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行山樂 領隊備忘 
點名安排 
1. 參考過去經驗, 參加者中大部份是長者及中年人士, 少部份是青少年及兒童, 他們很多

是獨自參加、互不認識的。如果每次在集散點出發時, 都是由一位工作人員去點名或數

人數，效率會很低和給人煩厭的感覺 (因為要等候點名或點人數完成才可再起行), 故設

計了以下的一個「聰明」點名方法, 可能的話, 煩請康文署提供有關物資： 
 
1.1 兩份點名紙 
1.2 兩款不同顏色的標貼, 每款約 25 張, 最後能

已經剪開成獨立標貼, 方便分派, 如右圖, 方
便領隊辨認參加者。 

1.3 第一次出團時三份急救藥品(每領隊一份), 之
後便不用再提供。 

1.4 把 48 人份成 2 組, 中領隊負責點 1-24 號，尾領隊 25-48 號。 
 

2. 會在上寫上號數(不會寫上姓名, 以尊重私隱), 即每位參加者在點名字上的號數, 邊點

名邊派 label, 給參加者貼在身上當眼位置。 
 

3. 旅程中的點名時間和位置請參考車上派發的行程表 
 

領隊及助領角色 
 
頭領隊 
1. 探路、策劃及編寫行程 
2. 聯絡司機 
3. 車上講解路況、景點、安全守則 
4. 旅程上講解行山裝備、行山技巧、急救常識、遠足常識等 
5. 處理突發事情 
6. 完團後, 輯錄精華相片及撰寫重點報告給經理。 

 
中領隊 
1. 睇上車落車、照顧上落安全、參加者邊上車邊數人數 
2. 起點前帶領 15 分鐘熱身運動 
3. 行程完結、登車回程前帶領 15 分鐘緩和操 
4. 保管離團紙, 如有團友離團, 給他們填寫離團紙。 
5. 旅巴到達終點時, 檢查車上是否有遺流個人物品, 有的話, 檢回給參加者。 
 
尾領隊 
1. 如有需要, 出發前往寫字樓領取文件, 散團後往寫字樓交回文件。 
2. 第一個上車霸佔第一行作為工作人員專用座位 
3. 出發前, 車上覆點大數, 確保與點名紙人數相同。 
4. 保管離團紙, 如有團友離團, 給他們填寫離團紙。 
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熱身運動的功用 
1.  改善肌肉柔軟度 

熱身能增加肌肉溫度, 從而提升肌肉柔軟度, 使它們能更有力地收緊, 並更迅速地放鬆。

減低拉傷的機率。 
2.  提升耐力與能量 

增加血液溫度, 為肌肉提供更充足的氧氣。 
3. 改善冷卻效果 

熱身能刺激身體自然的排熱機制, 讓你有效地維持最佳體溫, 以達到最佳的運動表現。 
4. 防止肌肉拉傷 

熱身運動可以增加肌肉含血量, 有助減低肌肉拉傷的機會。 
 
專業帶領熱身及緩和運動 
1. 不要帶領參加者做一些危險、太重覆或太沈悶的動作。 
2. 當身體尚未熱身前, 多做轉動關節動作, 少做靜態伸展動作; 暖和則只做伸展, 不做轉動。 
3. 聲線較大, 讓最遠的團友都能清晰地聽到你的聲線。 
4. 環境許可下, 盡量令自己向光(戴鴨嘴帽), 參加者背光; 自己面向景色較遜方向, 參加者 
  面向風景較佳的方向; 選一個能夠一眼看晒所有團友, 不用兩邊望的位置。 
5. 帶領時保持均勻、良好的眼神接觸。  
 
一般態度和技巧 

1. 主動與參加者 social, 表現開放、親切、熱誠。 
2. 在個人能力範圍下, 介紹一下山藝常識及沿途景點。 
3. 觀察參加者的精神狀態、遠足裝備、步姿與步速; 如有異樣, 沿途倍加留意, 有需要時提

供支緩, 如食物、衣物、手杖、帶領撤退。 
 
行進安排 
1. 據經驗, 通常一隊人中步速較快的(快腳)約佔 40%, 步速一般的(中腳)約佔 40%, 步速緩

慢或極慢的(慢腳)約佔 20%;  
2. 頭領隊帶頭, 快腳隊員會輕鬆地跟上, 並會與中腳隊員斷開一截； 
3. 中領隊出發時可與領隊並行, 當走到第一個分岔路口時, 領隊便不用等候, 帶領快腳繼

續前行, 中領隊便停留在路口, 當中腳隊員到達時, 指示其前進方向, 當中腳隊隊尾到

達時便可馬上急腳追上頭領隊, 不用等候尾領隊到達, 為其引路。 
頭領隊會在下一個分岔路口等候中領隊的出現才會前行, 如此類推…. 
所以, 中領隊切勿與尾領隊一起並行, 這樣的話, 頭領隊便要在分岔路口久候龍尾的出

現才能前行。根據經驗, 快中腳隊員不會有耐心與頭領隊一起在分岔路口等候隊尾, 他
們會繼續前行, 甚至亂闖, 全隊人會「散晒」。就算領隊已清晰指示下一個路口怎樣走, 他
們也會走錯路, 然後會投訴我們。  

4. 尾領隊走在慢腳隊的隊尾, 過程中陪伴、鼓勵和支持體能較遜的隊員走畢全程, 尾領隊

應十分熟悉路線, 不用靠中領隊引路, 因為可能會有一位極慢腳, 比隊頭慢 1 小時, 試過

因未能依時抵達終點, 尾領隊和該團友要自行乘坐公共交通工具回程。 
 

簡單而言, 每當到達分岔路口時, 頭領隊要等中領隊(中腳隊頭)到達後, 才繼續再前進; 而
中腳領隊不用等到尾領隊到達, 只要中腳到齊便可追前到中腳隊頭。 


