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101年7月份聯合會幹事部會議要點

一、本月份會所值勤由機動組擔任，該月幹事部會議茶點請機動組準

備；並請值班人員負責環境清潔及垃圾清除工作，下個月請競賽組

做準備。

二、近期各泳訓班、救生班、高級班、急救課所收取之費用，請依規定

繳交財務組，結訓再向財務組申請或辦理退費。

三、7/29(日)聯合擴大開結訓開結訓典禮，地點：自強泳池。現場有長
官及貴賓蒞臨觀禮，請活動組籌劃典禮程序及司儀安排，機動組、

器材組負責：桌子、椅子、會旗、人力支援及會後場地復原工作，

財務組：負責麥克風。

四、台北市分會迪化溫水游泳池開救生班8/12(日)至9/9(日)，總教練：
沈建和。

五、自強增加中級班8/13(一)至8/31(五)，總教練：林廷文。

六、9/1(六)舉辦體委會救生員檢定考試(靜態水域)地點：自強游泳池。

七、9/2(日)大豹溪中元普渡，歡迎各界人士提供貢品（金紙由會上統一
購買），另請服務組規劃拜拜所需要的貢品，再交由財務組採購。

八、即將進入颱風旺季，機動救災狀況不一，請機動組確實編組動員人

手的準備。

九、關於日月潭活動分工相關工作-連絡、調度、協調及行程安排請活
動組做好準備。

十、第九期游泳教練班9/2(日)至9/29(六)，總教練：張洸輝、報名日期
至8/18(六)止。

十一、請各開班總教練於結訓後速將教練帶班時數呈報本人，以行後續統

計時數作業。

十二、本會訂於8/26(日)辦理大豹溪年度淨溪活動，各組配合作業如下：

時　間：101年07月20日（五）             地　點：會所
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(1) 競賽組： 組長  - 何肇達教練負責掌控救生表演的部份包括救生四

式、救生浮標及拋繩袋救生演練等。

(2) 搜救組：負責橫渡、斜降、垂降架設表演。

(3) 急救組：負責CPR+AED表演。

(4) 財務組：

A. 請購買垃圾袋，交服務組於淨溪活動當天發各救生站使用。

B. 準備貴賓簽到簿、接受各界捐款，並公布捐款名冊。

(5) 器材組：準備會旗、隊旗及旗座。

(6) 聯絡組：連絡表揚人員，蒞臨現場接受表揚。

(7) 活動組： 場地的佈置，安排4-6人負責人員接待（劉議心、陳明
珠教練）。

(8) 淨溪活動司儀請李文福教練擔任。

七月份完成及各組重要工作及活動行程事項：

一、救生班7/1(日)開訓班別-自強三、滬江高中救生班(夜)。

二、高級班7/1(日)開訓。

三、救生班7/8(日)開訓班別-自強夜班。

四、自救班七月份開訓日期-八秀社區7/23(晚)，自強-7/23(早)。

五、中級班七月份開訓日期-自強7/2(早)，自強7/23(早)八秀7/2日(晚)，世

紀皇家7/23(晚)，權世界7/30(晚)。

六、初級班七月份開訓日期-自強7/2. 7/9. 7/16. 7/23. 7/30(早)、權世界

7/2(晚)，世紀皇家7/2(晚)，八秀社區7/2(晚)、7/23(晚)、 8/13(晚)，

夏威夷7/2(晚)，中和國中7/16(晚)。

七、7/20(五) 聯合會幹事部會議，場地：會所。

八、7/29(日) 聯合擴大開結訓典禮。

九、7/29(日) 救生班自強三結訓。

十、7/29(日) 救生班自強四開訓。高級班第二期開訓。

八月份準備及各組重要工作及活動行程事項：

一、   八月份會所值勤由競賽組擔任，該月份聯合會幹事部會議茶點請競賽

組準備。

二、8/16(四) 八月份聯合會幹事部會議。

三、8/26(日) 大豹溪淨溪活動。

四、9/1(日) 體委會救生員檢定考試。

五、9/2(日) 中元普渡-大豹溪。

六、9/2(日) 游泳教練班第九期開訓。

感謝各位組長及教練的努力與支持，
聯合會會長、副會長、總幹事由衷感謝您，熱心的參與！

聯合會公告

＊大豹溪年度活動＊

※淨溪

今年大豹溪淨溪活動訂於8/26(日)假大板根溫泉渡假村及各救生服務站舉

行，請所有會員踴躍參與。

※中元普渡活動

三峽大豹溪中元普渡活動訂於9/2(日)下午14:00時假大有社區(服務中心)舉

行，歡迎各界人士及本會員提供貢品（金紙由會上統一購買），當天服勤

完畢後本會提供晚餐，請大家踴躍參與本次活動。

＊體委會救生員檢測考試＊

體委會救生員考試訂於9/1(六)上午於自強游泳池舉行，報名資格本會會員

及今年救生員班結訓，有意取體委會救生員證者。報名時間：101/7/10(二)

