野外鍛鍊科
目的
培養青年人的發掘和探索精神
精義
本科參加者必須在郊野、水道或海上進行一個自給自足及有明確目的之野外鍛鍊活動。此活動必須使參加者有機會在最少的協助之下完成一個富挑戰性的活動。
本科活動要求參加者：
· 接受理論及試行的訓練，以便能夠安全地進行所選擇的活動
· 具有想像力及進取精神
· 未雨綢繆，仔細留意旅程的細節及做好預備及統籌的工作
· 具有完成活動的決心
· 分工合作，鍛鍊領導能力、合作性及自立性
對年青人的裨益
所計劃的活動必須使參加者有機會：
· 表現進取精神
· 學習團隊的合作精神
· 接受挑戰
· 學習自立
· 鍛鍊領導才能
· 學習體察別人的需要及欣賞別人的長處
· 學習作出決定及承擔後果
· 計劃及實行工作
· 檢討自己的表現
· 欣賞及愛護大自然
活動的類別
本科包括以下三種活動：
1.  野外鍛鍊 – 以進行旅程為主要部份
2.  探討 – 
旅程成份較少，大部份時間用於探討或其他指定的活動上，但所有


活動必以野外鍛鍊的形式進行。
3.  其他歷險性活動 – 
此等活動的要求與其他活動一樣，甚或更高，但不需





受特別的規條限制。
銅章級 ( 必須參加野外鍛鍊
銀章級 ( 可選擇參加野外鍛鍊或探討
金章級 ( 可選擇參加野外鍛鍊或探討或其他歷險性活動
參加者無論參加任何一類的活動，都必須完成適當的訓練及作充足的準備，包括完成所需的試行旅程。
各類活動的一般規條
1.  目的
所有旅程必須有一個預定和清楚的目的。此目的可以是要成功地完成一段要求嚴格的旅程，亦可以是要在實際的探討中有滿意的表現。然而，所定的目的必須考慮到參加者的興趣和能力。

雖然旅程的目的可能只是要成功地完成一段在體力上要求嚴格的旅程，但參加者在報告上不應只提及所行的路線及所體驗的事情，亦應描述在旅途中所觀察到的人物和事物，自然環境及有趣的事情。

參加者在進行此類活動前必須接受有關觀察及記錄的訓練，以便在完成整個旅程後能夠明確報告旅程的目的及細節。

選擇探討的參加者須表現出能善用旅程的時間，就所探討的事物進行深入的研究，並總結所得的成果。
2.  持續期限

銅章級 ( 兩日，包括露營或投宿青年旅舍一晚

銀章級 ( 三日，包括兩晚在不同地點的露營

金章級 ( 四日，包括三晚在不同地點的露營
在上述的期限內，參加者須最少以下列的時間進行計劃的活動：
銅章級 ( 十二小時，平均每天六小時
銀章級 ( 廿一小時，平均每天七小時
金章級 ( 卅二小時，平均每天八小時
3.  每組人數

陸上旅程四至六人一組，海上旅程三至六人一組。

並非組內每一成員均須接受評核，惟每一成員均應已接受基本訓練。已在野外鍛鍊科取得同等或更高獎章者不得加入組內。
4.  地區環境
地區環境必須與旅程的目的相符。而銀章級及金章級的參加者必須選擇陌生的地點及環境進行旅程。各類旅程的建議地區環境可見於本章的有關專題。

雖然本計劃並不嚴禁銅章級及銀章級參加者在非指定而較為艱險的環境內進行鍛鍊或探討，但參加者所接受的訓練及配戴的裝備必須已達足以應付旅程所需的程度，以策安全。(注意：銅章級之野外鍛鍊旅程應避免高山峻嶺。本計劃並不建議各章級的野外鍛鍊旅程在青山半島進行。有關不適合各章級進行野外鍛鍊的地區，請參閱本章之附錄一。)

5.  訓練
各類旅程的參加者必須接受以下各項的初步訓練 (詳細規條請參閱附錄二)，及達到個別鍛鍊形式的訓練要求：
· 本科目的及要求
· 裝備使用
· 導行
· 營藝
· 食物與烹飪
· 急救
· 安全須知及求救程序
· 野外鍛鍊計劃及記錄
· 環境保護

參加者雖可利用校內課程或工作時間內之活動作為部份訓練，但必須提出充份証明，期間曾在空閒時間自願加倍努力進行鍛鍊。
6.  試行

參加者在進行評核前，必須進行一次或多次可由成人陪同的陸上/海上試行。

此等試行的時限不必每次盡同，且不可每次都試行同一的路程，但試行時的規定，則應與評核時的要求盡量相同，其中包括在適當的情況下，進行一晚或多晚的露營。

銅章級 ( 最少一次

銀章級 ( 最少兩次 (見註一)


