温会下降的可怕。
睡袋中穿得越少越暖和。
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登山包：分为两类：一类是体积在家50-80升之间的大背包 （男、女上限不
同）；另一类是体积在20-35升之间的小背包，也称“突击包”。

结构：背包结构可概括为三个部分——即背负系   
              统、装载系统、外挂系统。  

注意事项：

1 、在山上它是你的命根子，要格外重视            

2、 不可让一侧肩带承受所有的力

3、 先调整腰带，再调整肩带，胸带不可过紧    

4、 任何时候，都要把包上所有的口关闭

5、下包之后将腰环扣上

行—登山包



行—登山包



体力分段   活动中人的体力状态大致可以分为如下几个阶段：

1）初始阶段：一般是长时间休息后刚刚开始上包开路。这时很兴奋，速度快，精
神状态好。

2）假性疲劳期：大概在初始阶段后半小时到一小时左右（跟个人体力和路途难度
有关，这是个大概值），会第一次感觉到累。感觉强烈的地方主要是小腿，是这个
阶段的特点。这时应该继续坚持走，千万不要停。哪怕速度稍微慢一些，只要坚持
住，大概10分钟左右就可以度过这一段难关。

3）状态良好期：假性疲劳一旦过去，身体适应了这种强度，就会轻松起来。这是
赶路最好的时候，大部分路途应该是在这一状态下走完的。如果你的体力不是很差，
这一阶段应该持续相当长的时间，途中适当的短暂休息可以延长这一阶段，取得更
好的效果。

行—行军



行—行军

4） 完全消耗点：在上个阶段结束后，浑身都酸的厉害，尤其是腿部和肩膀。如果坐
下来，会觉得腰也酸疼，而且不想站起来，这时应该好好的休息一下，时间长些，下
包，坐倒，吃点东西，多喝点水。在这一阶段，应该尽量把路走完。

5） 体力透支期：顾名思义，你已经没能力了，现在全靠着顽强的精神力量支撑着，
咬牙挺着。主要的腿部肌肉已经麻木，机械的挪动着，张大着嘴喘气却一个字也不想
说。这种状态人的肢体活动控制能力非常差，动作很不协调，甚至自己都会踩在自己
的脚上！早点休息一下就可以好很多。



行—行军

怎样才能走得舒服

1） 磨刀不误砍柴功，出发前调好所有的东西。包括把衣物调节好，背包弄得舒
服一些。

2）控制自己的节奏，不要急于求成，更不能把劲都积压在体内。调整呼吸很重
要。上坡的时候，要把后膝盖打直，尽量让骨骼受力：下坡时，尽量用小碎步，
重心压低，坡度大时，侧身而下。

3）适时补充能量和水分

注意： 

1）带护踝会有很大帮助。

2）走路不要太关注风景，多注意脚下



注意事项

1、远足前一晚必须充分休息，出发前吃一顿丰富而有营养的饱餐，以便有充足
体力持久。不准熬夜。

途中

1、 尊重领队的经验，依从其决定和指示。切勿逞强好胜，远足者必须清楚本身
的体力和健康状况，量力而为。

2、 活动中避免单独行动，坚决反对个人的冒险行为，因为这是对其他队友的不
负责任。切勿采摘野生果实食用或饮用不确定的水源（紧急情况下除外）。

3、切勿离开现成的山路而随意步入草丛或树林。切勿在非指定地点生火或煮食，
此举极易引起山火，亦属违法行为。

4、避免站立崖边或攀爬石头拍照或观景。

5、避免行走在湿滑石面，泥路或布满沙粒的劣地上。

行—行军



行军原则

1）尽量走现成的路----迷路的时候及时往后退，别管人道，雨道还是兽道都比钻灌
木丛要快的多。

2）提前寻找营地----除非是特别熟悉的经典路线，否则在天黑前一个半小时寻找营
地

3）坚决不走夜路----走夜路受伤的可能很大，轻则歪脚磕门牙，重则丢掉性命。就
近寻找营地，将就着睡了。尤其探路坚决不能走夜路。

4）永远带有备用粮----可能只是两块压缩饼干，你可能永远用不上，但是有他们在，
你的心就不会慌。

5）一天的活动也要带头灯

6）扎营的时候离河远点----特别是天黑了，全队非常疲劳的时候，很难抵御住河滩
平地的诱惑。

7）保持正确队形----简单的说，就是不要走到开路的前面，不要拉在收尾的后面。

8）临时探路一定要结对行动----并要规定关门时间

行—行军



什么是户外？
1、野外活动计划安排
2、日常装备
3、基本野外营地技术
4、行军技巧

5、医疗、救援技术
6、地形、气候
7、绳结
8、保护




