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救恩學校(小學部)第八屆水運會  

學生備忘

日期：二零一九年六月二十八日(星期五) 

時間：上午八時至下午十二時四十五分 

地點：中山紀念公園游泳池 

集合地點：看台(見附座位表)

當天為正常上課日子，所有同學必須出席是次活動 

甲、 水運會程序 

時間 項目 

8:10 – 8:15 開幕禮—唱校歌、校長分享、黎姑娘祈禱 

8:15 - 8:45 熱身時間 

8:45 開始召集 

9:00 比賽開始 

12:00 - 12:45 頒獎典禮及閉幕儀式 

主池(50米)比賽項目 

Girls 女      Boys 男 

項目 組數    組數 項目 

1 1 Primary 3 三年級 50M Freestyle 自由泳 2 2 

3 1 Primary 4 四年級 50M Freestyle 自由泳 1 4 

5 1 Primary 5 五年級 50M Freestyle 自由泳 1 6 

7 1 Primary 6 六年級 50M Freestyle 自由泳 2 8 

       

9 2 P3+ P4 三+四年級  100M Breaststroke 蛙泳 2 10 

11 1 P5+P6 五+六年級 100M Breaststroke 蛙泳 2 12 

       

13 1 Primary 3 三年級 50M Backstroke 背泳 1 14 

15 2 Primary 4 四年級 50M Backstroke 背泳 1 16 

17 1 Primary 5 五年級 50M Backstroke 背泳 1 18 

19 1 Primary 6 六年級 50M Backstroke 背泳 1 20 

       

21 1 Open 50M Butterfly 蝶泳 1 22 

       

23 1 Primary 3 三年級 50M Breaststroke 蛙泳 2 24 

25 1 Primary 4 四年級 50M Breaststroke 蛙泳 2 26 

27 1 Primary 5 五年級 50M Breaststroke 蛙泳 2 28 

29 2 Primary 6 六年級 50M Breaststroke 蛙泳 2 30 

       

31 1 P3+ P4 三+四年級  100M Freestyle 自由泳 1 32 

33 1 P5+P6 五+六年級 100M Freestyle 自由泳 1 34 

       

35 1 Primary 3 三年級 2 x 50M Freestyle Relay 自由泳接力 1 36 

37 1 Primary 4 四年級 2 x 50M Freestyle Relay 自由泳接力 1 38 

39 1 Primary 5 五年級 2 x 50M Freestyle Relay 自由泳接力 1 40 

41 1 Primary 6 六年級 2 x 50M Freestyle Relay 自由泳接力 1 42 
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訓練池(25米)比賽項目 

 

Girls 女      Boys 男 

項目 組數    組數 項目 

A 4 Primary 3 三年級 25M Breaststroke 蛙泳 3 B 

C 3 Primary 4 四年級 25M Breaststroke 蛙泳 2 D 

E 3 Primary 5 五年級 25M Breaststroke 蛙泳 3 F 

G 2 Primary 6 六年級 25M Breaststroke 蛙泳 3 H 

       

I 6 Primary 3 三年級 25M Freestyle Kicks   自由泳踢腿 3 J 

K 5 Primary 4 四年級 25M Freestyle Kicks   自由泳踢腿 2 L 

M 2 Primary 5 五年級 25M Freestyle Kicks   自由泳踢腿 3 N 

O 4 Primary 6 六年級 25M Freestyle Kicks   自由泳踢腿 3 P 

       

Q 5 Primary 3 三年級 25M Freestyle 自由泳 5 R 

S 4 Primary 4 四年級 25M Freestyle 自由泳 2 T 

U 3 Primary 5 五年級 25M Freestyle 自由泳 4 V 

W 3 Primary 6 六年級 25M Freestyle 自由泳 4 X 
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丙、 大會比賽規則及工作人員、裁判工作指引： 

