
暑假游泳營 

目的 

1.提升游泳教學水準、規劃豐富有趣的教學方式。 

2.均衡幼兒身心健全發展。 

3.培養正確水上安全觀念及游泳技能。 

 

內容 

上課方式： 

 A.依學童游泳能力分班。 

 B.每 10~12 人一班。 

 C.每期結束依照學生學習狀況頒授泳訓證書。 

 

安全 

1. 保險：每位學童上課及途中都投保意外險，最高理賠金

1500萬。 

2. 人員意外處理流程：場館所有人員皆有定時演練意外處

理流程，以及緊急狀況通報機制。 

3. 本公司依行政院體育署規定配發 2名合格救生員在現場 

維持課程安全。 

4. 本公司教學過程中配備有水中教學椅，提高學童學習的

安 

全度。 

5. 課程進行中配置總教練 1名，於岸邊隨時處理突發狀況

及監督教練授課狀況，溝通協調老師及教練，維護學員

安全。 

6. 授課過程中導入水中安全概念，並且實際操作練習，達

到自救的能力。 

 

 

 

 

 



 

課程期間:7/1-7/25 共四梯) 

108年 7月起，上課時間為每週一至週四 13：50至 14：

50，學校集合時間為 13：20出發至洛德城堡，15：10自洛

德城堡出發返回學校。 

上課流程解說圖： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學校集合統一 

由老師帶隊出

發 

離開校區 

洛德城堡 

游泳池上課 

放置衣物 

統一做熱身操 分配學生上課

班級及場地 

沖水(淋浴) 

教練上課     

游泳教學 

(課程 60 分鐘) 

下課自由練習
或 

戶外水樂園 

盥洗 集合點名 

回校 



 

兒童游泳學習計劃 

 

預計期程 級數 標準 檢  定  內  容 

一期至 

二期 

一級 螃蟹 悶氣 3秒   螃蟹走路  

二級 章魚 悶氣 5秒   站立跳水   潛水 

三級 水母 水母漂 5秒   水中站立   蹬牆漂浮 3公尺 

四級 海馬 漂浮打水 8公尺   仰漂 3秒   悶氣捷泳 8公尺 

五級 河豚 仰式打水 10公尺   捷泳 15公尺 

三期至 

四期 

六級 秋刀魚 
捷泳 25公尺   仰泳 25公尺   蛙腳 10公尺    

持久泳法 50公尺 

七級 飛魚 
捷泳 50公尺   仰泳 50公尺    

蛙泳 25公尺   蝶腳 10公尺 

五期 

以上 

且 

持 

續 

練 

習 

八級 旗魚 

捷泳 100公尺   仰泳 100公尺    

蛙泳 50公尺    蝶泳 25公尺 

混合四式 100公尺 

九級 鯊魚 

捷泳 50公尺(50秒)   仰泳 50公尺(1分)    

蛙泳 50公尺(1分)      蝶泳 50公尺    

混合四式 200公尺 

十級 海豚 

捷泳 100公尺(1分 30秒)   仰泳 100公尺(1分 40

秒)    

蛙泳 100公尺(1分 50秒)   蝶泳 50公尺(45秒)    

混合四式 400公尺 

 

P.S：預計期程，依據本團隊多年教學經驗所訂之平均值；其中兒童年齡、親水

能力，均會影響成果。在洛德城堡公館運動中心游泳館沒有學不會游泳的小

孩，請放心的把您的心肝寶貝交給洛德城堡公館運動中心游泳館。 

 

 

 

 

 

 

 



 

洛德游泳學校游泳班課程大綱 

區

分 

基礎班：完全無經驗或稍會

打水 

學習目標：捷泳（自由

式）、仰漂 

中級班：手腳配合八公尺、

仰漂三公尺 

學習目標：捷泳、仰泳 

高級班：自由式、仰泳 15m

以上 

學習目標：捷泳、仰泳、蛙

泳 

第 

一 

堂 

1環境介紹 

2熟悉水性、水中走路（平

衡適應）、跳躍 

3吹泡泡、悶氣練習(讀秒) 

4水中認物、拾物 

1環境介紹 

2簡單測試瞭解學生泳力 

3水母漂、韻律呼吸 

4動作矯正並修正身體水平 

 

1環境介紹 

2簡單測試瞭解學生泳力 

3水母漂、韻律呼吸 

4動作矯正 

 

第 

二 

堂 

1扶牆漂浮（藉物漂浮） 

2漂浮後站立、蹬牆漂浮 

3水中拾物 2次 

1 蹬牆漂浮打水練習 

2手腳配合練習 

3換氣介紹+仰腳練習 

1加強腳打水 

2手腳配合八公尺 

3自由式換氣矯正(教練輔

助) 