金章級 ( 最少三次 (見註二)


註：
一、已完成銅章級野外鍛鍊科同類活動者，可豁免試行一次。
2、 已完成銅章級野外鍛鍊科同類活動者，可豁免試行一次；已完成銀章級野外鍛鍊科同類活動者，可豁免試行兩次。
7.  計劃
組內各成員須一同負責整個旅程的策劃及統籌工作，並詳列細節，經由執行處的督導員呈交評核員批核。計劃的內容必須包括旅程目的、行程、糧食、裝備清單、急救用品、預算費用及遇上惡劣天氣時用以取代原定行程的計劃。
8.  裝備
參加各類旅程，包括試行在內，必須穿著適當衣服及鞋襪，並帶該類活動所需裝備及後備衣物。
9.  膳食
每天最少烹煮一餐豐足的膳食。如屬露營，參加者應自行帶食物，但亦可沿途購買新鮮農產，或向沿途之住戶索取食水。
如入住旅舍，參加者可向該處購買食物，但必須親自烹煮。
10.  住宿
如情況許可，參加者應盡量紮營外宿，但必要時亦可住宿青年旅舍、會所、營屋、榖倉或其他類似的地方。
帳幕必須遠離人，或在小營地上蓋搭。宿舍及營屋則須位於較偏僻的地方。
11.  報告
參加者在旅程結束後，必須將旅程的經過，用口述、錄音或書面的方式報告，並用幻燈片、電影或相片等加以說明。該報告須包括行程、路線及營地的詳細資料，並就旅程的目的，所觀察到的事物及所達致的結論作出論述。報告可由個人或全組一起擬備，但必須能顯示每位組員均曾為此作出努力。
12.  指導
指導工作須由有經驗及獲執行處認可的導師擔任 (請參閱本章之附錄三)，但急救守則則須由以下具有合適資歷的人士負責指導：
(1)  持有有效急救証書的導師或青年領袖
(2)  持有有效急救証書並獲任何一個志願救傷團體認可的人士
(3)  政府註冊護士或衛生檢查員
(4)  獲任何一個志願救傷團體認可的急救指導員
(5)  若未能找得上述人士擔任指導工作，該活動所需的急救指導，可交由這方面有經驗的人士負責，但該等人士必須獲執行處批准，始可充任。

導師須在參加者接受評核前，在其紀錄簿上簽署，證明參加者已接受該活動所需的各項訓練，並已具備對該活動應有的認識。參加者在完成試行後，亦須同樣由指導員簽署證明。
13.  督導
執行處負責所有旅程的督導工作，以確保參加者的安全。這項工作雖可交由導師或評核員擔任，但必須事先獲得其明確的答允。督導員應熟悉參加者，尤其是有關鍛鍊範疇之事宜。基本上，參加者之導師會是督導員之最佳人選。假如參加者來自多個執行處，他們可提名一個或以上的督導員。
督導員應代表執行處，在參加者接受鍛鍊或評核時，照顧他們的安全。
督導員應確定參加者已接受適當訓練，並有適當的裝備及做足安全措施去應付該旅程。督導員應查閱參加者的野外鍛鍊計劃書，並在有需要的地方給予意見。在旅程進行期間，督導員應每天和參加者保持聯絡，並盡量到訪參加者的營地或在約定的地方相見，以了解參加者的安全狀況。督導工作可在不接近參加者的情況下進行，但女子組的督導工作，則須更密切進行，以策安全。

進行各類旅程，必須通知本區單位，如警署、效野公園管理局或海事處等，以策安全。(請參閱本章之附錄四)


遇有緊急事故或於晚間，參加者必須能輕易地與執行處委派的督導員取得聯絡。
14.  評核
參加者在評核旅程中的表現，必須由一名評核員評定。某些探討活動，更須由一名特別評核員，負責評定參加者在該項探討工作上的表現。

銅章級及銀章級的評核工作應避免由負責參加者初步訓練的導師擔任，而金章級的評核工作則必須由獨立的評核員負責。評核員必須對所進行的旅程有豐富的經驗，同時須熟讀「野外鍛鍊指南」及本文所載的「野外鍛鍊科訓練課程大綱」；金章級的評核員更須由野外鍛鍊科委員會指派。而評核員雖可同時擔任督導的工作，但必須事先取得其明確的答允方可。

參加者在接受評核時，除因安全或其他特別理由，獲執行處及野外鍛鍊科委員會特准外，不得由成人陪同；但評核員或督導員須每天與參加者保持聯絡。

評核員的職務如下：

活動進行之前
· 審閱計劃書，以便及時作出必要的修改
· 檢查紀錄簿，以確定參加者已接受基本訓練，及已完成所需的試行。
· 檢查全組是否已具有應付該活動的能力，以及適當的裝備。

