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國立臺灣體育學院競技運動學系  

 

壹、前言 

2009 年世界運動會順利在高雄落幕，此次運動會當中包含了許多少有

人知的比賽種類，例如：水上救生、蹼泳、滾球等等的比賽種類，近年來

這些比賽種類也在各單項協會積極的推廣下逐漸受到國家及社會大眾的認

識。此外，單項協會也藉由舉辦比賽的方式和研習活動的課程來提高參與

運動的人數。 
水上救生在多數人的印象中，通常只是一門學習如何在水中救人的課

程，但事實上水上救生也是一項運動比賽，在實際水上救、溺的過程中，

不容許錯失任何搶救時間，迅速且確實則為救生員的首要目標。因此，救

生員之游泳速度及救生技巧也成為影響水上救生結果的必要因素。自 19 世

紀，法國首次發展出水上救生比賽後，世界各國便隨之舉辦各項水上救生

之相關比賽。 
水上救生比賽依水域不同，分為靜水項目 (Stillwater Events) 和海浪項

目 (Ocean Events) 兩大類，此兩類各有不同的比賽項目，其競賽規程可依

不同國家之地理位置及環境稍作修改，但因救生講求迅速、確實，救援生

命為第一目標，因此各項比賽評分標準皆講求速度，所以通常都由頂尖游

泳選手組隊參與比賽居多。這些比賽項目，考驗參賽選手在靜水，如游泳

池，以及開放水域，如海邊以及溪流所應該具有的救生技巧、體力、判斷

力、熟練度、還有團隊默契。 
 

貳、救生競賽裝備 

一、蛙鞋：蛙鞋必須雙腳分離各穿一隻，穿蛙鞋之用意為促使救生時游泳

速度加快。蛙鞋的規格不得長過 65 公分，寬不得超過 30 公分，

材質多為強化塑膠製成（圖一）。 
二、魚雷浮標：材質為高級高密度發泡材質，可承受安全浮力為 110kg 左
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右 ，標準尺寸：長 120 公分、寬 15 公分、高 8 公分、重量約 600
克 ，將魚雷浮標拋至溺水者附近，利用浮力漂浮水面，亦可將兩

端之金屬扣環固定折成〝U〞字型，當成救生圈使用，執行水上救

援（圖二）。  
三、假人：假人是用來比擬成人遭溺水時，救生人員救援的對象。假人高    

度為一公尺長，裝滿水時重量為 60 公斤，只有頭部和身體，沒有

雙腳。比賽時假人需裝滿水，以人的平均體重來做為被救援對象

（圖三）。 

 
圖一、蛙鞋 

 

圖二、魚雷浮標 
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圖三、假人 
 

參、靜水救生競賽項目及方法簡介 

國際水上救生賽共分為五大類型，分別有國家隊、俱樂部隊、成人分

齡、IRB 競賽及破浪船競賽，各類型所舉辦之比賽項目有些許差異性。目前

我國則極力推廣國家隊競賽項目，以下將以國家隊靜水比賽項目及國內舉

辦賽事為介紹內容，大致分為個人項目及團體項目。 

一、個人項目 

（一）200 公尺障礙游泳 
1、比賽方法 
  採自由式游 200 公尺，過程中須穿過 8 次水中障礙物。選手下水於每

次穿越障礙後，均需游出水面。穿游障礙物後，可借助池底彈力回到水面

游泳前進。選手碰觸泳池終點線後，才算完成比賽。『游回水面』意指選手

臉部浮出水面，以供識別。 
2、場地設施 
（1）障礙物需牢固在水道繩上。 
（2）第一個障礙物：距出發池壁 12.5 公尺處。 
（3）第二個障礙物：距轉身池壁 12.5 公尺處。 
（4）兩障礙物間隔 25 公尺。 
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（二）100 公尺穿蛙鞋帶假人 
1、比賽方法及相關規定 