比賽注意事項 

1. 水上﹐陸上，更衣室、看台安全和守則 

1.1 開幕禮及閉幕禮期間，同學須保持肅靜。運動員領獎時，同學應鼓掌以示鼓勵。 

1.2 請勿在泳池範圍內喧嘩、嬉戲、胡亂奔跑，包括更衣室、看台、泳池池面。 

1.3 保持地方整潔，不得隨意拋棄廢物及破壞公物。 

1.4 飽餐後切勿立即游泳。 

1.5 游泳前，請先做熱身運動（熱身安排於8:15 - 8:45期間進行）。 

1.6 注意自己的財物。 

1.7 學生進場後，須逗留在其所屬班級之看台上觀看比賽，不得隨意走動。 

除參賽運動員及持有工作証之工作人員外，其他學生及非參賽運動員不得逗留在池面範圍， 

以免妨礙工作人員工作。 

1.8 進場後，不得擅自離場。比賽完畢，亦須依照宣佈指示離場。 

1.9 在進入泳池池面時，必須穿上學校服裝或戴上參賽証方可進入。 

1.10 學生盡量不要帶貴重財物，如需使用更衣室內的儲物櫃，請自備五元硬幣並牢記儲物櫃編號和位

置，而放在看台上的財物亦必須自行管理或交與相熟同學家長保管。 

1.11 經常留意司令台的各項宣佈。 

1.12 泳手須絕對服從大會裁判之判決。 

1.13 於游泳比賽時必須絕對服從老師、教練及裁判指示。 

 

以上資料，如有未盡之餘處，大會得隨時修正之。 

 

2 帶備物品 

2.1 自備泳裝(泳衣、泳褲)注意不得穿著保暖下水衣、防曬衣、超越膝蓋肩膀的泳裝參賽。 

2.2 自備泳鏡，同學應請預早調校泳鏡鬆緊(建議比較緊)，避免比賽失誤。 

2.3 泳帽(由大會提供) 

2.4 自備毛巾、保暖衣物(以學校運動裝或校服為首選)、拖鞋(進入泳池範圍內必須穿著) 

2.5 自備飲用水、少許乾糧。 

 

3 熱身運動守則 

普通熱身安全守則 

由熱身時間開始直至有工作人員指示期間，以下普通熱身安全守則將會執行： 

3.1 所有泳道只開放作一般熱身之用。 

3.2 泳手只能以腳入水方式落水。 

3.3 泳手只能以循環游泳方式熱身，不可以從跳台或泳池邊起跳。 

3.4 泳手於熱身後須盡快離開泳道以讓其他泳員能有充足時間進行熱身。 

3.5 泳手更不可於泳池內逗留或嬉戲泳員須於起點及終點兩旁離開泳池，當泳員穿越泳道時應於泳線下 

越過並應儘遠離水面，不得潛水。 

 

衝刺及起跳熱身安全守則 

由熱身時間開始直至有工作人員指示期間，以下衝刺及起跳熱身安全守則將會執行： 

3.6 一般情況下，最外圍兩條泳道(左右各一)將開放用作起跳及衝刺練習。其他泳道仍只作普通熱身之

用。以一個標準泳池作舉例，泳道 0 及 9 將開放予泳手用作衝刺及起跳練習。 
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3.7 泳手必須於練習完畢後盡快離開。 

3.8 衝刺泳道將分為兩部份(五十米池），由起點起計二十米及由終點起計二十米。 

3.9 衝刺泳道用作予泳手於指定時段及泳道從跳台或水中起跳。 

泳手只能以單向方式前進。泳手必須於教練監測下作衝刺及起跳練習。 

3.10 進行背泳練習之泳手須留意沒有其他泳手於跳台上同時準備起跳。如有背泳泳手準備起跳，等候中

泳手不應踏上跳台。 

除以上守則外，泳手須留意及遵守大會或總裁判現場有關熱身時段安排之宣佈。 

 

4 比賽開始程序 

4.1 依照大會宣佈召集項目往召集區報到。 

4.2 按召集員指示坐在貼有線道號碼的位置(或椅子上)並領取比賽咭。 

4.3 由召集員引領到池面準備上線，上線後將比賽咭交予該線道的計時員核對名稱、項目。 

4.4 嗚笛三短聲--發令員會嗚笛三短聲，示意泳手可站到起跳台附近準備。 

4.5 嗚笛一長聲--發令員會嗚笛一長聲，示意泳手可站上起跳台或下水準備比賽。 

4.6 Take Your Mark—請泳手準備起跳。 

4.7 嗶 biiiii--出發比賽開始。 

4.8 完成比賽後，請返回起點取回自身的保暖衣物或其他裝備。 

 

