
113學年度臺北市民族實驗中學水安宣導暨班際游泳競賽實施計畫 

一、 主    旨：為增進師生水上活動及救生安全知能，提昇校內水域活動風氣，培養團隊

榮譽及互助合作之精神。 

二、 主辦單位：學務處體育組。 

三、 比賽日期： 

(一) 8年級:113年9月30日(星期一)；上午09:45~10:10。 

(二) 9年級:113年10月1日(星期二)；上午09:45~10:10。 

(三) 7年級:113年10月4日(星期五)；上午09:45~10:10。 

(四) 7-9年級:113年10月8日(星期二)；上午09:45~10:10。 

四、 比賽地點：本校活動中心 B1游泳池。 

五、 參加對象：全校師生及外部單位。 

六、 比賽分組： 

(五) 九年級男、女生組 

(六) 八年級男、女生組 

(七) 七年級男、女生組 

(八) 教職員組 

七、 比賽制度：採直接決賽制。 

八、 競賽種類及分組： 

(一) 游泳競速： 

1. 競賽組別： 

(1) 一般男女生組：凡本校當學期註冊在學學生均可報名參加。 

(2) 教職員工組：凡本校教職員工均可報名參加。 

2. 競賽項目：本賽會均採計時決賽，各項目如有未滿3隊(人）報名者則取消辦理。 

(1) 男、女生組： 

甲、 個人賽：25公尺捷式、25公尺蛙式、25公尺仰式、25公尺蝶式。 

乙、 混合接力賽：200公尺自由式大隊接力。 

(2) 教職員工組： 

10人制自由式大隊接力。 

3. 競賽項目內容說明：  

(1) 200公尺自由式大隊接力，每隊參加以班級為單位，8人下場比賽，每人游25公

尺。(不限泳姿，可全程使用浮板打水)。 

(2) 1～4棒為女生、5～8棒為男生，合計男、女各4人；未棒次內的同學皆為班上

重要候補選手人選。 

(3) 女生可報名參加男生組，但男生不得報名參加女生組。 

(4) 游泳個人賽項目每人最多報名2項。 

(5) 師生對抗賽：每年級選出10名同學參賽，參賽性別不拘(至體育組登記參加)。 

(二)水中趣味競賽： 

1. 競賽組別：依年級分成七、八、九年級各年段一組，並以班級為單位（男、女混

合，每班人數上限10人，由賽前協調依性別人數最小為最低標準）。 

2. 競賽項目：水中摸象。 

九、 參加人數： 

(一) 每班每項目男生最多3位同學報名，每人最多報名2項。（接力賽不限！） 



(二) 每班每項目女生最多3位同學報名，每人最多報名2項。（接力賽不限！） 

十、 犯規罰則： 

(一) 接棒時未觸牆即提前離開，該班總成績加5秒。(可累計) 

(二) 第一棒於哨音前提前出發，第一次犯規可重新開始，第二次則該班棄權。 

(三) 中途如有因體力不支，抽筋等無法完成比賽，則該班成績不計入計算，亦無名次。 

(四) 如有同學重複棒次或人數不足，該班不計入成績，亦無名次。 

(五) 其餘規定以國際游泳比賽規定辦理。 

(六) 其他相關規定，最終由體育組及現場裁判判定為準，不得有異。 

十一、 注意事項： 

(一) 凡參加比賽學生統一於當天第一節8:50下課完成換裝，比賽時9:50前至比賽地

點集合檢錄。 

(二) 請各班比賽人員於下課鐘響後盡速至游泳池集合檢錄。 

(三) 確定未參賽之同學在旁觀看比賽，不可隨意離開位置。 

(四) 比完賽的同學盡速回到班上準備上課課程。 

(五) 請參賽選手務必事先進行換裝及暖身活動。 

十二、 報名日期：請於9月27日（星期五）午休前將報名表繳交至體育組。 

十三、 獎    勵： 

項目 第1名 第2名 第3名 

個人賽 

嘉獎1次 

服務時數1小時 

獎狀1張 

精美運動禮品 

服務時數1小時 

獎狀1張 
獎狀1紙 

接力賽 

嘉獎1次 

服務時數1小時 

獎狀1張 

服務時數1小時 

獎狀1張 
 

趣味競賽 運動飲料1箱   

學生組參賽及獲勝隊伍比例如下： 

(一) 參賽隊（人）數為6位/隊以上，獲得最優級組前3名。 

(二) 參賽隊（人）數為4~5位/隊，獲得最優級組前2名。 

(三) 參賽隊（人）數為3位/隊以下，獲得最優級組第1名。 

十四、 經費來源：擬由家長會及校慶運動計畫經費項下支應。 

十五、 本競賽規程呈請 校長核准後實施，修正後亦同。 

 

