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本书简介

“挑战极限、亲近自然、探索未知”是我们与生俱来的向往，正是基于这种理念，本书才得以
应运而生。

这是一部颠覆传统的宝典。
它在解析户外运动自然发展的涵盖面时，让你体验追逐时代的脉动。户外是一种生活方

式和态度，你想要看到远处的风景，就要站到更高处眺望，就此而言，本书是一部指南。
随着本书最新８０００米以上高峰名录的发布，它让人类征服自然极限又多了更具挑战的新

高度。从综合的数据而言，本书是一杆标尺。
这本户外运动宝典中还蕴含着一个个奇妙的现实与虚拟之间的探索，只要你愿意，就会有

意想不到的发现，从而充实丰富自己的人生、收获更多惊喜。仅此而论，本书还是一把钥匙。
不要犹豫，一切都从这里开始吧！



前　　言

早期的户外运动其实是一种生存手段，采药、狩猎、战争等活动无一不是人类为了生存或
发展而被迫进行的活动。二战期间，英国特种部队开始利用自然屏障和绳网进行障碍训练，其
目的是为了提高野外作战能力和团队合作能力，这是人类第一次系统地把户外活动有目的地
运用到实际中。二战中发生多起海难，后来经过统计发现，在海难中逃生的人群年龄大多分布
在２８～３８岁。专家研究发现，在这一年龄群中，人员大多心理成熟，有各式各样的生活经历，
有良好的团队精神，而恰恰是这些因素能帮助他们逃生。二战后，随着战争的远离和经济的发
展，户外活动开始走出军事和求生范畴，成为人类娱乐、休闲和提升生活质量的一种新的生活
方式。１９８９年新西兰举办的首次越野探险挑战赛后，各种各样的户外活动和比赛在全世界如
火如荼地开展起来。目前在欧洲每年都有众多的大型挑战赛举行。在美国，户外运动的参与
人数和产值都位居所有体育运动的第三位。

户外运动并不等于户外活动，对场地、器材、装备等有着严格规定，参与人员无论是专业的
还是业余的，都要掌握相应的专业知识和技术。与大自然亲密接触的特性决定了户外运动必
然是直接面临未知危险的运动，并不是任何人随便就能参加的。

随着２００５年山地户外运动被列为我国正式开展的体育运动项目，户外运动告别了无所不
包的模糊概念。户外运动是登山运动属下的二级项目，我们把它界定为“山地户外运动”，指在
自然场地进行的一组集体项目群。山地户外运动的比赛设置采取“３＋Ｘ”的形式，“３”为登山
（包括攀岩、岩降等）、水上竞渡和地理位置变化的穿越；“Ｘ”指根据比赛场地情况而设置的项
目，如漂流、溯溪等。

户外运动的概念：户外运动是指以自然环境为场地的，带有探险性质或体验探险性质的
体育活动项目群。

户外运动的的基本特点：①以自然环境为运动场地，有回归自然、返璞归真的特征。②户
外运动无一例外地具有不同程度的挑战性和探险性。③户外运动尤其强调团队精神。④户外
运动对身体、意志有全面的要求。⑤户外运动是一门综合性的学科。

户外运动的分布：①空中项目有滑翔（有动力、无动力）、热气球、跳伞等。②水上项目有漂
流、溯溪、扎筏、泅渡等。③陆上项目有丛林穿越、登山、攀岩、露营、探洞等。④综合项目有野
外生存、野外拓展、探险挑战赛等。

户外运动多数带有探险性，属于极限和亚极限运动，有很大的挑战性和刺激性。拥抱自
然，挑战自我，能够培养个人的毅力、团队之间合作精神，提高野外生存能力，深受青年人的欢
迎。户外运动越来越吸引人们的目光，日益成为关注的焦点。另外，由于我国地理条件的得天
独厚，拥有良好广大的自然资源，也为户外运动提供了一个广阔的空间。

登山户外运动与其他运动项目的最大不同，就是参与性很强，年龄可大可小，方式也很多
样，登山、远足、渡水、露营等都可以，类似于“体育超市”，可以自由选择，不断变换，形式自由，
有利于个性张扬，挖掘潜能，顺应了社会发展的需要。