5 比賽規則 

比賽起跳： 

大會將採用「one start rule」，故若果泳賽有偷步的情況發生時，賽事並不會因此而暫停再重新開始，

正常情況下該泳手將會取消比賽資格，但是次比賽將有酌情處理（請閱下部份6.1-6.3） 

 

5.1捷泳、蛙泳、蝶泳-- 起跳台起跳 

5.2背泳--水中起跳 

5.3踢腳--坐於池邊，雙手持板向前出發 

5.4酌情處理--是次水運會均容許不善比賽起跳之參賽者於水中出發 

 

終點規則: 

5.5捷泳  --必須以身體之任何部份碰觸池端電子計時板  

5.6蛙泳  --必須以兩手在水面上或下同時觸碰池端電子計時板。 

5.7背泳  --必須以身體之任何部份並以仰姿觸壁碰觸池端電子計時板。 

觸壁時允許選手將身體潛入水中。 

5.8蝶泳  --必須以兩手在水面上或下同時觸碰池端電子計時板。 

 

轉身規則: 

5.9 捷泳  --每次轉身必須以身體之任何部份碰觸池端電子計時板  

5.9 蛙泳  --每次轉身必須以雙手在水面上或下同時觸碰池端電子計時板。 

5.10背泳  --每次轉身必須以身體之任何部份並以仰姿觸壁碰觸池端電子計時板。 

當轉身時，允許肩部轉動越過垂直面至俯臥，之後以一次連續的單臂划水或雙臂同時

划水作為轉身動作的開始。選手必須恢復仰姿蹬離池壁。 

5.11蝶泳  --每次轉身必須以兩手在水面上或下同時觸碰池端電子計時板。 
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泳式規則: 

