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捕 要

臺灣因為地理位置、特別的海島氟候、大陸板塊的擠壓,擁有非常特別的山林環境,以

往以山的高度來區分爬山的內容,比如有一日往返的郊山、 1500公尺到3000公尺的中級山

之旅、還有3000公尺高山,這樣的分類是讓對於山有興趣的朋友可以有個概括的認識,但整

體而言進入山林的門檻卻不得而知,因此有了登山分級架構之構想。

本文藉由幾個層面來呈現,第一部分針對登山分級架構進行說明,採用難度分級與體力

分級雙軌制的目的,除了分別基於路徑客觀條件與行程安排的主觀條件外,更加上難度分級

指標和體力分級,以便讓登山客考量是否加強訓練,或者調整行程設計以進行登山活動;並

試圖將登山分級的概念放入百岳,做一嘗試,期待可以透過登山分級的架構,讓百岳登山活

動有別於以往的分級。第二部分則針對健行登山的架構進行檢討與應用,而主要會著重在如

何與保險及登山住宿設施管理如何來做應用,及現今實際的狀況為何;最後是結語。
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去玩戶外生活分享協會理事長,登山簡歷‥登山資歷16年,高山百岳完成約80座,目前以中級山探勘、郊山

路線踏查為主。
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臺灣健行登山分級架構之運用

張志湧、黃博那、林宜慧

一、臺灣山區健行登山分級.桀構

(一) 、健行登山分組架構

筆者在2008年登山研討會「臺灣登山分級與健行登山之行程設計初探」一文中,分別討

論海拔高度、路況、天數與體力負荷程度等四個主要因子後,運用這四個因子來建立分級架

構。並建議將海拔高度、路況、天數等環境客觀因素,作為評斷山徑「難度分級」指標,而

體力負荷程度則單獨作為「體力分級」指標。

採用難度分級與體力分級雙軌制的目的,除了分別基於路徑客觀條件與行程安排的主觀

條件外, 「難度分級」指標對應的是登山者的技術能力,越高的級別必須要以較高的能力去

面對,出發前領隊必須考量隊伍的整體能力,是否足以應付該級別的難度。 「體力分級」指

標則是檢親隊員的體能是否能勝任,若落差太大,則必須考量加強訓練或者放棄入山,也可

以調整行程設計以降低級別o

1.雞度分級

難度分級分為A, B 、 C 、 D四級, A級屬於開放式步道,並不涉及複雜之登山技術,適

合一般民眾踏青; B級主要用二個指標當門檻,即山野宿營能力及高海拔山岳適應能力,這

二項能力恰為入門登山的重要技能;至於C 、 D二級則屬於進階技術的等級。此外,判別「難

度分級」的因素是獨立考量的,例如該山徑的天數已超過5日,即使路況的級別未達四級,

該山徑仍應視為等級C ,因為超過5日已屬長程縱走,即使路跡清楚,其所應具備的技能仍

超過B級。

表一 路球雛度分組表

難度分級 海拔高度 路況 天數 

A (空白) 級別一、二 單日 

B 3000m以上 級別三 2-1日 

C (空白) 級別四 5-8日 

D (空白) 級別五 9-12日 

資料來源:張志湧、黃博那, (臺洱登山分級輿健行登山之行程設計初探)
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2.髏力分級

「體力分級」分為l 、2、3、4四級,可以從負重、步程、爬升落差等因素予以判別,輕、

重裝是第一個分界點,重裝通常代表攜帶野營裝備,能夠負重健行表示已通過入門的關卡,

所以重裝的體力分級從第二級開始計算。

表二 路球行程之擅力分圾表

體力分級 輕裝 重袈 

l 

單日步程6小時內 
(空白) 