当然，对于户外运动，每一个参与其中的人都应该保持一份理智清醒的认识，不可盲目，但
也不能因噎废食。媒体及各类从事户外运动的组织、机构更应该在保障安全、提高大众安全意



识和技能的同时，积极推广宣传户外运动，让这种积极、健康的生活方式为更多的人所接受。

２００５年后，中国的户外运动实现了两个里程碑式的跨越。其一，我国正式开展的体育运
动项目中又增加了“山地户外运动”；其二，第一次在高校四年制本科教育中列入户外运动专
业。这是我国户外运动发展过程中的两件大事，前者标志着户外运动从自发、萌芽阶段走向了
规范发展的新轨道，后者则有着更为深远的意义。在高校设立户外运动专业，首先意味着对这
个运动项目的研究形成了明确的研究对象、研究方法和理论体系；其次，这是适应户外运动发
展的社会需要而设立的专业，这个“自下而上”的过程从侧面说明了我国户外运动发展的强劲
势头；第三，从就业角度看，经过本科阶段专业系统教育的毕业生进入户外运动领域，也预示了
这个项目的进一步发展和飞跃。

中国登山协会近年来开始大力发展登山运动的相关运动，如攀岩攀冰、拓展运动、蹦极运
动等，先后举办了多次国际及全国比赛，对推动中国登山运动的发展、促进全民健身计划的实
施、增进国际登山界的交流，都起到了积极的作用。中国登山协会在今后的几年内，将继续保
持传统的高山探险、攀岩攀冰、群众登山和相关户外运动项目，陆续推出沙漠探险、都市户外、
登山滑雪、花样攀岩等新的运动项目，为全民健身计划纲要的实施，为全面建设小康社会做出
更大的贡献。户外运动迅速发展所带来的连锁反应正在相关行业内全面展开，如何正确引导、
合理规范户外运动市场也将成为实践中新的研究课题。

发展户外运动，要不断增加宣传和普及知识，扩大大众参与程度。本书系统地阐述了户外
运动从理论到实践方面的方法、经验、知识和许多新资料，对广大有意户外运动的爱好者、从业
人员学习训练很有助益，可作为重要的参考书。相信它将对户外运动的推广普及具有很现实
的意义。

现在，为了满足广大户外运动爱好者的需要，我们凭借多年来对户外运动的实践和认识，
并在吸取现代户外理论成果和他人户外经验的基础上，初拟出一套不成熟的户外运动经验，供
读者参考使用。本书由于编写人员水平限制，书中错误缺点在所难免，祈望专家和读者不吝
赐教。

本书在编写过程中，曾参阅、引用了一些网络、图书及报刊的有关资料，因涉及面较广，恕
不一一注明出处，谨向被引用资料的作者深表敬意和谢忱。此外，本书在编撰中，得到了户外
和社会各界许多专家、朋友的指导和帮助，在此一并致谢！

编　者

２００８年１２月

·２· 户外运动宝典
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户外运动概论

中国户外运动目前正蓬勃地开展起来，经过近几年的发展，在各大中型城市越来越多的
年轻人甚至老年人都热爱上了户外运动。但是由于还处在新兴发展的成长期，各方面都不太
规范，导致大众对户外运动的理解走进了一些误区。在多年从事户外运动、素质拓展的过程
中，我们感到引导大众正确地理解户外运动是一件非常重要的事情。

户外运动的定义

户外泛指走出家门的活动，就运动方面而言，这是一个包含非常广泛的领域，几乎涵盖
人类的所有的活动领域。不过我们指的 “户外运动”则是狭义的户外，是指人们积极意义上
的，以户外休闲、体育运动、自然考察、野外生存、登山探险、观光旅游等形式为特征的各
种户外活动。它主要包括登山、露营、穿越、攀岩、蹦极、漂流、冲浪、滑翔、滑水、攀
冰、定向、远足、溶洞探险、休闲垂钓、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、飞行滑索等活动。

户外运动有诸多不可控因素，不同活动的地理环境、强度、技术难度、危险程度各不相
同，因此对参与者的身体素质、心理素质和技术装备要求也不相同，特别是很多高风险的户
外项目里更是有着复杂的类别和对参与者有着更多层次的技术要求。