採自由式游 50 公尺，部分賽程需在水面上游泳前進，然而碰觸池壁轉

身後將假人從水中托起（選手可藉助池底彈力浮出水面），假人需仰臥池

底，面朝上，頭朝終點線。選手至少須以單手拖帶假人，假人頭部在 10 公

尺線之前露出水面，讓假人成正確拖帶位置，並拖帶救回終點線。 
參賽者需穿著蛙鞋比賽，途中若不慎蛙鞋脫落，亦准予調頭將蛙鞋拾

回，仍可繼續比賽，但不得因此要求比賽重來。救起假人後若不慎讓假人

遺落，可馬上再將假人救起，仍可繼續比賽且不扣分。但不得以此為由要

求再賽一次，只要不違背拖運假人規則則不會遭撤銷資格。 
2、場地設施 
（1）深度：假人須放置在水深 1.80 公尺至 3.00 公尺的地方，池水深度若

超出 3 公尺，應設置一平台以安放假人，固定位置。 
 
（三）5 0 公尺帶假人 
1、比賽方法 

採自由式水面上游泳前進 25 公尺，然後潛入水中將假人托起（選手可

藉助池底彈力回到水面），假人胸部一道橫紋對準水道 25 公尺處，面朝上，

頭朝終點線，選手至少須以單手拖帶假人，假人頭部必須在拾起線 5 公尺

內帶出水面，再拖帶救回終點線。比賽用的假人必須是密封的（內部裝水

栓住）。 
 
（四）100 公尺混合救生 
1、比賽方法 

採自由式動作游 50 公尺，轉身潛入水中，以潛泳的方式游至假人位置，

假人胸部有一道橫紋，男子組對準水道 20 公尺線，女子組對準 15 公尺線，

面朝上，頭朝終點線。選手至少須以單手拖帶假人，將假人從水中托起（選

手可藉助池底彈力浮出水面），假人頭部必須在 10 公尺之內露出水面，並

拖帶救回終點線。 
 
（五）100 公尺穿蛙鞋、魚雷浮標帶假人 
1、比賽方法及相關規定 

選手著蛙鞋、持魚雷浮標，採自由式游 50 公尺。碰觸轉身池壁後，在
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距轉身池壁 5 公尺內將魚雷浮標固定在假人身上，然後將假人拖帶救回終

點。選手碰觸泳池終點池壁後，才算完成比賽。參賽者需充分伸展魚雷浮

標以拖救假人，而非徒手拖帶。 
救起假人後，若不慎讓假人遺落，可馬上再將假人救起，仍可繼續比

賽且不扣分。但不得以此為由要求再賽一次，只要不違背拖運假人規則，

就不會遭到撤銷資格。比賽途中，經裁判認定魚雷浮標裝備、線、背帶損

壞，得裁示重新比賽。 
2、場地設施 

假人協助者應於賽前將假人拖放在泳道之右轉角，假人頭露出水面（假

人面朝轉身池壁）。假人須直立置放，當參賽者碰觸轉身池壁開始回游時，

假人協助者應立即放開假人，且不得將假人推向參賽者或終點線。假人協

助者必須與參賽者相同隊伍，並穿著隊服及泳帽。 
 
（六）200 公尺超級救生員 
1、比賽方法及相關規定  

採自由式動作游 75 公尺，然後潛入水中托起假人，在拾起線 5 公尺內

將假人帶回水面，拖游至轉身池壁。碰觸池壁後將假人放開，於 5 公尺內，

在水中將蛙鞋及魚雷浮標穿戴完畢，再以自由式游 50 公尺。碰觸池壁後，

在距轉身池壁 5 公尺內將魚雷浮標固定於假人身上，然後將假人拖帶救回

終點。選手碰觸泳池終點池壁後，才算完成比賽。 
相關規定  

第一個假人拖帶方法：選手至少須以單手拖帶假人，並在假人頭部通

過拾起線後 5 公尺之前露出水面，讓假人成正確拖帶位置；第二個假人拖

帶方法：碰觸轉身池壁後，選手應即刻丟棄第一個假人；穿著蛙鞋以自由

式游完 50 公尺後，在距池壁 5 公尺內將魚雷浮標固定於假人雙臂下，然後

將假人拖帶回終點線。 
2、場地設施 
（1）假人： 
a、第一個拖帶比賽用的假人，必須是密封的（內部裝水並栓住）。 
b、第二個拖帶比賽用的假人，體內應先充水（充置漂浮於胸線），如此假

人才能漂浮於水面上。 
（2）蛙鞋及假人放置位置：參賽者應於賽前將蛙鞋及魚雷浮標置放在所分

配的泳道前泳池地板上（非出發台），兩份器材均不得超出邊線使突
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出於水面上。 
 