活動進行期間
· 在露營進行期間，最少探訪一個露營地點，就該組在選址、紮營技巧、煮食及處理垃圾等事宜上進行評核，並最少視察一個全組參加者離開後的營地。若參加者入住宿舍，則須向舍監取得最少一份報告。
· 安排一個適當的檢查制度，至於實行的方法，則由評核員自行決定。
· 此外，在探討活動上，須查核參加者所進行探討工作的質素。

活動進行之後
· 與全組參加者會面，以查核該組是否有實行有關時限的規定。查察裝備的情況，及評審全組的士氣。
· 作出適當的安排，收集參加者的日誌及活動目的報告；並於收妥後，檢查內容是否已達到要求。

如評核員認為參加者在初步訓練中未能達到充份熟練的程度，或認為參加者的能力未能應付當時惡劣的天氣情況，可酌情決定取消該活動。評核員又可因應地形、天氣情況及對全組能力的評估，在有需要時要求參加者更改原定的路線(請參閱本章之附錄五)。評核員亦可酌情就參加者在惡劣天氣情況下改用後備路線進行評核，但該旅程的時限仍須符合本科的規定。

最後，評核員必須評定個別參加者是否已達到本科的要求，或決定是否鼓勵參加者進行另一次的評核旅程。評核員須根據前數頁所載的準則，作出評定。

若參加者有令人滿意的表現及達到規定的水準，評核員應在其紀錄簿上簽署証明，並於評核員報告一欄就參加者的表現，給予適當的評語。
15. 紀錄簿
紀錄簿代表著參加者的經驗及成就，因此，評核員在紀錄簿上所作的評語，應務求具體、正面及具鼓勵性，使其能反映參加者的成功及成就，而非缺點和不足。
當參加者已符合本科的要求，評核員應在參加者的紀錄簿內簽署證明。倘若參加者未能符合要求，評核員則應向參加者詳細解釋有待改善之處及鼓勵其繼續努力，但毋須在紀錄簿上作任何紀錄，直至參加者達到要求為止。
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各類活動的特別規條
【參加者須符合上文所載的一般規條及以下個別類別的特別規條。】
甲、野外鍛鍊
進行野外鍛鍊的參加者必須按照第  頁的規定把時間分配在旅程上，包括導行、尋找路線、紮營及拔營(以一晚的露營計，每次約一小時) ，以及與野外鍛鍊目的有關的事務。
 陸上野外鍛鍊

1.  徒步
1)
路程
旅程形式
銅章
銀章
金章

徒步
二十公里
四十公里
六十公里

＊  (未帶營幕、糧食及裝備的小組應較完全自給自足的小組進行更遠的路   程。而獎勵計劃領袖及評核員在批核參加者的計劃時，亦應考慮地形、天氣及其他有關因素。)

2)
旅程環境
銅章及銀章
普通原野，路程或可包括村莊，但應盡量少用公路。

金章
遠離民居之曠野，只在穿越曠野間時方可使用公路。

3)
住宿
參加者應選取不同的營地。女性參加者，可以將露營所需的裝備及糧食，預先放在露營的地點，但必須隨身帶必要的裝備，以便進行緊急露營時取用。
2.
騎單車
1)
路程
旅程形式

銅章
銀章
金章

騎單車

八十公里
一百六十公里
二百二十五公里

＊ (未帶營幕、糧食及裝備的小組應較完全自給自足的小組進行更遠的路程。而獎勵計劃領袖及評核員在批核參加者的計劃時，亦應考慮地形、天氣及其他有關因素。)

2)
旅程環境
銅章及銀章
普通原野，路程可包括村落，但應盡量使用較小之行車道、小路及小徑。

金章
普通原野，包括高地及人稀少地區，及應盡量使用較小之行車道、小路及小徑。

3)
裝備
以下為最基本之裝備：

使用之單車必須性能良好。除帶與徒步野外鍛鍊之同樣裝備外，並需  帶足夠的修理工具及主要之單車零件。所有裝備應放置在單車兩旁之蓋籃上，而不由騎車者以背囊帶。單車前端應只安放輕便物品。
3.
騎馬
1)
路程
旅程形式

銅章
銀章
金章

騎馬

五十公里
一百公里
一百六十公里

2)
旅程環境
旅程環境必須符合有關活動的目的，但銀章級及金章級的參加者必須選擇陌生的環境。
旅程形式
銅章及銀章
金章

騎馬
郊野，可使用小路、小徑及馬徑
郊野，必要時才可使用小路、小徑及馬徑

3)
裝備
所使用的馬匹必須健全、套上良好的馬蹄鐵及身體結實。所有馬匹，無論是騎御或牽領，均必須容易駕馭，而馬匹的年紀不應小於五歲。同時必須緊記，實習旅程對人馬同樣重要。