通过种种形式的户外运动，将积极、健康、快乐、真实、自然的生活方式和观念普及到
大众，这也是从事户外运动的各类组织、团体及机构追求的最终目标。

户外运动不等于自助旅游

准确地说，自助旅游只能作为户外运动的一种方式。户外运动更接近于体育的范畴。由
于国内对于户外运动的理解最初就来自于国外这种背包自助旅游的形式，因此很多人对户外
运动就片面理解为自助旅游，而把致力于户外运动事业的俱乐部及组织机构理解为旅行社。
其实户外运动无论是从范围、性质及技术要求方面都远比自助旅游要大得多、严肃得多也高
得多。

户外运动并非少数人的探险行为

由于媒体及大众的关注，登山、探险活动一直成为户外运动的一个亮点和焦点呈现在大
众面前。因此，很多人的概念中，户外运动就是登雪山、攀岩、极地探险等。 “户外运动”
也成了一个高不可攀的名词，成了一个少数人喜欢的个别行为。其实如同前面探讨过的户外
运动与自助旅游的区别一样，这两者之间也存在着紧密的联系。户外运动是个广泛的概念，
它包含了各种形式、各种层次的项目。走出户外，融入自然，锻炼身体，净化心灵，只要愿
意，每个人都可以选择这样一种生活方式和生活观念。
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户外运动多数带有探险性，属于极限和亚极限运动，有很大的挑战性和刺激性。拥抱自
然，挑战自我，能够培养个人的毅力、团队之间合作精神，提高野外生存能力，深受青年人
的欢迎。户外运动越来越吸引人们的目光，日益成为关注的焦点。另外，由于我国地理条件
的得天独厚，拥有良好广大的自然资源，也为户外运动提供了一个广阔的空间。

户外运动的危险性

户外运动存在危险性，这是毋庸置疑的。但户外运动并非大众心目中所想象的那么危
险。这点根据各方面数据可以说明。户外运动的危险被某些特定的事件和媒体报道所突现出
来了，给很多不了解的人造成一种心理上的恐惧，从而本能上对户外运动产生抵触。

户外运动需要什么装备

户外运动离不开装备器材。一般来说，户外的装备可分为两个方面：一是基本装备，如
帐篷、背包、睡袋、服装、鞋、炊具、地图、指北针、头灯 （含备用灯泡与电池）、备用粮
食、备用衣物、太阳眼镜、刀、火种、急救箱等。二是不同的户外运动类别所需要装备的专
业性也很强，如探险队的卫星定位器、登冰山用的冰抓、登山的登山索、滑雪运动的滑雪
板、潜水运动的潜水器材等。

必须了解的户外规则

记得有个领队曾经说过，在户外，整个团队的速度取决于团队中最慢的那个人的速度。

１．团队　 你不是来旅游的，你和你的同伴是一个团队。你需要他们的协作与帮助，他
们也需要你的合作与援手。

２．平等　 ＡＡ制不仅仅是费用均摊，一切工作、烦琐的事情和体力劳动、风险，都是
均摊的。你没有袖手旁观的权利。

３．环保　 保护一切自然与人文环境是每一个人的责任。带走你的垃圾，也请尽可能带
走别人留下的垃圾。请不要在户外使用任何化学清洁用品。

４．信赖与服从　 你必须信赖你的同伴和你的领队。团队的秩序依靠所有人来维系。这
是一切活动安全的基本准则。如果你质疑你的团队或者领队，请选择离开。

５．体谅　 体谅你的同伴，在你快乐的同时，不要影响他人的生活。在寂静的夜里，你
若有喧闹活动的话，请远离在帐篷中休息的同伴。

６．忠诚　 永远保持对你同伴的忠诚，无论饥饿、疾病、痛苦、寒冷，不要轻易放弃你
的同伴。

７．进取　 知识和技能是你生存的依靠，永远要不断地学习、进取。

８．宽容　 宽容与博爱是维系团队间纽带的润滑剂。

９．热心　 要关心遇到的每一个人，无论他们的职业、地位，关心他们的生存，用自己
的技能去帮助他们。

１０．适度　 户外是一种生活，也同样是一种爱好。但不要忘记你的家庭和朋友，一切
要适度。
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户外离你我并不遥远