起至101/ 8/10(五)止。
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聯絡人：訓練組長林欽鐘 0937-503-452，E-mail：a793866@yahoo.com.tw

＊游泳教練班入訓資格＊

1. 本會高級班結訓，並曾任初、中級班助理2次以上者。 

2. 本會會員須連續繳年費者。 

3. 2年內大豹溪服勤時數96小時以上。 

4. 具蝶、仰、蛙、捷四式泳姿各50公尺及潛泳25公尺之能力。         

5. 身體健康，無心臟病、傳染病及痼疾者，須有公立醫療院所體檢表。 

6. 品德端正，學習態度良好，且具高度服務熱忱者。 

7. 依服勤、服務時數由教練團會議審核，擇優錄取合格者並通知參與測試。 

8. 入訓前測試游泳四式由總召派考試官考核，合格者始能入訓。 

備註： 

1. 訓期四週，週一至週六05:20-07:00

2. 結訓後大豹溪服勤4次(48小時)以上始發證。

＊感恩芳名錄＊

※感謝下列人士捐款本會

林名振先生 8000元

李震榮自強初級班 1400元

吳尚洋 200元

劉玉琇 200元

吳宜臻 500元

楊榮傑 500元

陳幕蓉 300元

張榮華教練初級班 2500元

古玉嬌 200元

江秀娟 500元

黃詠梅 350元

自強呂學維教練初級班

柯盈安 500元

游心妤 500元

權世界譚國斌初級班 1500元

黃燕琴 500元

顏華吟 500元

李泰緯 300元

南凱翔 300元

張素芝 500元

廖溪泉 300元

許玉秀 300元

廖昱翔 500元

黃雅芬 300元

競賽組公告

＊競賽組競賽四式技術研討班＊

總  教  練： 黃勝昌

開班條件： 滿 20 人以上開班，30 人額滿，請速報名以免向隅

授課日期： 08/27- 09/21    週一∼週五

授課時間： 5:50-6:00 集合做操

                      6:00-6:30 下水早餐

                      6:30-7:00 動作示範，問題討論

                      7:00-7:20 課後練習

入訓資格： 本會游泳教練與救生教練

入訓保證金：    

✽不論參加全程半程，一律收1000 元，參加後兩天內繳清 全勤全退

✽無故缺課                                              扣 100

✽遲到（超過早餐開始時間）        扣 50

教學順序： 蝶 –> 捷 –> 仰 –> 蛙

授課教練： 第一週蝶式: 黃勝昌 

                      第二週捷式: 黃勝昌     

                      第三週仰式: 張鈞晃

                      第四週蛙式: 張鈞晃

分組:             休閒組: 想游得更優美，更輕鬆者

                競速組: 想游得更快速，更有效率者

分組方式： 報到後分組

報名方式： 預約報名，可親洽以下三位教練或電話接洽

報名電話： 0989-033-978    黃勝昌 教練
                      0911-883-855    張鈞晃 教練
                      0918-539-046    何肇達 教練