且爬升600皿內 

2 單日步程6-9.5小時或爬升600m-1000m 

單日步程6小時內 

且爬升600m內 

3 單日步程9.5小時以上或爬升1000皿以上 單日步程6-9.5小時或爬升600皿一1000m 

4 (空白) 單日步程9.5小時以上或爬升1000m以上 

資料來源‥張志湧、黃博那, 〈臺漳登山分級與健行登山之行程設計初探)

(二) 、健行分圾架構運同於百岳路線的膏試

為什麼登山健行要分級?分級的意義何在?本分類的起因是希望讓大眾先有個登山活動

的輪廓之後,對於登山生涯產生規劃能力;對於大眾登山者而言,分級也許僅是一種參考價

值,但是卻可以提供初次參與登山活動者一個決定活動、思考甚麼樣的活動適合自己的依據;

但並非想要用此階段性分級,來加以限制一定得先參加過初階才能參與進階式活動。

當然,此分類僅是眾多分類中的參考之一,然而加入了體力分類後,望能期以更適合大

眾需求,或者在未來有山友試用此分類表後更能發揮所能加以改善,定能對於初階登山者對

於登山的接受度與施行度更加提升。特別加入路況部分考量,由於在登山活動中只要是路況

不佳,情況包含了必須探勘找路或是路段泥濘、植被複雜等情況,都足以耗費更多精力在於

活動的推進,於是本分類表也將此定義為難度的一種,希望由此更讓分類表更加客觀適用。

百岳登山健行分級列表詳見下頁:

峰暈黨俄.傳曲九九卜3
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路線 

綜合分級 

難度分級 路況差 體力分級 

區域 編號 路線 
A B C D 難度提升 

l 2 3 4 

單日 2-4日 5-8日 9-12日 l級Plus 

中 央 山 脈 

北一段 

l 北一段(7天) C 3 C 3 

2 單攻中央尖(4天) B 3 B + 3 

3 單攻南湖大山(3天) B 3 B 3 

4 死亡稜線(6天) C 3 c 3 

北二段 

5 北二段(4天) B 3 B + 3 

6 閂山鈴鳴(2天) B 3 B 3 

7 畢祿羊頭(2天) B 4 B 4 

北三段 

8 北三段嚨高安東軍(6天) C 3 C 3 

9 奇萊連峰(3天) B 3 B + 3 

10 奇萊主北峰(2天) B 3 B 3 

ll 屏風山(2天) B 3 B 3 

12 能高越嶺(3天) B 2 B 2 

13 南華奇萊南(2天) B 2 B 2 

14 合歡群峰下華岡(2天) B l B l 

15 合歡北下天巒池(l天) A l A l 

4 
16 奇萊東稜(7天) C 4 C 

南三段 

17 南三段一丹大(10天) D 3 D 3 

18 郡大西巒山(2天) B 2 B 2 

19 六順山(3天) B 2 B 2 

20 干卓萬群峰(5天) C 4 C 4 

南二段 21 南二段(7天) C 3 C 3 

22 馬博橫斷(8天) C 4 C 4 

23 嘉明湖向陽三叉(3天) B 3 B 3 

24 玉山單攻(l天) A l A l 

4 ■牟摹*嗤∴件紡九九



AO l臺灣健行登山分級架構之運用

25 玉山群峰(5天) C 3 C 3 

26 玉山前五峰(3天) B 3 B 3 

27 玉山後五峰(3天) B 3 B + 3 

28 玉山主北峰(2天) B 3 B 3 

29 八大秀馬(4天) B 3 B 3 

30 玉山下八通關(3天) B 3 B 3 

31 布新縱走(6天) C 4 c 4 

南一段 

32 南一段(6天) C 3 C 3 

33 南橫三星(2天) B 2 B 2 

34 單攻大關山(3天) B 3 B 3 

35 卑南主山(2天) B 3 B + 3 

36 北大武山(3天) B 3 B 3 

37 南北大武縱走(4天) B 4 B 

3 

4 

l 匕 惶 

雪主線 38 雪山主東峰(2天) 