看了上面的这些介绍后，是不是对户外更有兴趣了？不过现在你还不是户外俗称的 “驴
友”，要想成为一名合格的 “驴友”，首先要在理论上来武装自己。先多看看户外方面的文
章。还可以通过网络查找或交流，来充实丰富自己，网络上面也有大量这方面的文章，网民
还可以通过登陆众多的户外论坛了解这方面的知识和经验。

下一步就是在户外 “驴坛”上参加其他老驴友发布的活动，不过最好还是先参加两三次
俱乐部组织的活动锻炼一下，接下来你就会体验到种种艰难与快乐。水上摩托和冲浪运动，

让您充分体验在蓝天碧水间风驰电掣、搏击海浪的潇洒；激流皮划艇和冲浪漂流让您在万流
奔腾中历经一泻千里、惊涛骇浪的激越；蹦极和悬降又使您感受到 “扶摇直下”的惊险。在
大自然这个博大精深、美丽而凶险的演练场里，我们抛弃了现代文明带来的舒适与慵懒，拥
有了与自然共存的能力，充分体会到一种回归人的本性与初衷、检验人的智慧与力量的乐趣
……

最后告诉大家一些在户外圈子中常用的词语。

驴，驴友———最初由新浪旅游论坛传出，“驴”是旅游的 “旅”的谐音，泛指参加旅游、

自助游的朋友。这类朋友互称驴友。

山友———通常是指登山运动的爱好者。山友除了登山也热衷各类户外运动。新浪山野论
坛就聚集着一大帮山友。

色友———摄影爱好者。

ＺＴ———转帖的拼音 （ｚｈｕａｎｔｉｅ）的第一个字母组合。

ＺＮ———自虐的拼音 （ｚｉｎｕｅ）的第一个字母组合，在户外运动圈子里面用来形容比较艰
苦的徒步行走、负重穿越等户外运动。

ＦＢ———腐败的拼音 （ｆｕｂａｉ）的第一个字母组合，泛指比较轻松、舒适的户外运动以及
在活动中较为奢侈的大吃大喝行为。

……

蓬勃发展的中国户外运动

从１９９８年年初开始，户外运动在中国的武汉、北京、广州、上海等地悄然兴起，电视、

杂志、报纸和互联网等媒体给予了强力报道，使得户外运动迅速成为一种社会时尚，并很快
发展到国内其他大城市。通过媒体的宣传、报道和推动，全国各地的户外社团如同雨后春笋
一样，遍地发展！

２０００年以后，随着户外运动的蓬勃开展，很多城市纷纷开设户外用品商店、创办户外
运动俱乐部，逐渐带动两个新的市场：户外运动用品销售市场和户外运动、素质拓展、自助
游、自驾游服务市场，我们将其合称为户外运动市场。

户外运动最初在国内发展时，更多地被人们认作是一种 “挑战生命、挑战自然、探索险
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境”的极限运动，如此概念使得户外运动乃至户外用品市场的发展无形中受到了限制。

但随着户外运动在国内的逐年发展，参与人群数量越来越大，其影响力也越来越强，人
们对于户外运动概念的定义也发生了转变。越来越多的人提出了 “大户外”、“泛户外”的概
念。他们将 “户外”描绘成：“与城市生活相对立的一种生活形态，而不是仅仅是一个探险
和挑战。”“户外”的目的是回归自然、放松心情、驱散疲劳、释放生活和工作压力；而推崇
“大户外”的目的，是期待更多的国人开始尝试户外，让单调的生活艺术化、让重复的运动
趣味化。