參加者必須穿著合適的衣著，包括適中而又符合國際安全規格的騎師帽、馬褲、防水外褲、馬靴或短靴。馬具必須正確裝配及完整無缺。

參加者帶的裝備應包括龍頭、繩索、飼料袋、帆布水袋及蹄籤。如有需要，亦應包括圍毯及擊馬樁設備。人、馬的全部應用品，均須放在馬鞍上。而只有慣於背負乾糧袋或輕便背囊的騎者，方可背負糧袋或背囊於身上，但必須以腰帶繫緊。

馬匹可以入，但參加者必須親自照顧馬匹，並且預先在各處營地作安排，儲備飼料。評核員應特別注意馬匹在旅途中及完成旅程後的狀態。
4)
騎術及御馬術
無論考取任何章級，參加者都必須對繩拴馬、拴馬於樁及拴馬腳有所認識。同時，銅章級參加者，其馬術必須達騎術學校C級標準；銀章級參加者，其馬術必須達騎術學校優良C級或C+級標準；而金章級參加者，則必須達B級標準。參加者對馬匹的健康狀況或足傷徵狀，均要有基本的認識，以確保馬匹在旅程中的健康。
5)
安全措施
認識及避免容易引起危險的策騎方法或舉動。
 海上野外鍛鍊

1.  獨木舟
1)  旅程時間
銅章 - 最少每天划艇4小時
銀章 - 最少每天划艇5小時
金章 - 最少每天划艇6小時
2)  每組之獨木舟數目
最少3隻單人艇或兩隻雙人艇
最多7隻單人艇或3隻雙人艇
3)  旅程環境
銅章 - 內海，如吐露港 - 西貢內海 - 印塘海
銀章 - 內海或沿岸水域
金章 - 沿岸水域
在所有情況下，該水域需能為參加者提供一定的挑戰性。
4)  裝備
每艘獨木舟必須有足夠的浮力，性能良好，並備有適當之修理用具及裝備，以應付指定之划航規定。參加者必須穿著救生衣。
5)  事前訓練
參加者必須事前訓練，以達到下列標準或其他同等訓練：
銅章、銀章及金章 - 香港獨木舟總會中級證書
及
達到評核員對其在技術及能力上的要求
6)  實習旅程
在評核旅程之前，所有參加者必須進行最少一次的實習旅程。實習時間毋須相同，惟不可採用相同之路線，應在相似評核旅程的環境下進行，包括在適當情況下，作一或多晚的露宿。
銅章級 -

最少一次實習旅程
銀章級 -

最少兩次實習旅程
金章級 - 

最少三次實習旅程
(已完成銅章級野外鍛練科同類活動者，可豁免一次實習，而已完成銀章級野外鍛練科同類活動者，則可豁免兩次實習。)

7)  籌劃
計劃書內容：
a.  旅程目的。
b.  擬定露營地點。
c.  擬備旅程表，包括對潮汐、水流及風向的預計。
d.  遇上惡劣天氣時的應變計劃。
e.  取得天氣預告方法。
f.  報告進度或改變計劃的方法。
g.  糧食。
h.  裝備清單及所用船隻種類。
i.  安全措施包括：
· 求救方法
· 自救及等待救援的方法
· 顯示災難的方法
· 個別獨木舟間的通訊
· 救生船的詳細資料及能力範圍
j.  參加者的個人資料。
8)  督導及評核
基於安全理由，督導員或評核員應以適當之機動船隻陪同旅程，船隻要能應付一般海上環境及備有電訊設備，以便於引擎損壞時尋求援助。
如評核旅程在比較寒冷的月份(11月至5月)進行，評核員可要求參加者作水試，目的是測試參加者對於低水溫的反應，以防止有體溫過低的現象發生。
2.
風帆
  

1)  旅程時間
銅章 -

兩天包括12小時的航行
銀章 -

三天包括21小時的航行
金章 -

四天包括32小時的航行
2)  船隻及人數
小風帆 -

必須有2-3艘船，及約4-6人。
較大之船艇 -
船員數目必須與該類船隻所需者相符。
3)  旅程環境
銅章 -

內海
銀章 -

內海、內陸水域或有屏障之沿岸陌生水域
金章 -

沿岸水域或公海(只適用於遊艇)。
金章級參加者必須選擇陌生水域，而其環境應較銀章及銅章時為困難。全部航程均應在本港水域進行，在所有情況下，該水域應提供參加者一定的挑戰性。
4)  裝備
野外鍛鍊之航程應採用較小的船隻，而船隻的種類亦必須適用於所選之水域。參加者必須穿著救生衣。
5)  事前訓練
參加者必須作事前訓練，以達到下列標準或接受其他同等訓練：
銅章 -