B B B C 

3 3 

B 

+ 

志佳陽 線 

39 雪山下志佳陽(2天) 

B B 
3 3 

西南稜 線 

40 雪山翠池(3天) 

3 3 4 3 3 3 

41 雪山西南稜(5天) C 

3 3 3 3 3 3 

4 
42 大小劍(3天) B B 

西稜線 43 雪山西稜(6天) C C 

44 大雪中雪山(3天) 

B C 

B + 

聖稜線 45 O型聖稜線(5天) C 

46 Y型聖稜線(6天) 

C B B B B 

3 

B 

C 

47 大霸群峰(2天) 

3 3 四秀線 48 武稜四秀(3天) 

B B B 

3 3 

49 池有品田(2天) 3 

50 桃山喀拉業(2天) 3 3 
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二、健行分級架構之運用典檢討

(一) 、釜山保險之運用

保險的定義相當的多,約可從經濟的角度及法律的角度作說明,從經濟的角度來說,傍

險是運用多數單位的集體力量,根據合理的計算,並共同建立基金,當少數單位遭受損失時

由全體予以分攤的一種制度;從法律的角度來說,保險是當事人間約定,一方交付保險費耕

他方,他方對於因不可預料或不可抗力的事故所導致的損害,負擔賠償財物的行為。而保鷗

主要是運用下列兩個基本原理而建立的制度‥

第一個原則是大數法則‥根據抽樣實驗或統計資料顯示,某一現象在若干次的重複中,

將會有規則性出現,當拈樣數愈大時,該一現象的出現愈規則,此即所謂大數法則。保險與

一般生產及銷售事業在經營上最大的不同,乃其主要營業成本,即賠款支出,無法於訂定仿

險契約時確知,須俟保險期間屆滿,保險責任完全履行後始能確定。所以保險係賴過去的茁

失經驗,預測未來的賠款成本,據以釐定合理費率,而該項賠款的預測是否準確與保險費率

是否穩定合理,要看其承保危險單位是否眾多而定,如危險單位數量愈多,則大數法則愈劊

充分運作發揮,整體損失得以適當預測,使費率合理化,保險事業亦能穩定經營。

第二個原則是損失分攤‥保險人集合多數單位,透過大數法則的運作,對整體的損失,

可以較準確的預測,而該預期損失,即為保險人的預期賠款成本,則由參加保險的全體單佳

合理的分攤,而其分攤方式,係透過保險費的繳交,至於保險費多寡依被保危險的性質與茸

位數量計算。換句話說,個別單位的不確定性損失,如透過保險的安排,集合其他多數單位

利用大數法則原理,可使整體的預期損失越於穩定,再經由損失的合理分攤,個別單位不確

定性的大額損失,將化為小額且具確定性的保險費成本。

而國內並沒有針對登山有專門的保險制度,目前多半是以旅遊平安險為主,而必須依翌

山活動的地點狀態來討論其保險的額度,一般保險公司是專案處理。而在中國大陸, 2006圭

9月25日在中國登山協會的支持下,大眾保險有限公司、中體保險經紀有限公司在京聯合剌

出「登山及戶外運動專項保險」 ,成為中國保險市場上目前唯一的專項登山戶外運動保險產

品。而其在保險責任的設計上,該產品也突破傳統的意外傷害保險的保險責任,增加了對諧

援費用補償、凍傷、高山腦水腫、高山肺水腫等方面的保障項目,因此,可以確保最大程虜

上減少因條款約定責任不明確而帶來後期理賠糾紛,使理賠程序合理簡化。

由於我國目前登山戶外運動風險事故絕大部分都發生在非正規的機構組織者和愛好者E

發活動中,為進一步促進登山戶外運動的規範、提高愛好者的風險意識,希望在登山保險上

面可以更有所突破,介於登山客、登山團體、保險公司及政府之闆可以有更合宜的處理方法

6 ■峰坤黨曦∴冉持九九
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(二) 、山屢駛施「埂暈、管理之運同