（七）救生繩拋擲賽 
1、比賽方法及相關規定 

在此計時項目中，參賽者拋繩索給在水中距離約 12 公尺遠的隊友，並

將此隊友視同溺者拉回池邊。 
長哨後，選手進入拋繩區站定，發令員喊「預備」時，選手立即就開

始位置，待選手固定不動，發令員才發出比賽開始訊號。溺者在橫越線旁

的水道立泳，一手抓住救生繩，一手抓住橫越線上的指定點，多餘的繩索

則留在橫越線後。 
開始哨音後，溺者放開救生繩，選手收回救生繩再拋向溺者並將溺者

拉回池邊碰觸終點後比賽結束，溺者被拉回終點線過程中，雙手一定要握

住救生繩。直到裁判指示比賽結束前，選手應留在拋繩區，而溺者應留在

水中。若救生繩落在溺者水道並在可抓取的範圍內，則溺者可伸手抓取救

生繩索，但另一手不可放開在橫越線上的指定點。溺者不可潛入水中去抓

取救生繩索。 
選手位置，在泳池板上距離池岸 1.5 公尺處有清楚標示的區域。若岸邊

有突起部分則由靠近地板處起算 1.5 公尺處。選手必須在 45 秒內正確拋擲

救生繩並將溺者拉回終點線。若救生繩拋得不夠遠或超出指定水道，可重

拋，重拋次數不限。 
2、場地設施 

救生繩索材質應由有浮力的聚丙烯編織而成。直徑：0.8 公分。救生繩

索長度須介於 16.5 至 17.5 公尺之間，選手必須使用大會提供之救生繩索。 

二、團體項目 

（一）4 ×25 公尺假人接力賽 
1、比賽方法 

4 名選手依序將假人拖救帶回，每人各游 25 公尺。參賽者將假人交托

下一棒之前，不得任意脫手，參賽者必須維持至少單手接觸假人。 
泳池中段的接力區會有兩條旗線分別在 23/77 公尺及 27/73 公尺處，在

距水面 1.5 至 2.0 公尺上方標記而成。 
第一棒選手：在水中以單手抓住假人，另一手碰觸池壁，準備出發。假人

臉部應保持在水面上。聽到哨音後，拖帶假人往前出發，約
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游 25 公尺到達池中線後，將假人交給第二棒。第一棒和第二

棒的假人交接需在 23-27 公尺內完成。 
第二棒選手：第二棒拖帶假人游到轉身池壁，碰觸池壁後，在將假人交給

第三棒，第三棒等待第二棒交付假人時，應維持至少單身碰

觸池壁。第三棒需在第二棒碰觸轉身池壁後，才能交接假人。 
第三棒選手：第三棒拖帶假人約游 25 公尺後，將假人交給第四棒，第三棒

與第四棒的假人交換需在 74-77 公尺內完成。 
第四棒選手：接著第四棒將假人拖救帶回終點線，以身體任一部分碰觸終

點線後，即算完成比賽。 
 
（二）4×50 公尺障礙接力賽 
1、比賽方法 

採自由式游 50 公尺，須穿過 2 次水中障礙物。第一位選手碰觸轉身池

壁後，第二、三、四位選手再依序重複以上程序。選手入水後及每次穿越

障礙物時，均需游出水面。穿游障礙物之後，可借助池底彈力回到水面游

泳前進。選手碰觸泳池終點線後，才算完成比賽。『游回水面』意指選手臉

部浮出水面，以供識別。 
2、場地設施 

放置障礙物規則同 200 公尺障礙游泳。 
 
（三）4×50 公尺混合救生接力賽 
1、比賽方法 
第一棒選手：以自由式動作游 50 公尺，碰觸池壁交棒。 
第二棒選手：穿著蛙鞋，以自由式動作游 50 公尺，部分賽程需在水面游泳

前進，碰觸池壁交棒。 
第三棒選手：拖帶魚雷浮標以自由式動作游 50 公尺，碰觸池壁後，將魚雷

浮標交給第四棒選手。此時第三棒選手需反過來扮演溺者的

角色，雙手緊抓浮標，由第四棒拖救回終點。 
第四棒選手：交棒前應預先在水中一手扶池岸等候。接到第三棒轉交的魚

雷浮標後，須將浮標背帶掛在身上，以自由式動作且拖帶溺

者游回終點，溺者可踢水輔助拖帶。除此之外，不得借助其

他外力。注意，抓取魚雷浮標的有效動作，是只抓牢浮標主

體，而不是緊抓住浮標繩或扣環。 
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（四）模擬救生反應賽 
1、比賽方法及相關規定 