第 

三 

堂 

1呼吸法、淺水區韻律呼吸 

2水母漂 

3蹬牆漂浮 

4岸邊漂浮腳打水 

1手腳配合 

2仰腳練習+自轉仰練習 

3單邊換氣練習 

1加強自由式換氣練習 

2潛泳、翻筋斗 

3仰泳腳打水介紹 

第 

四 

堂 

1加強腳打水 

2蹬牆漂浮 

3蹬牆打水練習（教練輔

助） 

4深水區韻律呼吸 

1悶氣漂浮（徒手）+腳打水 

2手腳配合前進五公尺 

3加強藉物打水+單邊划手 

1自由式單手換氣練習 

2仰漂水中站立 

3仰泳抱浮板腳打水 

 

第 

五 

堂 

1加強腳打水 

2水中站立划手練習 

3仰漂練習（教練輔助） 

1側轉頭韻律呼吸 

2自由式換氣介紹、呼吸法 

3水中站立划手換氣 

1自由式兩邊換氣練習 2仰

泳划手（抱浮板） 

3仰泳划手分解動作 



第 

六 

堂 

1悶氣漂浮（徒手）+腳打水 

2加強打水+單邊划手 

3仰漂練習（教練輔助） 

1複習側轉頭韻律呼吸 

2自由式換氣練習(教練輔

助) 

3仰漂（旁人輔助） 

1自由式兩邊換氣練習（對

稱性） 

2仰泳出發 

3水中安全模式(捷泳轉仰

式) 

第 

七 

堂 

1打水練習+單邊划手 

2雙手手腳配合 

3仰漂+水中站立練習 

1加強自由式換氣練習(教練

輔助) 

2仰漂水中站立 

3仰泳抱浮板腳打水 

1自由式兩邊換氣練習 

2仰泳出發 

3水中安全模式(仰式轉捷

泳) 

第 

八 

堂 

1打水練習 

2加強自由式划手(自行出

發) 

3仰漂（自行出發、站立） 

1加強自由式換氣練習(教練

輔助) 

2仰泳腳打水加強 

3仰泳划手（抱浮板） 

1自由式兩邊換氣加強 

2捷泳總複習 

3仰泳總複習 

第 

九 

堂 

綜合複習、泳力檢定 1加強自由式換氣練習(教練

輔助) 

2仰泳手腳配 

3仰泳換氣法 

4水中安全模式(捷泳轉仰

式) 

1蛙式踢腿（岸上） 

2蛙式踢腿（扶岸） 

3蛙式踢腿（水中操作） 

第 

十 

堂 

總複習、水中遊戲 

結業式：（頒發證書、拍照

留念） 

1自由式換氣練習 

2仰泳雙臂連貫動作 

3水中安全模式(仰式轉捷

泳) 

4潛泳 

1蛙式踢腿加強(持浮板) 

2蛙式划手 

3蛙式划手(捷泳腳打水) 

 

【此課程是針對國小中年級學生設計，並因學生個人的年齡、學習

能力大小，於課程結束後的結果也不盡相同，一般來說，將有 80﹪

的學生可以達到課程目標。】 

 



人員意外處理流程： 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

發生意外 

第二類型 

重大傷害、骨折、呼

吸困難 

第三類型 

面臨死亡 

第一類型 

不會危及生命的傷 

發現者 發現者 發現者 

1. 緊急處理 

2. 實行補助 

3. 保溫、記錄 

4. 連絡員 

5. 肇事者擔當 

1. 人工呼吸 

2. 心臟按摩 

3. 保溫、記錄 

4. 準備救護車 

5. 肇事者擔當 

實施緊急處理 

PD 聯絡 PD 聯絡 

課程繼續 PD 聯絡 

繼續課程 

(PD 判斷) 

課程中止 

聯絡負責人 

聯絡家庭 醫生判斷 

決定意外者的處理 

緊急送醫 

作成意外報告書在辦公室存檔 



人員意外聯絡通報流程： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

鄰近醫療院所： 

三軍總醫院(汀州院區) 

台北市聯合醫院(婦幼院區) 

郵政醫院 

永和耕莘醫院 

意外發生 

緊急聯絡 

119 救護車 

  

110 警察局 

聯繫家屬 

醫療瞭解 

報告陳述 

緊急聯繫電話： 

洛德城堡 

公館運動中心 

TEL:(02)2367-7556 

 



場館照片 

 

  

入口大廳 置鞋區、更衣室入口 

  

男生更衣室 男生更衣室廁所 

  

女生更衣室 女生更衣室整容間 



  

投幣式置物櫃 分班區隔水道繩 

  

水中教學椅 教學器材 

  

兒童戲水池 25M上課標準池 

 

 



 

  

檢定證書正面 檢定證書背面 

  

統一做操 分班狀況 

  

教學實況 教學實況 

 