※物資贊助

李美玉資深教練捐

贈：100箱礦泉水

中悅建設、中悅機

構捐贈如下：

訓練用AED 五套

訓練用AED遙控器 

二個

水中半身假人 三具
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四、證書效期：自發證日起3年。

五、檢定時間：101年9月1日(六)08:00-17:00

六、檢定地點：中和區自強游泳池

七、檢定費用、證照費用、報名表單另行公佈。

八、報名時間：101/7/10 (二) 起至101/8/10 (五) 止。

九、聯絡人：林欽鐘 電話：0937-503-452，E-mail：a793866@yahoo.com.tw

十、本計畫奉准後實施，如有未盡事宜，另行通知。

＊ 101年度開班班表 ＊

泳池地點：自強泳池（新北市中和區中山路2段64巷9號）

班        別 總教練 手              機 上課日期 上課時間 備註

初泳班(早) 蔡憶潔 0987-484-395 08/13-08/25 05:30-07:00 訓練二週

中級班(早) 林廷文 0931-370-669 08/13-08/31 05:30-07:00 訓練三週

自救班(早) 黃柔婉 0963-380-395 08/13-08/24 05:30-07:00 訓練二週

游泳教練班(早) 張洸輝 0932-062-242 09/02-09/29 05:30-07:00 訓練四週

泳池地點：八 秀泳池（新北市中和區成功路97巷底-秀朗橋頭力霸山河後方）

班        別 總教練 手              機 上課日期 上課時間 備註

初泳班(晚) 余淑華 0932-919-758 08/13-08/31 19:00-20:30 訓練三週

中級班(晚) 曾光亮 0921-936-475 08/13-08/31 19:00-20:30 訓練三週

泳池地點：滬江高中（台北市文山區羅斯福路六段336號）

班        別 總教練 手              機 上課日期 上課時間 備註

中級班(早) 吳亭諭 0916-342-863 08/13-08/31 05:30-07:00 訓練三週

訓練組公告

＊ 水上安全工作大隊辦理游泳池救生員審甄檢定 ＊
本隊將於101/9/1(六)辦理游泳池救生員授證審甄檢定，按行政院體育委員會

救生員授證及其管理事項辦法辦理。

一、報名應具備下列各項資格：

　　⑴ 年滿18歲。

　　⑵  紅十字會水上安全救生員（紅十字會水上安全救生訓練結業證書）

或紅十字會認可之全國性訓練單位救生員資格。

二、發證辦法： 學科筆試檢定成績採百分法方式計算，七十分為合格。術

科以實際操作方式進行，依操作方法正確程度與時間予以

評定為合格或不合格。

三、檢定項目如下表：

救生員檢定科目表

類別 學科 術科

游泳池

救生員

一、救生概論。

二、游泳池安全常識。

三、游泳池管理。

四、急救。

基本

能力

一、 救生四式游法（抬頭捷泳、抬
頭蛙泳、側泳、救生仰泳）分

別各游50公尺，5分30秒內完
成。

二、仰漂及踩水各3分鐘。

救援

能力

三、 徒手游泳25公尺，帶假人游泳
25公尺，男子1分20秒、女子1
分40秒內完成。

四、徒手潛泳20公尺。

急救

能力

五、 心肺復甦術、異物哽塞處理、
復甦姿勢、水域脊椎受傷處

理、體外自動心臟去顫器

（A.E.D）操作
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忠班 時數

王政宗 84

王渙堂 24

余炳輝 12

吳興財 12

李宗達 12

李美玉 12

周月英 36

周國金 9

林月綉 12

林欽鐘 24

林慧芳 12

洪源琪 16

紀貴元 24

張仲皓 24

張榮華 12

陳正文 12

陳明珠 24

陳贊文 12

曾介圭 60

黃信凱 24

黃振剛 48

廖元隆 24

趙偉誌 24

劉玫欐 72

劉芸鳳 12

劉慧明 24