 

 

 

 



113學年度臺北市民族實驗中學水安宣導暨

班際游泳競賽時間表 

                           113年9月30日(一)、113年10月1日(二)、113年10月4日(五) 

場次 時間 組別 賽別 

1 09:45 游泳池集合 

2 

09:47 

~ 

09:50 

個人賽蝶式 計時決賽 

3 

09:50 

~ 

09:55 

個人賽氧式 計時決賽 

4 

09:55 

~ 

10:00 

個人賽蛙式 計時決賽 

5 

10:00 

~ 

10:05 

個人賽捷式 計時決賽 

6 

10:05 

~ 

10:10 

接力賽 計時決賽 

7 

10:10 

~ 

10:20 

趣味競賽 計時決賽 

113年10月8日(二) 

場次 時間 組別 賽別 

1 09:45 游泳池集合 

2 

09:50 

~ 

10:00 

師生接力對抗賽 計時決賽 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



臺北市民族實驗中學113學年度水中運動會暨水安宣導實施計畫 

一、參加人數：每班男生最多３位同學報名，每人最多報名二項。（接力賽不限！） 

每班女生最多３位同學報名，每人最多報名二項。（接力賽不限！） 

二、先天性疾病或不適宜激烈運動者，請勿報名參加。 

選   手   名   單 

25m捷式 

組別 座號 姓名 座號 姓名 座號 姓名 

男子組       

女子組       

25m蛙式 
男子組       

女子組       

25m仰式 
男子組       

女子組       

25m蝶式 
男子組       

女子組       

200m接力賽 

女生 

1棒 2棒 

3棒 4棒 

候補 

男生 

5棒 6棒 

7棒 8棒 

候補 

註： 

1. 比賽當天一律穿著體育服裝。 

2. 接力賽棒次順序女生1-4棒、男生5-8，男、女生各4位，未棒次內的同學皆為班上重要候

補選手人選。  

3. 本報名表請於9月27日（星期五）午休前交至體育組。 

4. 小裁判的工作：於出發端監督是否有提前出發之違規情形發生，並確認所有棒次皆完成

比賽。 

5. 抽籤結果         班，第          道。 

                                           導師簽章：          

 

 



水中摸象簡易規則 
趣味競賽水中摸象是一種有趣的比賽形式，參賽者需要在泳池中尋找並撿起沉

入水中的象棋。 

以下是一個簡單的比賽規則： 

1.比賽場地：比賽場地為一個標準游泳池，象棋將被隨機放置在泳池的底部、

不同位置。 

2.參賽人數：男、女混合，每班人數上限10人，由賽前協調依性別人數最小為

最低標準。 

3.每局比賽時間限時5分鐘，時間到時未到達終點，參賽者立即停止動作，該

趟成績不予計算。 

4.比賽規則 

(1)準備階段：參賽者任一隻手摸泳池池壁，等待裁判發令。 

(2)開始信號：裁判發令後，參賽者即可出發，違規者扣除第一趟成績開始尋

找寶物。 

(3)水中摸象：參賽者需從起點出發至象棋放置區，撿起象棋並將其帶回指定

的區域，再由下一棒接續出發撿拾象棋，每次只能帶一顆象棋返回。 

(4)禁止干擾：參賽者不得干擾其他參賽者的行動，違者取消資格。 

(5)計分方式：比賽結束後，根據參賽者收集到的寶物分數進行統計，分數最

高者獲勝。 

5.時間限制：時間到時，參賽者必須立即停止動作，否則扣除分數。 

6.安全規範： 

(1)每場比賽必須有救生員在場，確保參賽者安全。 

(2)若參賽者感到不適或遇到困難，應立即舉手示意，救生員會提供幫助。 

 

以上規範根據當天實際需求進行修改，以適應參賽者、泳池大小或比賽性質，

做適當調整。
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