參賽隊伍一次一組會從安全隔離區被引導到泳池邊，他們將面對需要

各種救助的溺者。扮演溺者的演員，在參賽隊伍進場前就必須開始模擬緊

急狀況，比賽哨音聲響後，參賽人員必須對溺者實施他們認為可行的救生

方式。 
溺者應扮演不同救助的角色，包括模擬不會游泳的人、很虛弱並即將

溺水的人、受傷的人或失去意識的人，參賽人員也可能面臨由救生假人扮

演的溺者。溺者的狀況可能會變化（由有意識到失去意識），其發生的時間

點對所有的參賽人員都是一致的。如果溺者的狀況是以圖示表達（如前額

的紅十字代表失去意識），應在賽前告知參賽者。模擬救生反應賽內容是機

密，可由下列方式進行： 
（1）由個人或多數人所引發的緊急事件綜合。 
（2）類似主題所引發的事件，如泳池舞會或超載翻船事件。 

模擬場景需儘量逼真，不可考驗參賽者的想像力，例如：溺者灼傷場

景應配合有火、電線或化學物品的可能跡象在現場（但不可使用真的火、

電線或化學藥品）。 
藉由觀察參賽隊伍將救生技巧應用在模擬突發事件，本競賽旨在評估

參賽隊伍的判斷及應變力。四人一隊的救生員進入比賽場地後，必須在二

分鐘內儘速決定施救順序。所有參賽隊伍處理相同的突發事件，並由相同

的裁判評分。所有參賽隊伍成員可由男性或女性混合組成。模擬救生反應

賽規程如下： 
（1）參賽者及其隊伍負責人應熟悉比賽程序及規則。 
（2）參賽者順序由裁判判定。 
（3）參賽者在開賽前要到安全隔離區報到，未報到的隊伍將被取消資格。 
（4）參賽者應小心照料溺者，不可有口頭或肢體上的虐待。 
（5）比賽過程中，參賽者比須穿戴其代表隊伍或國家的泳帽，將帶子在下

巴繫緊。泳帽在比賽開始後掉落，只要裁判能辨識該參賽者，就不應

被取消參賽資格。 
2、裁判評量考慮因素 
（1）溺者型態。                                
（2）溺者與安全的差距。 
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（3）可使用及真正被使用的設備。                
（4）救生速度。 
（5）救生的優先順序。                          
（6）救生行動的品質。 
（7）對溺者的照料。 

儘早且正確的辨識出溺者所遭遇之危難情境是比賽中最重要的第一

步，因為成功的辨識情境與整個救生行動有密切關係。比賽重點在於評估

事件的處理順序，救援的順序取決於突發事件的本質，高度判斷及技巧的

救生行動可得到較高的分數。參賽者應以下列順序搶救溺者： 
（1）有意識但不會游泳的人要最先搶救。       
（2）受傷或快要溺斃的溺者。 
（3）已經失去意識並快沉沒的溺者。 
 

肆、結語 

世界運動會於 1985 年將水上救生納入比賽項目。此外，世界水上救生

錦標賽，於西元雙數年舉辦（第一屆比賽於 1986 年加拿大 溫哥華）；歐洲

水上救生錦標賽，於西元單數年舉辦；亞洲、非洲、美洲水上救生錦標賽；

國家水上救生錦標賽；青少年、成人水上救生比賽及相關水上救生活動之

賽事等等也由各國不定期舉辦。 
就目前水上救生之技術性及專業性而言以歐洲地區（德國、義大利…

等）及大洋洲地區（澳洲、紐西蘭）最為優勢。而古語有云：「業精於勤荒

於嬉」，競技成績的提昇，唯有持續的練習，才能達到既定的目標，但視國

內水上救生競賽而言，仍處於起飛的階段，資源尚有許多不足的地方，水

上救生活動的投入，需盼各界先進能不吝提出指教及建議，幫助比賽的推

廣及吸引更多好手的參與，望能在世運會及世界盃的比賽中，達到最傑出

的表現，為國人爭光。在水上救生選手的相關培訓中，目標不僅侷限於競

技選手的培養，而是希望能培養出更多優秀的救生專業人才，對國內的水

上運動的提昇，相信也是絕大利多。 
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