賴一心 12

賴丰培 60

顏有成 12

孝班 時數

周江明 12

林岳勳 24

林泰羢 108

林清雄 12

俞佳宏 12

姜仁弘 12

高全勝 48

張文賢 12

張奕鴻 12

陳宥齊 12

陳倍浦 36

陳琬淇 12

陳新川 96

傅金楓 24

曾光亮 24

黃瑞明 84

葉德成 12

劉克威 12

簡信正 60

周泳助 12

王維綱 12

吳文正 24

陳焜基 12

王敬皓 36

李育儒 36

陳瑞元 24

張清潭 12

李震岳 12

林國傑 12

仁班 時數

王康睿 36

吳金忠 36

吳家煌 12

吳瑞明 36

李宏仁 24

李震榮 24

周禹丞 12

周惠伶 24

林立雅 12

林楚珩 12

林裕峰 24

邱育鈴 24

馬端華 12

高世禹 12

張建雄 12

張國輝 96

張緯宸 12

陳要然 12

陳壽祺 24

楊金明 12

劉議心 12

賴貴麗 24

顏豪志 48

愛班 時數

王    艾 60

周盟昌 12

林佳慧 24

林威良 36

邱嘉輝 36

徐盛柱 12

高素蘭 60

張伯丞 36

張洸輝 24

張素惠 48

莊麗芳 60

許玉梅 60

黃振明 12

楊嘉瓚 24

廖欣怡 12

廖國隆 36

蔣義和 36

蔡親偉 106

羅明道 24

信班 時數

王和順 12

李昆峰 12

林建成 12

林聖國 12

林珏如 12

孫文雄 24

徐    瑜 24

張仙助 36

張哲源 12

張智媛 24

張慧玲 36

連文章 12

陳忠慶 48

陳俊安 12

陳虹安 12

黃崧原 12

楊金融 36

楊啟賢 12

劉書吟 24

蔡佳芳 12

蔡孟昆 24

蔡勝源 12

鄧朝興 24

義班 時數

王祖屏 24

服務組公告

＊ 時數統計表 ＊

王新達 24

池旺融 56

何肇達 20

余啟源 24

吳秉芳 12

吳俊縊 24

沈建和 48

林建富 36

林英作 24

林瑞新 12

邱啟章 60

柯敏龍 20

陳才正 12

陳巧凌 12

陳佳慧 12

陳麗如 24

黃玉璋 12

黃美施 12

黃聖鈞 84

潘春燕 12

蔡易諼 24

蔡明儒 24

蔡紫絨 12

穆家韻 46

蕭秋寶 36

謝孟涵 24

魏芳文 36

和班 時數

王煥棠 36

向靜玉 36

吳聰旗 60

呂忠民 60

呂學維 12

李宛臻 12

沈惠芬 24

林廷文 21

林家儁 8

洪偉翔 24

張雪英 12

張湯松 36

陳正吉 40

陳佛賓 72

陳嘉宏 48

劉胤希 24

劉崑雲 36

謝美足 12

藍于婷 12

龔哲慶 12

平班 時數

古珮妤 60

江慶旭 96

江蔡素娥 72

吳玉桂 108

呂欣明 12

李泰彬 12

阮建荃 12

林佳音 20

林潘淑美 36

侯采伶 12

徐健軒 12

張辰蘭 20

張郁莉 24

陳代祐 24

陳美芳 24

陳錦華 12

曾佳怡 32

黃貴福 36

劉玉聯 96

劉如碧 12

蕭宇成 12

羅井茂 72

自強二 時數

林育正 48

賴建杰 24

黃世杰 12

洪紹庭 12

連英傑 12

洪祥義 60

李銘禧 48

顏孝丞 12

丁     偉 12

游竣仁 48

張震平 12

朱哲緯 36

洪貫倫 12

賴敬中 12

陳信嘉 12

陳威志 48

陳淑慧 60

袁詩婷 48

石秀碧 60

黃宥寧 36

施安容 96

王邱琪 60

張永叡 24

莊志傑 47

自強三 時數

林立軒 12

黃品端 12

朱國倫 24

馬少乙 24

黃詠智 24

朱建源 24

陳博榆 24

簡子寧 12

孟光宗 12

李傳幃 24

李怡安 24

張育慈 24

張宜蓁 24

陳佩宜 24

何冠儀 24

張錦閔 12

陳佳緯 24

王偉丞 24