香港風帆協會風帆二級證書
銀卓 -

香港風帆協會風帆三級證書
金章 -

香港風帆協會風帆四級證書及助理教練資格
及
達到評核員對其在技術及能力上的要求。
6)  實習旅程
在評核旅程之前，所有參加者必須進行最少一次的實習旅程。實習時間毋須相同，惟不可採相同之路線，應在相似評核旅程的環境下進行，包括在適當情況下，作一或多晚的露宿。
銅章 -

最少一次實習旅程
銀章 -

最少兩次實習旅程
金章 -

最少三次實習旅程
(已完成銅章級野外鍛鍊科同類活動者，可豁免一次實習，而已完成銀章級野外鍛鍊科同類活動者，則可豁免兩次實習。)

7)  籌劃
計劃書內容：
a.  旅程目的。
b.  擬定露營地點及停泊處。
c.  擬備旅程表，包括對潮汐、水流及風向的預計。
d.  遇上惡劣天氣時之應變計劃。
e.  取得天氣預告的方法。
f.  報告進度或改變計劃的方法。
g.  糧食。
h.  裝備的清單及所用船隻種類。
i.  安全及緊急措施包括：-

· 求救方法
· 自救及等待救援的方法
· 顯示災難的方法
· 風帆間的聯絡通訊
· 救生艇的詳細資料
j.  參加者的個人資料
8)  督導及評核
若旅程是使用較小型的船隻，督導員應以適當之機動船隻陪同旅程。在緊急情況下，該機動船隻必須有足夠能力拖動小型帆船。督導員應為合格之水手或懂得駕駛遊艇的人士，並對該水域有一定的認識和經驗。
如果參加者利用遊艇在公海進行旅程，隨船出發之督導員應持有海事處發出之船主及大偈牌，或RAY/DTP所發出之離岸遊艇船主牌或同等資歷。
旅程期間除因安全理由外，督導員及評核員不應與參加者聯絡。
3.  划船
1.
旅程
不限里數，但參加者須在完成計劃的指定時限內，達到以下的划船時間：
銅章級 ( 每天起碼4小時
銀章級 ( 每天起碼5小時
金章級 ( 每天起碼6小時
2.  旅程環境
一般而言，應該選擇合適的內陸水域。銀章級及金章級的參加者必須選擇陌生的水域；而金章級參加者應選擇更具挑戰性的水域進行。營地及大部份的路線應在偏僻的地區，但在特殊情形下，亦可選擇有屏障之沿海水域。
3.  船隻數目
在河流舉行的活動，應最少有三艘單人船或兩艘雙人船；若在無屏障的水域舉行，則起最少有三艘船。
4.  裝備
每艘船隻必須帶備適當的修理工具。船隻必須有足夠的浮力及性能良好，並有適當的裝備以應付旅程所需。參加者必須穿著符合本地規格的救生設備。
5.
事前訓練
參加者必須：
—
根據獎勵計劃技能科所述的船艇工作(Boat work)，接受適當訓練，以應付旅程中可能發生的各種情況，並須由評核員評定其技巧是否足以操縱船隻。
—
認識水上運動守則
—
認識體溫過低的徵狀及治療方法
6.
督導及評核
督導員或評核員應以適當的機動船隻沿途跟隨參加者。在途中或營地，除因安全問題或要進行評核，督導員或評核員不可接觸參加者。
乙、
探討

銀章級和金章級的參加者可選擇從事探討活動(有別於野外鍛鍊)。
(1)  持續期限
銀章級 --- 三日兩夜
金章級 --- 四日三夜
在上述期限內，參加者必須最少撥出下列時間，進行有計劃的活動，這些活動應切合選定活動的性質：
銀章級 --- 二十一小時(平均每日七小時)

金章級 --- 三十二小時(平均每日八小時)

(2)  活動
所有探討活動均應包括旅程成份。每次最少必須有十小時用於旅途上，包括確定方向和找尋路徑的時間；剩餘時間應從事下列各項活動：
(1) 紮營及拔營(每天約一小時)

(2) 實地觀察及資料搜集，例如歷史、地理、自然、文化或社會學的研究，或
(3) 體力活動，例如野外定向、攀石或探穴。
(3)  住宿
從事探討活動者，若因所選活動的性質的需要，可在同一地點渡宿超過一晚。在該種情況下，參加者在中間的日子無須隨身帶全部裝備。
(4)  訓練
除進行旅程方式的訓練(如徒步、獨木舟)外，參加者尚須接受其他訓練，以便能夠達到探討的目的。
丙、
其他歷險活動