户外运动可以在几十年间普及到如此广泛，是和现代社会中的各种原因分不开的。
（１）二战后全球人类居住方式开始大规模城市化，很多人离开土地、走出农村，进入了

城市生活。而城市狭窄空间的挤压，使得人们更加渴望回归自然，而户外运动正好可以迎合
人们的口味。

（２）二战后经济发展十分快，人们有钱以后开始寻找更好的身体和精神享受。而普通的
观光旅游不能满足人们的需求后，野营探险和其他户外运动正符合了人们这种愿望。

（３）城市的激烈竞争使得人与人的关系日益矛盾化，其中都市白领们为了放松自己、减
缓压力、锻炼身体，很多人都参与到其中来。

（４）世界环境的日趋恶化、城市内污染的加剧，使得人们渴望到自然界中去。

总的来说，新兴的户外运动是集健身、体验、自助、娱乐为一体的休闲运动，正在吸引
着越来越多的人参与到其中来。

在市场领域，商家也在积极宣扬 “大户外”概念，有意识地将户外运动产品的市场拓宽
到了休闲旅游业。对于经销商来说，消费人群越广，对于企业的生存发展越有益，市场像金
字塔，底端的市场是最广的。“大户外”概念无疑要比 “专业户外”宽泛得多，必然能给他
们带来更广泛的消费群体，同时产生更丰厚的经济利益。同时，商家也期望从 “大户外”的
概念上更好地服务于消费者，让不同需求层次的消费者能够有最佳的选择。越来越多的商家
不再仅仅只从专业角度考虑高端消费者的需求，而是有策略地从休闲、舒适等角度更多地为
低端消费者考虑，他们已经看到这些新生力军的潜在消费力量之巨大。

与此同时，全国户外运动用品市场在近几年呈现蓬勃发展之势，ＴＨＥ　ＮＯＲＴＨ　ＦＡＣＥ、

哥伦比亚、戈尔、派格等世界著名户外运动用品厂商纷纷进军中国市场。国内各种户外运动
用品零售店如雨后春笋般出现，国产人工攀岩岩板制造初具规模，开始出口海外，并正在酝
酿与国际大企业合作，这些 “利好”正日益显示出户外运动用品市场的光明前景。

然而，中国户外运动市场因为发展快、时间短、需求迅速增长，国内户外运动市场明显
表现为有效供给不足，这种不足既体现在数量上，更体现在质量上，这也给更强调专业性、

功能性的国外户外运动品牌提供了绝佳的机会。美国戈尔公司是一家世界著名的高科技跨国
企业，生产以ＧＯＲＥ－ＴＥＸ品牌命名的多功能面料而闻名于世，其亚太区纺织品事业部总
经理Ａｎｄｒｅｗｋｉｍ在接受记者采访时称：“户外运动市场在中国正处于起步阶段，有广大的发
展空间，最大的户外运动市场肯定会在中国。”

与户外运动相关的有两个行业，一个是户外运动俱乐部，另一个就是户外运动用品经营
店。对于户外运动者来说，装备是必不可少的，可以说装备的发展就直接反映出户外运动本
身的发展。人们对装备的需求刺激着装备市场的发展，装备市场的繁荣同样促进着户外运动
前进的脚步。最早进入中国的 “三夫”户外动用品经营店就是最典型的例子，１９９７年该店
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的营业额仅为几十万元，到现在已发展到每年有几百万元的产品售出。
户外运动用品销售市场、户外运动自助旅游服务市场被合称为户外运动市场。随着户外

运动发展的红火，驴友数量日渐增多，不少人通过参加俱乐部活动开始热衷于野外郊游、徒
步登山，户外运动自助旅游服务市场正不断地为户外运动用品销售市场提供大量的目标消费
群体。

户外运动源于旅游资源丰富的北欧，其涵盖的背包自助旅游方式已经在欧美国家流行，
在法国、新西兰已经成为主流旅游方式。随着 “驴行”的方式被喜爱和流行，国内传统旅游
方式受到影响，全国各地一些旅行社已经开始行动，仔细观察他们的旅游广告，已经有了诸
如穿越、露营等内容。

另外，随着驴友们的不断出行，新的景点不断地被发现。因为他们喜欢以探索者的身份
出发。目前我们熟知的很多景点都是因驴友的涉足而成名，这些景点的当地人因为驴友的到
来，进而发现了它们的商业价值，然后进行开发包装，现在已是游客们新的方向。

近年来，素质拓展训练已经被众企业所关注，参加的单位也越来越多。很多组织过自己
员工参加野外拓展训练的管理人员表示，拓展训练确实有利于企业发展，经过拓展，员工的
工作效率提高了，同时员工内部更加团结了。短短几年，全国各地都出现了一批从事户外运
动及拓展训练经营的公司，如 “人众人”、“武汉穿山豹”、“北京三夫”、“长沙凌鹰”、“成都
顶点”、“杭州天择”、“广州比天”等，这从另一方面也说明了 “野外拓展训练”正在大行其
道。当然规范和管理户外运动首先是从俱乐部登记开始，这本身就是一项长期的工作。而关
于户外安全事故的防范，也可能需要一个长久的过程。