滬江 時數

潘信穎 12

李昱廷 12

董孟屏 12

曾維志 12

尤承瑋 12

邱垂貴 12

王子維 12

李奎霖 12

馬立偉 12

陳昱助 12

陳鴻翔 12

周鼎國 12

缪志忠 12

尹鍾毓 12

高浚宸 12
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7/1
李美玉教練 香吉士一箱

吳玉桂組長 花生一批

7/7

陳壽棋教練 大西瓜一顆

劉玉聯教練 米苔目10斤+紅糖5斤
黃美施教練 葡萄一批

曾進發教練 小番茄一批

周江明教練 飲料二箱

高素蘭教練 肉燥一批

劉如碧教練 綠豆湯一鍋

江蔡素娥教練 地瓜一批

翁輝國總幹事 包子一箱

蔡憶潔教練 現金1000元
吳家煌教練 現金1000元

7/8
劉玫欐教練

炒米粉一批

綠豆芋頭湯一鍋

劉玉聯教練 龍眼乾一包

7/14

劉如碧教練 滷豆乾一批

江蔡素娥教練 粽子一批

劉玉聯教練 仙草兩箱+糖5斤
孫嘉蔚教練 滷味一批

楊金明前會長 番石榴一大箱

劉玫欐教練
炒麵及滷豆干一批

紅豆湯一鍋

7/15

王煥堂教練 番石榴一批

劉坤雲教練 香蕉一批

張湯松教練 糯米腸一批

孫嘉蔚教練 滷味一批

劉玉聯教練 仙草兩箱+糖5斤
周江明教練 可樂一箱

馮阿春教練 可樂一箱

向靜玉教練 大西瓜一顆

林瑞新教練 大西瓜一顆

7/21

翁輝國總幹事 包子一批

劉玫欐教練 滷豆干兩大包

劉美容 蓮藕一批

俞佳宏教練 香吉士一批

莊子華會長 茶葉一罐

＊ 感謝以下各位熱心提供大豹溪值勤的歡樂補給 ＊ 自強三受訓心得
10號 簡子寧

就在六月底某日一時心血來潮，我和我的助理相約到北一游泳池游泳，

到了北一游泳池我順口一問有沒有救生員訓練的培訓，於是櫃檯小姐馬上

幫我廣播救生員訓練班的總教練－張教練來到櫃台，聽到廣播的張教練馬

上從游泳池邊飛奔到了櫃台旁邊，張教練是個非常幽默的教練，跟我說叫

他張導演就可以了，就在這一天張教練為我們上了水上安全相關法律常

識，但是後來因為朋友介紹的關係，轉到了自強游泳池的救生員訓練班受

訓。

炎熱的暑假，原本以為只能在家裡度過，但是參加了救生員訓練後整個

變好玩了。雖然吃了不少苦頭，但也有很多不一樣的樂趣，很高興可以參

加這次訓練，在很久之前就一直很想參加救生員的訓練但一直在時間上沒

辦法配合，因為參加救生員訓練必須接受連續30天的嚴格訓練不可無故缺

課，這次總於如願以賞可以來參加這個訓練，並且自己許久未受正規的游

泳訓練，我想救生員訓練應該是可以讓我學到更多的游泳技術與水上自救

和救人技巧並可以接受一次正規的游泳訓練課程。

之後開始我們的救生員課程，一般的游泳四式是捷、仰、蛙、蝶，而

這裡所教的可不同了，是救生四式為抬頭捷、抬頭蛙、側泳與基本仰泳，

其實和一般的游泳法並沒有差很多只是多了個抬頭，但這個要命的抬頭，

在我們從來不習慣於游泳中抬頭露出於水面上，這可真的累到我了，把頭

露出水面看著目標這可是一點也不容易比一般不露出頭於水面的泳法累很

多，但重點來了，這樣的游法將是接下來每天的開始與結束，也更讓我清

楚明白教練口中的早餐，但早餐也要讓我們各來三趟每趟內含四式，每式 

五十米，剛開始真的是跟不上只能硬撐，為是學員長站於排頭伍，同樣的

在循環時只能做一下子韻律呼吸就要馬上出發，一點都沒得模魚，不過到

了現在不止是可以跟得上並且找出自己的頻率游起來可算得心應手了。接

下來的課程有踩水、水母漂、抽筋自解等與接近法和解脫法都是很有用的

救生技術，在第一個週日，反而在這樣的的環境練習會比較有踏實感吧，

而早上的課是急救法CPR，我想這是我這活到現在第一次連續做這麼久的

CPR了，一整個早上都是在操作CPR除了CPR還是CPR，跪到膝蓋痛死了，聽

其他的學員有的說腰都要斷了，還好我腰還很行呢只是膝蓋痛，不過經過
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這樣的反復性的練習我想這背子對CPR是忘不了。游泳是我的興趣，從大學