考取金章者，可以從事期限相同或期限更長，要求同樣嚴格或要求更高，但不合乎特定規條的類似野外鍛鍊或探討的活動，但須事前獲得野外鍛鍊科委員會的批准。
執行處必須將建議進行的活動計劃詳情，包括所需訓練於擬定啟程日期最少三個月前呈交野外鍛鍊科委員會。
雖然該等活動計劃通常不應在市區或單獨進行，但真正富於進取精神(Enterprising)而且符合本科目宗旨及精神的建議，將會獲得考慮。
有關在海外進行野外鍛鍊之資料
準備工作
(1)  在海外進行野外鍛鍊的參加者，應最少在三個月之前，經執行處向野外鍛鍊科委員會，呈報全部詳情，申請初步批准。若有關之海外區域是國際獎勵計劃協會會員組織，則野外鍛鍊科委員會將與該區的執行總部聯絡。
(2)  如該區並未設有國際獎勵計劃協會會員組織，則參加者或需與該區有關的國立機構聯絡，要求提供一名適當的評核員。如屬此種情形，則參加者最少要在四個月前，申請初步批准。
(3)  雖然該海外評核員負責主要的評核工作，但如有需要，野外鍛鍊科委員會可委派另一位評核員組成評核小組，負責聯絡工作，以確保參加者已遵守獎勵計劃的各項規定。該評核員可能要隨同參加者到海外執行督導工作，但有關方面須明確的協議。
(4)  參加者應向海外地區的有關機構，呈報該項計劃的資料。
(5)  在可能範圍內，參加者應在模擬的環境內，接受適當的訓練。
(6)  所有參加者均必須接受訓練及置備器材，達到足以應付途中各種危險。對那些準備在曠野或荒野進行歷險計劃的年青人來說，這些訓練和裝備至為重要。負責組織該等活動的人，應考慮到因季節不同，對接受訓練或評核的活動，均會帶來不同情況。
(7)  同時，若途中可能遇到冰雪，則該計劃必須由專業組織負責，並獲得有關的執行處的特別批准。除非參加獎勵計劃者已有相當高地歷險的經驗，否則歷險計劃應避免在多山地區的脊地帶舉行。
(8)  在參加海外歷險之前，參加者通常須先在該處停留最少四十八小時，以熟習該處之環境。
附錄四 --- 知會警方之程序
1)  在出發前十天，應將計劃書包括所有渡宿者(參加者、督導員、導師及評核員等)之資料、計劃路線、營地、時間表、以及緊急路線或後備路線，交往該區警局及區域指揮及控制中心(RCCC)。
2)  遠足導師應在出發前致電警局或區域指揮及控制中心(RCCC)以知會預計之完成時間。
3)  在完成野外鍛鍊旅程之時，遠足導師應致電區域指揮及控制中心(RCCC)或警局以報平安。
如警方在預計完成之時間仍未接獲導師的電話，警方便會採取相應行動。
4)  遠足導師如非必要時不應隨便更改原定之路線。如有任何改動，應知會有關之區域指揮及控制中心(RCCC)及警局。
5)  在計劃營地位置之時，應緊記所有安全守則，以便在緊急時易於進行拯救。
有關各警區分界圖及警署資料可向獎勵計劃總辦事處查考。如有任何疑問，可致電警務處2860 2000或各有關之警區查詢。
附錄二
野外鍛鍊科訓練課程大綱
各類旅程的參加者必須完成以下各項的初步訓練，並達到個別鍛鍊形式的訓練要求。
以下各項目及時間的分配為籌備訓練之指引，導師可就個別情況修改，以配合實際需要。
1)  野外鍛練科之目的及要求 (15分鐘)

2)  裝備
銅章級 (60分鐘)

· 選擇適當之衣服及鞋襪
· 個人及團體裝備介紹
· 執拾背囊及防水方法
銀章級 (30分鐘)

· 選擇及使用合適的野外鍛鍊活動器材
金章級 (30分鐘)

· 裝備的維修及保養
· 保持輕巧裝備 (減輕負重)

3)  導行
i)  地圖閱讀
銅章級 (120分鐘)

· 地圖分類
· 地圖的摺放及保養
· 方向
· 比例
· 在地圖上量度距離
· 地圖索引及編號
· 圖例
· 網格座標
· 等高線及地形的認識
銀章級 (60分鐘)

· 利用地圖上資料去描述連接兩地的路徑
· 從地圖資料估計實際距離
金章級 (30分鐘)

· 統一橫墨卡托方格網
ii)  地圖運用
銅章級 (30分鐘)

· 正置地圖
· 從地圖中識別實際地形之特徵
· 實地識別地圖上所顯示之地貌
· 利用地圖確定位置
· 利用地圖判別地理方向、前行方向及路徑方向
· 依循計劃路線
iii)  指南針使用技巧
銅章級 (60分鐘)

