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⼀ � 計 劃 ⽬ �

毅 ⾏ � 室 越 野 跑 � 練 證 書 計 劃

毅⾏�室越野跑�練證書計劃，�在向�⼀定越野
跑�⼒⼈⼠���提供專�����格考核�為本
�培�更�專��越野跑�練���推動越野跑�
動���提⾼⼤眾的健�意識���宣揚毅⾏�室
之「�健⾏�」理��



⼆ � 計 劃 � 構

本計劃所頒布之�練證書共�三�:

(1) 銅章�練證書�
(2) 銀章�練證書�
(3) ⾦章�練證書�

參加者��先⾏完成本計劃之理論�戶�課堂��
��銅章�練證書��⽅��格順序考�各�別之
�練證書�
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毅 ⾏ � 室 越 野 跑 � 練 證 書 計 劃

理論課堂 戶�課堂

�試 戶�越野路線考核

銅章�練證書

理論課堂 戶�課堂

�試 戶�越野路線考核

銀章�練證書

理論課堂 戶�課堂

�試 戶�越野路線考核

⾦章�練證書

計劃�構�



三 � 參 加 � 格

毅 ⾏ � 室 越 野 跑 � 練 證 書 計 劃

毅⾏�室越野跑�練證書計劃�參加�格�下:

3.1  年��18歲或�上����港��證� 
3.2  �曾�續三年參�由毅⾏�室�辦之越野訓練
        課��年�限制��可�⾄ 15 歲� 
3.3  每個�別之�練證書課�各�申��件 (⾒下⾴)



提供7⼩��完成30km或�上越野賽�的
相關證明 (gpx/strava紀�)�
���港�別⾏政�政府�可之�救證書�
完成本計劃之理論�戶�課堂 (��免戶�
課堂�格除�)��
並���試�越野路線考核�

銅章�練證書

毅 ⾏ � 室 越 野 跑 � 練 證 書 計 劃

��銅章�練證書�
提供9⼩��完成45km或�上越野賽�的相
關證明 (gpx/strava紀�)�
���港�別⾏政�政府�可之�救證書�
完成本計劃之理論�戶�課堂 (��免戶�
課堂�格除�)��
並���試�銀章越野路線考核�

銀章�練證書



��銀章�練證書�
提供13⼩��完成54km或�上越野賽�的
相關證明 (gpx/strava紀�)�
���港�別⾏政�政府�可之�救證書�
完成本計劃之理論�戶�課堂 (��免戶�
課堂�格除�)��
並���試�⾦章越野路線考核�

⾦章�練證書
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3 . 4  本 計 劃 每 年 開 辦 兩 期 � 約 於 每 年 四 ⽉ � 九 ⽉
      � ⾏ � 練 � 試 � 路 線 考 核 �  



四 � 理 論 培 訓

毅 ⾏ � 室 越 野 跑 � 練 證 書 計 劃

4.1  �課�: ⼀�3⼩� 
4.2  課�重�: 越野�練須知�路段�析��理狀況�
        ⽔源�佈�不同天����的注意事項�緊�狀況
        應對�訓練���� 



五 � 戶 � 課 堂  
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5.1  �課�: 共兩課�每課4⼩�� 
5.2  課�重���授越野���整之技巧����訓練
        上�斜��技巧提升�訓練路線�考核路線注意事
        項�郊野��須知�� 
5.3  �免戶�課堂�格:
        5.3.1 曾��成為毅⾏�室成員� 
        5.3.2 曾��成為毅⾏�室�訓成員� 
        5.3.3 曾完成毅⾏�室�度少年訓練��或  
        5.3.4 曾參加毅⾏�室越野跑訓練�三個⽉或�上�



六 � 考 核 制 度  

毅 ⾏ � 室 越 野 跑 � 練 證 書 計 劃

考⽣須出席整個�練培訓課� (理論課堂�戶�課
堂�唯戶�課堂可�免者除�)�⽅可參�考核�

6.1 甲部: 課堂出席



毅 ⾏ � 室 越 野 跑 � 練 證 書 計 劃

考核形式: 限��完成考卷�題⽬形式為�項�擇題�
考核�容: ⾦�銀�銅三�別之�試�容各�不同�

銅章�練證書
�練培訓課�所�授之所�項⽬�越野知識�
�
9�毅⾏�室�定之銅章訓練路線 (考⽣�熟記
所�路線之細�)�*⾒附件「銅章訓練路線」

銀章�練證書
�練培訓課�所�授之所�項⽬�越野知識�
�
13�毅⾏�室�定之銀章訓練路線 (考⽣�熟
記所�路線之細�)�

⾦章�練證書
�練培訓課�所�授之所�項⽬�越野知識�
�
12�毅⾏�室�定之⾦章訓練路線 (考⽣�熟
記所�路線之細�)�

6.2 ⼄部: �試



⾦�銀�銅三個�別各�定考核路線                              
 *⾒附件「考核路線」

銅章�練證書
�潭涌 ＞ 西灣 ＞ ⾚徑 ＞ ��郊�徑 (�⾦百
⾥路線) ＞ �潭坳 ＞ �潭涌
限於7⼩��完成�

銀章�練證書
�理浩徑 4-8 段 (⼩雙坳)
限於9⼩��完成�

⾦章�練證書
基礎路段: �理浩徑 3-8 段 (⼤雙坳)