時候起，參加救生員訓練並拿到救生員證照一直是我的目標，很高興今年

暑假終於能在距離我家不到2500公尺的自強游泳池參加救生員訓練班。太

久沒有鍛鍊體能的我，在報名前還特地特訓了三四天，以免第一天的水測

丟人現眼呀！十幾天下來，每天都有不同的訓練課程，從最基本的救生四

式：抬頭捷、抬頭蛙、側泳、基本仰泳；自救法：踩水、水母漂、仰漂、

韻律呼吸、抽筋自解；入水法：跨步式、打樁式、淺跳式、鐮刀式、垂直

式；接近法：背面接近、正面接近、正面潛水接近、正面潛水背面接近；

解脫法：正面抱頭、正面纏頸、背面纏頸、抓腕；帶人法：托顎、摟胸、

抓腕、雙手托臂、雙手鎖肩、托顎鎖腕；起岸法：單人起岸、馬蹬式、直

拉式、消防員式⋯⋯等，到急救法（CPR）、激流救生、水中脫衣、浮具製

作⋯⋯等等，都是我從未接觸過的，所以學習時我都非常的認真，深怕自

己一不小心就漏聽了許多重點。除了這幾個較困難的動作外，教練講課時

也釐清了我一些觀念，以及糾正了許多游泳姿勢，例如岸上救生勝於涉水

救生、器材救生勝於徒手救生、團體救生勝於個人救生。姿勢方面又如踢

蛙腳拾膝蓋要往內縮，不要超過肩膀，如此才不會擋水；捷泳的手一定要

推水到腰後（動作要做完），而且各種姿勢在夾水後一定要休息，不要動

作還沒做完就又開始下個動作，這樣才能游的又快又輕鬆。學習游泳，我

覺得除了要用心、也要去模仿、加上摸索體會，沒有學不會的；只有時間

上的問題。許多年前本來就想參加救生員訓練班，但因為工作時間沒有辦

法配合一直都沒有辦法參加，最近因為工作時間上許可於是鼓起勇氣參加

本期的救生員訓練班。周遭朋友得知我要參加救生員訓練班，大都勸我現

在工作穩定將來也不可能去當救生員，幹麻自討苦吃，我的回答是:「有些

事現在不做，將來也就不會做了。」由於工作因素加上個人懶惰沒有每天

運動的習慣，因此覺得從開訓開始到現在每天都很累，連假日都要上課而

且假日上的課並不會比一般晨間上的課還輕鬆，這段時間真是當兵退伍後

最累的日子，但辛苦也有許多收穫，由一開始的救生基本游法到後來的自

救法、入水法、解脫法、帶人法、到最近的激流救生及海上救生。每個科

目都是以前沒有接觸過的，從訓練上課中學習到許多救生的知識及觀念和

技巧。每個學員從剛開訓時的陌生一起共同學習成長，到溪訓時互相的激

勵及幫忙一路上大家擁有許多同甘共苦的回憶。訓練期間每個教練也都給

予相當多的協助。雖然其間有一些同學因個人因素退出了，但希望現在還

堅持下來的同學都能通過結訓的測驗。我喜歡游泳。自從學會游泳至今也

有好一段時日了，原本以為參加救生員訓練，以我的泳技應該可以輕鬆過

關，怎知道一星期下來光喝的水少說也有一魚缸（小的啦），大腿還瘀青

呢！原來要糾正游泳的姿勢，改變原來的習慣，還真不容易。所幸教練團

們（還有助教先生，助教小姐）個個細心教導，蛙泳居然可以游的愈來愈

快活。快活的原因：泳技更上一層樓其實只是一小部分，最主要是有這樣

的榮幸加入一個本著博愛、仁道、志願服務的紅十字會，「有苦難的地方

就有紅十字，有紅十字的地方就有希望」；還有這樣的因緣認識各位教練

及學員們。

一個月的訓練期間，前二週真煎熬；第三週復習準備考試；第四週驗收

成果。希望將來有機會將所學傳承下去，並且能為社會盡一份心力。

自強三受訓心得      
20號 陳佳緯

游泳一直都是我的興趣，從小就因為身體因為被逼去學游泳，剛開始連

牆邊都不敢離開，慢慢的我才敢離開，就這樣久而久之，游泳就變成了我

的興趣之一，也開始熱愛上各種運動，在自強三的每位教練都是抱著一顆

熱情的心來教導我們，如此用心態度相信大家都有看在眼裡，在這一個月

中，我常常遲到造成各位教練的困擾，我深感抱歉，可是你們也只是念我

幾句，然後就幫我想解決的辦法，這種態度真的認我萬分感動，這個星期

天要去翡翠灣，一定可以讓大家的泳技更上一層樓，相信大家都會非常的

期待，也在這裡期島大家能快樂出門，平安的回家，順利畢業，再來救生

班的第三天，就有一顆種子在我心中萌芽，那就是成為第14期的救生教

練，我一定會努力對它灌溉，讓她越來越茁壯，在三年後發光發熱，也請

各位教練多多指導我，當有一天我也站在岸上對著下方的學員盡心盡力得

時後，我的心一定會非常的開心，每次穿上紅會的制服，我都覺得好有榮

譽感喔，這並不是驕傲而是我終於可以為這個社會有所奉獻，等到我老的

時候，把這些事情跟我的子孫分享，相信一定會感到無比的開心，在這個

大家庭，我受益良多，我會一直待下去的，有什麼地方犯錯了，請大家直

接糾正我，我一定會虛心接受，並且改掉這壞習慣，救生班的各位夥伴，

你們都是最棒的，只要肯努力，不要害怕失敗，成功一定是屬於你們的，

加油！
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滬江班受訓心得
6號 邱垂貴

首先謝謝紅十字會給我們這樣的機會，讓我們可以學習到很多與游泳相
關的資訊與技能。接著就是救練團永不放棄所有學員的精神，著實另人感
動尤其是救練團的叮嚀更讓我銘記在心。

「最重要是不要放棄因為教練團都沒有放棄你」 就不要先自我放棄!!!

在這說短不短說長不長近一個月的相處練習， 不管是在泳技還是心理層
面的抗壓性，都有明顯提升!! 透過訓練學習到的不單單只有游泳技巧和一些
基本救生，有禮節、有制度、有規範、有不怕困難的決心等... 這些都是額外
的禮物!!! 

當然真的要很謝謝教練團的努力與用心，因為你們使我們變得更好。也
在我腦中有了個崇高的地位，那真不是個輕鬆簡單的工作，而是個人命關
天的第一線，面對的是未知的溺者，還有各種挑戰‥‥‥，真的了不起。 

在這近一個月的種種練習與課程中，教練殷殷的教誨與夥伴們一同咬緊
牙關、拚命地學習教練教導的每一項的身影，深深烙印在我心中，雖然就
這麼短短的時間就結束了，但留下卻是深遠難以忘懷的一個美麗的畫面。
感謝教練們一次又一次細心且努力的教導與訓練，不停的提醒、不停的訓
勉我們，告訴我們什麼是更省力的、甚麼是更快的姿勢，感謝同學在我擔
心自己無法做到時的加油打氣、彼此鼓勵，激發不輕易放棄的鬥志，讓我
有勇氣撐到最後。此訓練更成為我一輩子受用的勉勵。 我真的很高興自己
能參加這次的救生員訓練，認識每一位並且與大家同心協力的度過，不僅
知道一些水上救生的技巧，更了解救生前自身安全的重要性，還有因為有
你們，我才能充實的在我人生的畫布上又畫了美麗的一筆。真是太謝謝你
們了！