　野营安全注意事项

酷爱自然的玩家，走的是常人不走的野山野水，寻的是地地道道的野趣，当然住的也不
是舒适的宾馆饭店。对于这类玩家，必要的装备和知识自然不可或缺。以下便是关于野外露
营的一些精要。

选择营地

首先要考虑的就是安全。在野外，很多意外都可能发生。在低海拔地区，危险性要小得
多，但仍必须遵循营地选择的基本原则。

（１）在搭帐篷之前，必须仔细勘察地势，营地上方不要有滚石、滚木以及那些风化的岩
石，一旦发现附近有岩石散落的迹象，绝对不可以再搭帐篷了，尤其是靠岩石壁越近的地方
越要留意，尽量要避免在凹状的地方扎营。万一发现滚石，应立即大声喊叫，通知同行伙
伴。

（２）不要在泥石流多发地建营。许多石块有被泥土包裹的痕迹，这是识别发生泥石流的
主要标志。营地不要选在离泥石流通道太近的地方。

（３）雷雨天不要在山顶或空旷地上安营，以免遭到雷击。
（４）雷雨天不要在河滩、河床、溪边及川谷地带建立营地，以防被突如其来的洪水
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冲走。
许多时候，营地都会选择在山脊上或河的两岸，以便于欣赏风景。较为理想的露营场

所，不外乎河岸的台地或宽大的河岸。沙地平坦又干燥，而溪谷边有清澈的水流，也有可作
为薪材的流木，气候良好时，这里是很不错的宿营地。但是，如果下起倾盆大雨，山谷里的
水很可能会突然暴涨，使河岸没入水中，冲走登山鞋、食品等，甚至连人一起被水流冲走。

（５）雨季在野外宿营前一定要关注宿营地当地及河流上游地区的气候、水文情况，宿营
时要注意在离水面几米高的高地上搭帐篷，不要选择雨水通道，要选排水良好的地方，还要
选择危险时可逃生的路径。当一切都安顿好，还需时常注意水源流水量及浑浊情况以及流水
声。一旦感觉异常，就要赶快逃。深夜或疲惫时都是导致灾难的主要原因，千万不要粗心或
观察不仔细。

搭帐篷

（１）应尽量在坚硬、平坦的地上搭帐篷，不要在河岸和干涸的河床上扎营。
（２）帐篷的入口要背风，帐篷要远离有滚石的山坡。
（３）为避免下雨时帐篷被淹，应在帐篷四周边线正下方挖一条排水沟。
（４）帐篷四角要用大石头压住。
（５）帐篷内应保持空气流通，在帐篷内做饭要防止着火。
（６）晚间临睡前要检查是否熄灭了所有火苗，帐篷是否固定结实了。
（７）为防止虫子进入，可在帐篷周围撒一圈煤油。
（８）帐篷门最好朝南或东南面能够看到清晨的阳光，营地尽量不要在棱脊或山顶上。
（９）营地至少要有凹槽地，帐篷不要搭于溪旁，如此晚上不会太冷。
（１０）营地选于沙地、草地或岩屑地等排水佳的营地。

近水

营地要选择离水源近的地方，这样既能保证做饭饮用的水，又能提供洗漱用水，如果远
离水源则会给营地带来很多不便，甚至是危险的。但在深山密林中，近靠水源会遇到野生动
物，要格外小心注意。

背风

风会迅速带走人体的热量，给人制造寒冷，甚至引发疾病，同时大风会卷走帐篷，至少
会搅得人员无法休息，点燃篝火就更困难了，做饭取暖也难以保证，所以营地一定要避风。

最好是在小山丘的背风处、林间或林边空地、山洞、山脊的侧面和岩石下面等等。

防兽

建营地时要仔细观察营地周围是否有野兽的足迹、粪便和巢穴，不要建在多蛇、多鼠地

·８· 户外运动宝典
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