· 認識指南針的各部份
· 運用指南針正置地圖
· 在地圖上量度網方位
· 量度磁方位
· 依據方位指示前行
銀章級 (30分鐘)

· 再定方位之方法
· 在有限之視野環境下導行
金章級 (30分鐘)

· 適當的進一步實習
4)  營藝
銅章級 (120分鐘)

· 紮營及拆營
· 食水、煮食、衛生及廢物處理的安排
· 保護及清理營地
· 青年旅舍生活
銀章級 (60分鐘)

· 選擇適當之紮營位置
· 簡單結繩法
(雙套結、接繩結、八字結、營釘結、秤人結)

金章級 (60分鐘)

· 臨時或緊急庇護所
5)  食物與烹飪
銅章級 (45分鐘)

· 選擇合適的食物及設計菜單
· 選擇緊急食糧
· 包裝及保護食糧
· 使用簡單爐具及處理燃料的程序及安全措施
· 烹調簡單食物
銀章級 (45分鐘)

· 使用不同類型爐具的程序及安全措施
· 烹調熱餐
金章級 (30分鐘)

· 在惡劣天氣下烹調食物之處理方法
6)  急救
銅章級 (60分鐘)

· 急救箱的設備
· 輕微擦傷及割傷的傷口清理及簡單的包紮方法
· 止血方法
· 水泡、剌傷、輕微燒傷及燙傷的處理方法
· 異物入眼、耳或鼻的處理
銀章級 (60分鐘)

· 扭傷及抽筋的認知及治療方法
· 中暑、熱衰竭及體溫過低的認知及治療方法
金章級 (60分鐘)

· 脫臼及骨折的認知及治療方法
· 休克的治療
· 拯救窒息者
· 緊急搬運傷者的方法
7)  安全措施及緊急事故處理程序
銅章級 (60分鐘)

· 野外鍛鍊遠足安全守則
· 野外鍛鍊之體能訓鍊
· 旅途中的紀律
· 天氣預測
· 緊急事故處理方法
· 求救方法
銀章級 (45分鐘)

· 自然界的影響
· 迷路時應採取之行動
金章級 (30分鐘)

· 郊野意外的普遍成因
· 求生技能
8)  野外鍛鍊的計劃及記錄
銅章級 (60分鐘)

· 旅程目的
· 擬備野外鍛鍊計劃書
· 觀察及記錄
· 如何編寫日誌
銀章級 (60分鐘)

· 旅程目的之選擇
· 選擇路徑及天氣惡劣時的後備路線
金章級 (30分鐘)

· 營地及青年旅舍的分佈
9)  保護環境
銅章級 (30分鐘)

· 遵守郊野守則
· 避免發出噪音及騷擾其他人士
· 廢物棄置
· 防止山火
· 清理其他人士棄置之廢物
10)  野外鍛鍊實習旅程建議
級別
野外鍛鍊的實習旅程(以日數計算)
評核
總日數

銅章
1+1+2 (試行)
2
6

銀章
1+2+3(試行)
3
9

金章
2+2+4(試行)
4
12

直接銀章
1+2+2(試行)+3(試行)
3
11

直接金草
1+2+2(試行)+3(試行)+4(試行)
4
16

附錄三
遠足導師 / 評核員之訓練指引
一、委任準則
被委任為導師 / 評核員須具下列條件﹕
1.  18歲或以上﹔
2.  持有有效的成人急救證書 (由聖約翰救傷隊、紅十字會或醫療輔助隊等機構頒發)，或準備將之續期、或具備足夠的急救知識；
3.  須充份明白獎勵計劃的目標及要求，尤其野外鍛鍊科；
4.  須熟悉「野外鍛鍊科訓練課程大綱」的內容；
5.  曾接受基本指導技巧訓練；
6.  具備安排遠足訓練及評核的基本知識；及
7.  曾協助本計劃的遠足訓練課程。
委任事宜應由有關的執行處負責，每兩年續期一次。
二、訓練指引
以下為訓練遠足導師 / 評核員之建議模式。所有完成銀章級遠足課程或具同等資歷者可豁免第一部份訓練。
第一部份：


基本遠足訓練
1)  野外鍛鍊科之目的及要求 (15分鐘)

2)  裝備 (60分鐘)

· 選擇適當的衣服及鞋襪
· 選擇適當的遠足裝備
· 如何使用各種不同裝備
· 如何執拾背囊，包括防水及減輕重量
3)  導行 (210分鐘)

i)  初級地圖閱讀技巧 (120分鐘)

· 地圖分類
· 地圖摺放及保養
· 方向
· 比例
· 在地圖上量度距離
· 地圖索引及編號
· 圖例
· 網格座標
· 等高線及地形的認識
· 利用地圖上資料去描述連接兩地的路徑
· 從地圖資料中估計實際距離
ii)  地圖運用 (30分鐘)