參加完這次訓練後，我體會到救人真的很不容易，這些日子來有辛苦也
有歡樂的地方（大部份）因本班教練團真得是值得鼓勵。常用其累積經驗
指導我們，讓我們可在很短時間學習此技巧。且教練們都是很友善的人，
所以我要以教練們為榜樣，好好的去效法並學習，將這些日子來所學到的
充分利用，還要加強自己較不行的地方。

參加此梯次紅十字會救生訓練，使我感受到救生員的責任和使命。一位
優秀的救生員，除了需具備高超的泳技外，更要有人溺己溺的偉大情操，
勇敢與愛心更是不可或缺的條件，我願為默默付出的救生員們獻上最高敬
意。 此次的救生訓練，充實了我們的救生技能，也豐富了我們的生活記
憶。更感謝每位默默付出的救生教練，義務的指導，不畏風雨、不怕烈
日，犧牲自己的寶貴時間來指導訓練。各位救生教練，我們敬愛您、更懷

念您，在此，向您獻上最敬禮。

參加此訓練一定可以學到很多東西。而且現在我也對水上安全有更多的
了解，深刻體驗到救人不是一件簡單的事，會游泳和救人是兩件事，所以
建議喜歡游泳或不會游泳的人，一定要先學會自救或參加訓練，利用水母
漂或其它方式，爭取等待救援的時間，也請大家不要小看大自然的力量，
水可載舟亦可覆舟，危險水域千萬別去喔！訓練期間非常感謝張 總教練以
及其他教練認真的教導我們，讓我們學會了很多游泳的技巧以及自救救人

的方法觀念，最後希望能把我所學到的幫助其他需要的人。

自強高級班 ⑴ 受訓心得
 14號 陳淑慧

進入水安的團體後，深深戚受到這個大家庭的熱情與愛，因為這份熱情
與愛，才剛結束了患難與共的救生員班，又來到另一個里程碑高級班，心
中的悸動更是完全截然不同，每天都在期待清晨的來臨，讓我們有充份的
機會與教練們及同學們互動學習成長。

我們的總教練一李金榮，是一位完全沒有架子、親力親為、充滿親和力
的總教練，還記得開班沒有幾天，大家對跳水動作十分生疏，金縈總教練
便親身下來指導學員們，當時的我真是有眼不識泰山，心中只閃過一個念
頭，這位教練人真是好，講話客氣又謙卑，有他當我們的教練真是好遠，
沒想到金榮教練竟然是我們的總教練。

因著金榮教練的熱忱，為我們找來一等一的授課教練閣以及與我們最
密切接觸的保母教練團，臣扶教練總是溫和的提醒我們應做的事情，國竟
成教練雖是副總年紀最輕，但是做起事來一點都不馬虎，重紀律、注重時
間觀念，為了讓我們彼此熟悉，常常為我們想新方法，他也是一位熱心的
教練，有一次自己迷糊忘了帶東西回家，他還特地替我返回自強游泳池去
找尋失物，這份心真是替人戚動，錦繡教練是一位首重紀律的教練，雖然
嚴謹但是面惡心善，骨子裡都是熱血，因為他要我們成為提攜後進的好教
練，瑰淇與巧凌教練都是我的初級班教練，這次在高級班又看見他們，內
心總是充滿溫暖與安全戚，威謝他們總是不時提醒我們游泳應該注意的細
項，瑞明與玉璋教練是好搭檔，雖然常常談笑風生依舊不斷給我們新知
識，美惠教練是一位能教又能做示範的教練，希望有朝一日我也能與他看
齊，蔥、芬與佩霜教練是溫案愛笑的教練，每天早上看到他們的笑容，當
天的陰霾就掃掉一大半，也謝謝他們常常為我們側拍，用照片寫日記，春
燕與正吉教練，常常提醒我們放慢腳步、慢慢游，不要求a抉只救姿勢到
位，這樣才可以讓我們的泳技更精逛，正吉教練還分享雙邊換氣的要點，
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要下水了趕快排好自由腳記得要押腳板

總教練精神鼓勵張洸輝會長親自示範蛙鞋

李金榮總教練與大家一同舉杯祝賀李金榮總教練自強高級班完美團體照

身體成一直線才能減少水阻 跳水時手要伸直

李金榮總教練自強高級 ⑴ 班
讓我游起泳來更輕鬆'芳文教練與我的淵源最深，今天我可以進來水安隊都
是拜他所賜，他常常鼓勵我往前進，說話幽默中肯又實在，能認識各位教
練真是我的福氣，也戚謝主為我挑選最適合我的教練。

參加高級班後，讓我得到了最大的體會是游泳應該是慢慢輕鬆游，要求
自己每個姿勢到位，動作做確實，這樣我們才會容易修正自己的姿勢，如
果我們只救速度，這樣反而吃力不討好，也會容易傷到身體，謝謝各位用
心付出的教練，每一位教練都用愛心多陪我們走一里路，完全不求回報，