考⽣��提供1年�之 gpx/strava紀�
考核技巧路段: ⽔泉� > 獅⼦亭 > ⼤埔� > 城
⾨⽔塘 ＞ 針⼭ ＞ �⼭ ＞ 四⽅亭 ＞ 梧桐� ＞
南�⼤⼑� ＞ �徑 ＞ 雞�� ＞ 南� ＞ ⼤江
埔 > 天德宮
兩�路線限於 13 ⼩��完成�

越野路線考核包括��測試�由�位�練於��各�
定���⾏評核�
考⽣�於越野路線考核��中�倒或���定路線�
⼀律���格�毅⾏�室��留�終�定��
�越野路線考核當⽇路線封閉�由�室宣布對�路
線�

6.3 丙部: 越野考核路線 
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考⽣�未����試或越野路線考核�可於下⼀期課
�再�參�考核�
考⽣�得銅章或銀章�練證書��沒��間規定⼀定
��繼續投考銀章或⾦章�練證書�本計劃仍�⿎�
考⽣投考更⾼�別⾄⾦章�練證書�
所��發�練證書⼈⼠��會在毅⾏�室�⾴�布在
活��練證書⼈⼠�單(“活��練證書⼈⼠�單”)
� ��單會列明每個�練�別⼈仕之��證���證
書���
�練證書⼈⼠��每三年申�續�⼀��為確�越野
跑�練在考章�仍具相當越野跑�⼒���越野跑�
練���銅章證書或�上⼈⼠�在�得證書 3年期�
�兩個⽉���交相關�效�救��證明書�續�路
線 GPX/Strava 檔或參�毅⾏�室��的�續課堂或
訓練�否則該�練證書⼈⼠會在活�證書⼈⼠�單上
暫�除��直⾄完成所��求⽅可再並列在活�證書
⼈⼠�單上�����於⼀個�別的證書�只���
⾼證書�別的續期�限�交�求��或參予�續課堂
或訓練��關詳細續��求��在容��布�

6.4 丁部 考核須知
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合格�⼦証書會在考核結果�佈�⼗個⼯作天���
⼦�件⽅式發給�關⼈仕�合格⼈仕亦可在考核結果
�佈�⼀個⽉�向毅⾏�室索�列�證書�����
可到毅⾏�室辦�室���
考��何�章⼈⼠被發現個⼈�不恰當/不�德⾏為�
毅⾏�室���該�⼈⼠在活�證書�單上暫�除
��⽽毅⾏�室��留�終�定���
對於本計劃之考核形式�結果�毅⾏�室擁��終�
���
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1. 銅章 限�7⼩�

路線: 

��攀升: 

�潭涌 ＞ 西灣 ＞ ⾚徑 ＞ ��郊�徑 (�⾦百
⾥路線) ＞ �潭坳 ＞ �潭涌
約32�⾥�攀升1,400� 

毅 ⾏ � 室 越 野 跑 � 練 證 書 計 劃

附 件 :  考 核 路 線  



2. 銀章 限�9⼩�

路線: 
��攀升: 

�理浩徑4-8段 (⼩雙坳)
約43�⾥�攀升2,800�
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3. ⾦章 限�13⼩�

路線: 

��攀升: 

⽔泉� > 沙⽥坳獅⼦亭 (�徑101�柱) ��徑
＞ 城⾨⽔塘 ＞ 針⼭ ＞ �⼭ ＞ 四⽅⼭ ＞四⽅
亭 ＞ 梧桐� ＞ 南�⼤⼑� ＞ �徑 ＞雞��
＞ 南� ＞ ⼤江埔 ＞ 天德宮 

約43�⾥�攀升3,300�
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��約
7-15�⾥ 路線

1 川���錦坳��⾼台�響⽯��⾨郊�徑�城⾨引⽔��川�

2 ⽔泉�童軍會�蝌蚪坪�順⾛衛徑紅梅⾕上獅紅古���⾛�徑�雞�⼭
再⾛沙⽥坳�上獅⼦亭�順⾛衛徑�蝌蚪坪⾄童軍

3 ⾺�⼭郊野����場上昂坪�順⾛�徑83柱�⼤⽔井�
南⼭村��徑74柱再順⾛�徑�上⼤⾦鐘頂�斜�回��

4 ⼤埔頭�動場(E41巴⼠�站)�上九�坑⼭��衛徑�鶴�沙螺洞圍⼀�回�

5 ��坑⼝��家圍�⽯⾨甲�羅����塘仔郊�徑�伯�坳�
⼤東⼭�⼆東⼭���坑回��

6 鰂⿂涌��站柏�⼭�⼝�上柏�⼭���⾛衛徑�⼤�坳�
�柏�⼭順⾛南豐�邨���站

7 ��涌⽔塘�柏�⾨����布⼒徑中���港島徑上�梯回�

8 ��涌⽔塘�柏�⾨����陽明⼭�傍�梯�⾛衛徑�
孖崗⼭��引⽔��⼤潭⽔塘�回��

9 ��涌⽔塘��拉⼭�⼤�坳�野�徑�⼤潭⽔塘�淺⽔灣坳�
上�羅�⼭�終�

附 件 :  銅 章 訓 練 路 線  
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