自由式規則 

5.12  自由式是指比賽泳手可採用任何姿勢進行比賽，但在個人混合式或混合式接力時，自由式則

指仰式、蛙式或蝶式以外之姿勢。 

5.13  比賽過程中，泳手身體的任一部位必須維持在水面上，除了出發及轉身後，許可選手在水中

做 15 公尺潛泳，而到達 15 公尺時，頭部必須露出水面。 

背泳規則 

5.14  在出發信號響起前，泳手應於水中面向出發台排成一列，並以雙手握住出發把手。禁止將腳趾

踏在溢水溝上或曲趾扣於溢水溝之邊緣。 

註：於水中出發前雙腳踏在水平面上或下均可。 

5.15 在出發信號響起至轉身，選手均應保持以背部朝下的仰姿游完全程，除轉身外，在游程中均必

須保持上述姿勢。此種正規姿勢得包括身體之縱軸滾動，但不得滾動超過水平面 90 度以上。

惟頭部姿勢與此無關。 

5.16 在比賽全程中泳手之部分身體必須露出水面前進，除了在出發及轉身後，許可選手在水中做 15

公尺仰潛，而到達 15 公尺時，頭部必須露出水面，否則以犯規論。 

蛙泳規則 

5.17 在出發和每次轉身之後，可以在水中做出一次長划臂及踢腿動作。在身體完全全潛於水中時，

允許在長划臂期間做一次蝶式踢腿，但隨後必須是蛙式蹬腿。 

5.18 自出發及每次轉身後，第一次划臂動作開始，身體必須保持俯姿，且任何時候均不得翻轉成背

部朝下。從比賽開始及整個比賽過程期間，必須以一次划臂及一次踢腿之週期順序進行。兩

臂的所有動作應在同一水平面上同時進行，不得有交替動作。 

5.19 兩手應於水面或水面下同時自胸前向前伸出，肘部除轉身或到達終點最後一次划手外不可露出

水面上，雙手必需在水面上或水中回復，除了出發及每次轉身後第一次划臂外，兩手之後划

動作均不可超過臀線位置。 

5.20 在每個蛙泳動作週期，頭部必須部分露出水面，且在划臂至最寬位置內收之前， 

必須完成頭部出水動作。所有踢腿動作應同時並且在同一水平面進行，不得交替。  

5.21 在踢腿時，兩足必須向外向後蹬，不得以剪式與上下打水或蝶式踢腿之動作進行，除了蝶式踢

腿動作之規定外，兩足露出水面是被允許的。 

5.22 在每次轉身及抵達終點時，均應用兩手在水面上或下同時觸碰池端。觸碰池端前的最後划臂，

頭部可以潛入水中，但不得以連續划手潛水的動作觸壁。 

蝶泳規則 

5.23 從出發和每次轉身後的第一次划手動作開始，身體必須保持俯臥姿勢，允許在水中側踢，但任

何時間均不得翻轉成背部朝下。 

5.24 兩臂動作必須一致，在水面上同時揮向前方，在水面下同時向後划，直到比賽完結。 

5.25 兩足動作必須一致，雙腿與兩足可不在同一水平面上，但不允許有交替動作。 

5.26 出發及轉身時，身體浮出水面之前，許可有一次或多次踢腿並藉雙臂一次划水，使身體浮出水

面。在每次出發與轉身時，許可在水中做 15 公尺潛泳，以頭部為準必須露出水面，其餘週期

動作均需露出水面，且必需保持此姿勢到下次轉身或到達終點。 

 

混合泳規則 

5.27 個人混合式項目，選手應依以下 4 種泳式順序進行：蝶式→仰式→蛙式→捷泳。 

5.28 每一個泳姿必須涵蓋 4 分之 1 的距離。 

5.29團體混合式接力項目，選手應依以下 4 種泳式順序進行：仰式 → 蛙式 → 蝶式 →捷泳。 
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每一分段，泳手必須遵照分段有關規則之規定泳式游完全程。 

 

接力比賽 

5.30 是次比賽每一個接力隊應有兩名隊員。 

5.31 當進行接力比賽時，任何一隊比賽中的泳手尚未觸及池壁，後一名運動員即離台出發， 

該隊會被取消比賽資格。 

5.32 在接力比賽過程中，除了應游該棒的泳手之外，任何接力隊的泳手如果進入水中，該隊會被取消比

賽的資格。 

5.33 任何接力隊員在一次接力比賽中只能參加一棒比賽。 

5.34 泳手到達終點後或在接力比賽中游完自己的距離後，應在不影響其他運動員比賽的情況下盡快離開 

 泳池。若造成犯規，則該泳手或其接力隊將被取消資格。 

 

6 酌情處理 

6.1 是次學校水運會以推廣游泳及提升學生對游泳競賽的知識和水平為大前提，因此大會將對以下數項

規則作出酌情處理。 

6.2 大會將採用「One start rule」，故若果泳賽有偷步的情況發生時，賽事並不會因此而暫停再重新開始， 

而該泳員可繼續完成比賽並獲得比賽時間但大會將會取消其名次資格。 

6.3 是次水運會均容許不善比賽起跳之參賽者於水中出發 

泳員如觸犯其餘一切規則條例，在不影響獎牌名次和合理的情況下將獲酌情處理，但該泳員將受到裁

判的警告。 

 

7其餘比賽規則 

7.1 所有比賽以各場之時間決定名次，不設初賽。 

7.2 分場數目或會因出席運動員減少需要作出合併。 

7.3 如有運動員偷步，氣按聲響後會有哨子聲，並有一繩橫放在5米後的水面上，各運動員應立刻停止 

比賽，並返回起點。如第二次有運動員偷步，則取消該偷步者的參加資格。 

7.4 個人項目的運動員應游完全程才能獲得錄取比賽時間及名次。 

7.5 運動員應在其出發的同一泳道內完成比賽。 

7.6 在所有項目中，運動員轉身時身體須觸及池壁。轉身必須以池壁進行，不得在池底跨越或行走。 

7.7 不允許拉分道線。 

7.8 游出賽道阻礙其他運動員或用其他方式干擾其他運動員者，其資格會被取消。 

7.9 比賽中，運動員不得使用或穿戴任何有利於其速度、浮力或耐力的器具(如手蹼、腳蹼等)。 

7.10 在一項比賽進行過程中，當所有比賽的運動員還未游畢全程前，下一場比賽的運動員如果下水或 

觸並池上，裁判有權取消其比賽資格。 

7.11 注意自己的身體狀況，如有需要請向老師求助。 

7.12 各運動員必須佩戴大會當天派發的指定泳帽。 

7.13 各項比賽的召集分為第一次召集及最後召集。運動員須即時到召集處報到，經兩次點名後仍未到場 

者則作棄權論。運動員如正在比賽中，則另作別論，完成比賽後請馬上到召集處或起點報到。 

7.14 當天不能參加比賽者，請經老師交到司令台，否則當棄權論。 

7.15 運動員要留意自己比賽項目編號、組次及比賽線道。 