也謝謝每天清晨陪我吃早餐一同成長的同學們，認識你們真好。

自強高級班 ⑴ 受訓心得
 7號 王祖屏

去年有個教練對我說，其實你不會游泳，你只是能在水上行進而已。

“有沒有搞錯啊”（這句話要用香港音調來說比較有味道）我內心這麼的

吶喊著。經過救生班的洗禮；還有閒暇之餘向多位教練請教；以及高級班

的調教之後。“是的”我以前真的是不會游泳（當然現在也不能就說很

會，但是至少懂了一些竅門） ，真正的會游泳，就是要能夠游得很輕鬆，
不費力，而且有效率，高級班就是在教這個。

我以前從來沒有正式的學過游泳，都是在岸邊看著別人的動作，一邊

看就一邊學；一方面學，跟著就一方面試。就這樣做到“可以在水上行進

了”，像不像也有三分樣，就認為自己會游泳了，很行了。不過總是會有

一些問題產生，而無法去找出原因；例如總是游的不快，或是游沒兩下就

很喘了等等⋯這就像武俠小說中寫得，有人看著別練功夫，就跟著學招

式，每一式都學得像，卻不知道人家是搭配著內功心法在練功，看不到人

家體內的真氣是如何流通的。

自從上了高級班一段時間後，發現每位教練身上都是寶物，取之不盡，

用之不完。隨便一個竅門或手法，就可以省去三成的體力消耗，或增加1/4 
的泳距。這些都是書上沒有寫的，或是寫了你也看嚨嘸。雖然上課的時間

很短，感覺沒有跳躍式的進步，不過就如同教練說的，重點在於日後的不

斷練習和親身體會，一次次的修正；一回回的改造。久了之後，這些上乘

武學心法就是自己的了。

“什麼！你說以上這些也沒什麼，你到底懂不懂啊！這些在外面學要花

多少銀子你知不知道？而且還未必就學得好”。所以，能夠上高級班真是

一個福利，也是一個機會。就讓它成為一個里程碑，向另一個高峰前進！
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腳踏車得主-6月份林泰羢教練腳踏車得主-5月份劉枚欐教練許乾棋教練自強初級班張榮華教練自強初級班

周禹丞教練世紀皇家中級班沈建和教練自強中級班

李文福教練中和國中初級班呂學維教練自強初級班

譚國斌教練權世界初級班黃柔琬教練自強初級班

江肯輔教練自強初級班王臣扶教練世紀皇家初級班

譚國斌教練自強中級班 周禹丞教練八秀初級班

李文福教練夏威夷初級班 李震榮教練自強初級班

各級泳訓開班實況

大豹溪抽獎活動
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    8 月份 壽星
Happy
Birthday

王 世 裕

王 志 婷

王 政 宗

王 偉 丞 

王 敬 皓

王 靖 雯

王 瓊 霖

朱 建 源

江 肯 輔

利 彥 衡

吳 孝 寶

吳 桂 雲

吳 聰 旗

呂 忠 民

李 宇 杰

李 俊 賢

李 振 明

李 捷

李 傳 幃

汪 彥 祥

周 世 雄

周 鼎 國

林 正 哲

林 仲 凱

林 呈 峰

林 志 忠

林 品 硯

林 建 成

林 昱 宏

林 美 霞

林 致 廷

林 家 禾

林 家 儁

林 雅 盈

林 憬 鴻

林 潘 淑 美

林 懷 生

邱 重 景

邱 啟 章

俞 俊 堯

施 郁 東

洪 泰 霖

洪 偉 翔

洪 韡

胡 堯 凱

范 玉 霞

馬 先 讓

馬 志 宏

高 素 蘭

張 建 雄

張 為 嫻

張 英 瀚

張 國 輝

曹 筱 涵

梁 志 銘

莊 子 華

許 乾 棋

郭 富 修

陳 志 明

陳 佳 緯

陳 東 彥

陳 春 傑

陳 昭 輝

陳 軍 翰

陳 勤 文

智 慧 仁

曾 麗 媚

游 盛 捷

黃 建 國

黃 思 源

黃 朗 桐

黃 國 峰

黃 喬 濬

黃 琦 茹

楊 筬 理

葉 昱 德

葛 奐 伶

廖 偉 煌

趙 月 女

趙 明 三

劉 志 緯

劉 振 宇

蔣 成 欣

蔡 孟 昆

蔡 奕 亭

蔡 瑋 哲

蔡 贏 磊

鄭 逸 豐

鄭 鴻 文

盧 俊 智

賴 昱 辰

賴 秋 萍

韓 俊 傑

魏 占 峰

羅 鎂 慧

蘇 庚 螢