路線難度分級的指標中, 「路況」最主要的區別因素,並以指標設施、路跡狀況、地形及

次級植被狀況等項目作為評價標準(詳表四) ,當時的分析以線型山徑的環境狀況做為評判依

據,並末考量住宿服務設施的影響。以中央山脈南二段為例,在國家公園興建山屋後,縱走

該段的隊伍毋須自行背負帳篷,大幅降低負重的重量,有些隊伍甚至可以提高行進速度,使

得活動天數得以降低,故山屋的設置對於路線的難度具有相當的影響。

國內山屋設置後的管理面向,主要集中在住宿秩序及山屋環境的維持,並以招募志工的

方式協助山屋的維護,除有少數的山屋有提供簡單的搭伙服務外 並未再進一步提供其他服

務,故國內的山屋以自主使用的類型為主。國外的山屋除以自主使用型外,尚有精緻服務型

的山屋,以曰本上高地周邊的健行環境為例,上高地類似台灣的武陵農場,是日本北阿爾卑

斯眾多健行路線的入口,也是日本膾炙人口的健行聖地,每年造訪的國人與外國人絡繹不絕。

日本政府對於該地區環境生態的保護,並未採用限制進入人數的管制措施,而是限制私人車

輛不得直接進入該地區,必須在中途改搭低公害公共車輛進入,大幅降低汽車排放廢氣的影

響;對於健行者除了強調自主管理外,更透過山屋的服務網絡與文化,形成另類的管理「軟

件」 。該地區的山屋密集度很高,約莫一天的健行行程至少有三問山屋的設置,住宿、用餐及

衣物烘乾、連絡通訊為山屋必備的服務項目,離山下較近的山屋甚至會提供浴池。這些山屋

的服務除了大幅降低了健行活動的風險,在山屋住人的刻意經營下,也塑造出各山屋間不同

的文化風格,在這些文化的背後隱含著環境保護的意圖,讓山屋服務本身也變成環境保護的
一部份。

精緻服務型的山屋適合設置於健行人口眾多的路線上,其核心思維在於如何利用山屋服

務降低山難的社會成本,並以集中提供服務的方式,降低缺乏經驗的健行者對於環境的傷害。

此類型的山屋或許適合設置於玉山、雪山等國際型健行路線上,為了疏散主峰的人潮,或許

亦可設置於週邊相鄰的路線上,讓同一座山峰有更多、更安全的登臨方式。

表回 路況分圾表

級別 捐標設施 路跡狀況 地形 次級植被 路線範例 
一 指標設施 人工鋪面 (無須考慮) 不需砍路 北市四默山步道 

捐標設施 部分路段有棧道設施 (無須考慮) 不需砍路 玉山主峰步道 

路條 路跡清楚的泥路山徑 (無須考慮) 不需砍路 南一段 

四a 
僅有少數路條 局部路跡不清楚的泥路山徑 

稜線山徑 
需砍路 

北縣大礁溪山縱走阿玉山 

四b 非稜線山徑 

五a 
刀砍號 大部分路跡不淆楚或無路跡 

稜線山徑 
需砍路 

卓社大山西稜 

五b 非稜線山徑 中之線瞥備道(古道) 

資料來源:張志湧、黃博那, 〈臺灣登山分級奧健行登山之行程設計初探)
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(三) 、擅力分圾指棵修正之方向