· 正置地圖
· 從地圖中識別實際地形之特徵
· 實地識別地圖上所顯示之地貌
· 利用地圖確定位置
· 利用地圖判別地理方向、前行方向及路徑方向
· 依循計劃路線
iii)
指南針使用技巧 (60分鐘)

· 認識指南針的各部份
· 運用指南針正置地圖
· 在地圖上量度網方位
· 量度磁方位
· 依據方位指示前行
· 再定方位之方法
· 在有限之視野環境下導行
4)  紮營技巧 (120分鐘)

· 紮營及拔營
· 選擇適合地點紮營
· 食水、炊事、衛生及廢物處理的安排
· 保護及清理營地
· 簡單繩結法 (雙套結、接繩結、八字結、營釘結、秤人結)

· 青年旅舍生活
5)  食物與烹飪 (60分鐘)

· 選擇合適的食物及設計菜單
· 選擇緊急食糧
· 包裝及保護食物
· 使用不同類型爐具的程序及安全措施
6)  急救 (60分鐘)

· 急救箱的設備
· 輕微擦傷及割傷的傷口清理以及簡單包紮方法
· 止血方法
· 水泡、剌傷、輕微燒傷及燙傷的處理方法
· 異物入眼、耳或鼻的處理
· 扭傷及抽筋的認知及治療方法
· 中暑、熱衰竭及體溫過低的認知及治療方法
7)  安全措施及緊急事故處理程序 (60分鐘)

· 野外鍛鍊遠足安全守則
· 適合野外鍛鍊的健康狀況
· 旅途中的紀律
· 自然界的影響
· 天氣預測
· 緊急事故處理方法
· 求救方法
· 迷路時應採取之行動
8)  計劃及記錄 (45分鐘)

· 選擇路徑及天氣惡劣時的後備路線
· 選擇目的及策劃如何在旅途中進行
· 擬備野外鍛鍊計劃書
· 觀察及記錄
· 如何編寫日誌
9)  保護環境 (30分鐘)

· 遵守郊野守則
· 避免發出噪音及騷擾其他人士
· 廢物處理
· 防火
· 清理其他人所作之破壞
第二部份：


遠足導師訓練
1)  什麼是香港青年獎勵計劃？ (60分鐘)

· 計劃的目標及綱領
· 計劃的組織及結構
· 五個科目之目的及要求，尤其野外鍛鍊科
2)  技術上的知識 (120分鐘)

· 裝備的保養
· 統一橫墨卡托方格網
· 再定方位之方法
· 在有限之視野環境下導行
· 緊急露宿方法
· 在天氣惡劣情況下煮食的處理方法
· 進一步適當訓練
3)  小組領導及管理 (180分鐘)

· 導師 / 評核員的角色及責任
· 安全守則及意外事故的處理
· 山野領導
· 安排遠足課程
4)  指導技巧 (180分鐘)

· 理論課程安排
· 教材的使用
· 課室管理
· 野外教學
· 不同題目的教學法
第三部份：


實地教學
準導師須協助進行銅章遠足課程，從中獲取實習機會及在經驗導師指導下改進其技巧。
三、晉級
導師須在本級具有最少兩年之實際服務經驗及成功完成另一教學實習期，方可晉級。
附錄五


惡劣天氣情況的指引
參加者及導師 / 評核員應定時收聽天氣預測，並對其活動作出適當的安排。
1)  強烈季候風訊號 / 雷暴警告 / 颱風訊號一號
· 收聽天氣報告後，導師 / 評核員應根據當時情況，謹慎地決定活動應否開始或停止進行。
2)  颱風訊號三號或以上
· 如在旅程開始前懸掛，便應取消旅程。
· 如在旅程進行時懸掛，便應停止旅程，利用安全的路徑撤回。
3)  紅色或黑色暴雨訊號
· 如在旅程開始前懸掛，便應把旅程延期至天氣好轉。
· 如在旅程進行時懸掛，便應暫停旅程，並尋找最近的遮敝處直至天氣好轉，利用安全的路徑撤回。
附錄一
野外鍛鍊活動之危險地區
導師 / 評核員應確保野外鍛鍊是在適當地方進行。銅章級之野外鍛鍊旅程應避免攀登陡峭的斜坡。以下是一些有潛在危險的地點：
地點
座標(1980)
(WGS84)
備註

獅子頭
吊手岩
狗牙嶺
KV098747

KV161814

HQ005625
KK101745

KK163812

HE007624
所有章級皆不適宜

大刀屻
蚺蛇尖
青山操炮區
KV026852

KV296830
KK028850

KK299828
不適宜銅章級

水澇漕
跌死狗
GQ944613

KV212898
GE946611

KK215897
避免經此下山

PAGE  
1