登山雖然帶來樂趣,但也帶來了疲勞,本文有關體力分級的指標,只考量實質環境因素

僅屬於長期登山累積的經驗判斷,缺乏學理上與嚴格實証的依據,本文認為或可將運動生理

學的研究成果,用於分析登山活動。日本已有學者將運動生理學運用於登山活動之研究,其

目的在於減低登山者的疲勞,並對於體力的運用做有效率的管理。人體藉由「筋」來牽連全

身的肌肉完成各項動作,如果了解運動的基本原理、遵守必耍的注意事項,將可以輕鬆愉快

地運動;反之,若是不了解運動的基本原理,或是了解了卻勉強做超出筋肉負荷的運動,就

會衍生很多問題,尤其是疲勞的問題。

對於經常登山的熟手而言,在無意中便會適當地調整自己的步調跟呼吸,以輕鬆和緩的

速度行進;但是一個剛入門的初學者,可能為了快速到達目的地而勉強自己,或用不習慣的

步調快速趕路,這樣的情況就很容易感到疲勞。衡量疲勞度最常用的指標便是心跳數,圖1

便是「登山達人」 (上圖)與「初學者」 (下圖)的心跳數軌跡圖對照。藉由實際的試驗,分

別為登山達人與初學者的兩人,沿途記錄各自登上富士山各階段的心跳數,而以心跳數做為

疲勞程度的判斷依據。登山達人保持著自己的步調,不疾不徐地行進,心跳數均維持在150

下一160下之間。而初學者呢?由於行進的速度過快,身體的負荷大,心跳數往往超過180

下,到了路程的後半,很明顯地感到體力不濟,且經常停下來休息。結果,還是「登山達人

較快到達目的地,而且是輕鬆地抵達。另一方面,初學者不但較慢抵達,而且感到相當疲累。

已有研究證明,疲勞與血液中乳酸的含量有關,在使用輸送帶式跑步機進行試驗時,一併利

用儀器記錄血液中乳酸的含量,便有機會歸納出步行速度、心跳數、血液中乳酸的含量等三

者的關係圖,並據此修正體力指標的基準。

此外,現行自行車運動透過心跳表,以控制適當的運動強度,藉由活動過程中的心跳記

錄,同時計算消耗熱量的卡路里數,並且避免在活動過程中的心跳數超過最大安全心跳率的

上限,以免發生過勞衰竭的意外。每個人因體質不同,致使每分鐘的平均心跳數不同,心臟

功能較佳的運動員,每分鐘的平均心跳數可能在60次以下,低於一般人的72下,且心跳回

復的時間也較一般人短,因此,運動強度的「迺宜度」是一個相對的概念,會受到先天身體

因素的影響,似乎難以歸納出分級指標的依據。然而在運動醫學界的研究下,已歸納出不同

年齡層的運動心跳數與運動強度之間的關係(詳表五) ,此一可透過心跳數度量的運動強度,

應可做為體力分級的參考指標之一。然而,此一指標僅得描述一般人的狀況,個人體質與一

般情況之間的差異,應該再循其他的方式予以校正,如此將可用於評估隊員個人出隊前的生

理狀況,以及是否適合參加該路線的評斷。
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AO l臺灣健行登山分級架構之運用

表五 30賞之心跳寧其運動賞度參臟表

運動強度 心跳數(次數/分鐘) 相對於最大心跳數的比率 

競賽體能 170-180 85%以上 

有氧運動的上限,培養強身體能 150-170 80-85% 

提升心肺功能,培養健身體力 130-150 70-80% 

有氧運動的下限,減肥塑身 l10-130 60-70% 

培養基本體力 95-110 50-60% 

資料來源‥謝正寬, 〈單車學校教你的52堂課)

三、結語

登山分級的應用不只在於登山行程的選擇,更可使其他與登山相關的制度連結更加明

確,且具指標性。本文粗略以登山分級的概念討論與百岳攀登、登山保險及山屋設施的管理,

期待登山民眾可以藉由登山分級的概念,找到適合自己的登山行程;而透過登山分級與登山

保險的連結,則希望可以透過文獻知道其他國家的作法,讓登山安全預防保險可以朝更有制

度的方向前進;而試圖藉由登山分級了解山屋的設置管理的制度,在體力指標上給予修正及

補強。
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