全能運動王
第一梯次1/28-1/30

1. 籃球、流行街舞(1-6年級，人數30人)

2. 羽球、流行街舞(1-6年級，人數30人)

3. 桌球、流行街舞(1-6年級、名額30人)
4. 疊杯、樂樂棒球(第一梯限定，1-6年級，人數30人)

5. 疊杯、羽球(1-6年級，人數30人)

第二、三梯次、2/2-2/6、2/9-2/13
1.  籃球、流行街舞(1-6年級，人數30人)
2.  羽球、流行街舞(1-6年級，人數30人)

3.  桌球、流行街舞(1-6年級、名額30人)
4.  疊杯、籃球(1-6年級，人數30人)

5.  疊杯、羽球(1-6年級，人數30人)

活動名稱：全能運動王

課程特色：全能運動王營隊特別要求體能，除了培養孩子對運動的興趣外，從基本動作、觀念、規則及比賽，會加強許多專業的體能訓練項目，讓你的孩子有明顯的成長。另外經由不同課程的搭配來增加孩子的視野，其中更包含了手眼並用以及協調性的訓練，讓孩子做什麼都上手。

活動對象：1-6年級

招生名額：每班三十人

活動日期：第一梯1/28-1/30


  第二梯2/2-2/6


  第三梯2/9-2/13

活動時間：每天上午09：00至下午17：00

活動費用：第一梯3,825(含點心、餐費、保險、教練費、場地費)
第二、三梯6,300(含點心、餐費、保險、教練費、場地費)

注意事項：請自備毛巾、水壺。羽球及桌球需自備球拍
第一梯(三天)1/28-1/30
	籃球、流行街舞

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球

基本防守

傳接球訓練

障礙運球
	神射手大賽

帶球上籃

接力上籃

移動投籃

規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	舞感培養

基本躍動

身體律動

節奏律動

音樂節拍

分解動作練習
	舞感培養

音樂動作

分解練習

隊形排練

動作修正

作品教學
	音樂與動作結合練習

作品教學綜合練習

綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	羽球、流行街舞

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性

步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習

側牆擊球正

手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	舞感培養

基本躍動

身體律動

節奏律動

音樂節拍

分解動作練習
	舞感培養

音樂動作

分解練習

隊形排練

動作修正

作品教學
	音樂與動作結合練習

作品教學綜合練習

綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	桌球、流行街舞

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	場地介紹

基本握拍

擊球律動

正拍擊球

步法介紹

正手旋球

動作教學

發球訓練
	左邊推球

右邊攻擊

移動擊球

對打訓練

單打講解

雙打講解

移動擊球

對打訓練
	綜合練習

成果驗收

桌球大戰

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	舞感培養

基本躍動

身體律動

節奏律動

音樂節拍

分解動作練習
	舞感培養

音樂動作

分解練習

隊形排練

動作修正

作品教學
	音樂與動作結合練習

作品教學綜合練習

綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	疊杯、樂樂棒球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	競技疊杯起源、發展
競技疊杯杯組介紹

境界疊杯暖身運動

3杯疊法教學
3-3-3花式疊法、規則
競技疊杯比賽用器材介紹(計時器組)
	暖身運動
3杯、3-3-3花式複習

滑杯、6杯疊法教學
3-6-3花式疊杯教學

3-6-3規則介紹
	競技疊杯運動規則介紹(含分組、場地、易犯錯之動作)

疊杯賽事介紹
模擬實際賽事

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	樂樂棒球介紹
暖身運動

持球、傳球訓練

防守介紹

防守訓練
	暖身運動
防守複習

持棒、打擊訓練

打擊、防守小組訓練
	打擊、防守複習
比賽規則介紹

小組練習

世界大賽
頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	疊杯、羽球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	競技疊杯起源、發展

競技疊杯杯組介紹

境界疊杯暖身運動

3杯疊法教學

3-3-3花式疊法、規則

競技疊杯比賽用器材介紹(計時器組)
	暖身運動

3杯、3-3-3花式複習

滑杯、6杯疊法教學

3-6-3花式疊杯教學

3-6-3規則介紹
	競技疊杯運動規則介紹(含分組、場地、易犯錯之動作)

疊杯賽事介紹

模擬實際賽事

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性

步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習

側牆擊球正

手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


第二梯2/2-2/6、第三梯2/9-2/13
	籃球、流行街舞

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	舞感培養

基本躍動

身體律動
	節奏律動

音樂節拍

分解動作練習
	舞感培養

音樂動作

分解練習
	隊形排練

動作修正

作品教學音樂與動作結合練習
	作品教學綜合練習

綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	羽球、流行街舞

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性
	步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習
	側牆擊球
正手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	舞感培養

基本躍動

身體律動
	節奏律動

音樂節拍

分解動作練習
	舞感培養

音樂動作

分解練習
	隊形排練

動作修正

作品教學
	音樂與動作結合練習

作品教學綜合練習

綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	桌球、流行街舞

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	場地介紹

基本握拍

擊球律動

正拍擊球
	步法介紹

正手旋球

動作教學

發球訓練
	左邊推球

右邊攻擊

移動擊球

對打訓練
	單打講解

雙打講解

移動擊球

對打訓練
	綜合練習

成果驗收

桌球大戰

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	舞感培養

基本躍動

身體律動
	節奏律動

音樂節拍

分解動作練習
	舞感培養

音樂動作

分解練習
	隊形排練

動作修正

作品教學
	音樂與動作結合練習

作品教學綜合練習

綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	疊杯、籃球

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	競技疊杯起源、發展

競技疊杯杯組介紹

境技疊杯暖身運動
	3杯疊法教學

3-3-3花式疊法、規則

競技疊杯比賽用器材介紹(計時器組)
	暖身運動

3杯、3-3-3花式複習

滑杯、6杯疊法教學


	3-6-3花式疊杯教學

3-6-3規則介紹

	競技疊杯運動規則介紹(含分組、場地、易犯錯之動作)

疊杯賽事介紹

模擬實際賽事

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

15：30
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	疊杯、羽球

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	競技疊杯起源、發展

競技疊杯杯組介紹

境技疊杯暖身運動
	3杯疊法教學

3-3-3花式疊法、規則

競技疊杯比賽用器材介紹(計時器組)
	暖身運動

3杯、3-3-3花式複習

滑杯、6杯疊法教學


	3-6-3花式疊杯教學

3-6-3規則介紹

	競技疊杯運動規則介紹(含分組、場地、易犯錯之動作)

疊杯賽事介紹

模擬實際賽事

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

15：30
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性
	步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習
	側牆擊球

正手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


極限運動王

◎活動日期、項目、對象、名額:
第一梯次1/28-1/30(三天)

1. 籃球、羽球

2. 籃球、桌球

3. 籃球、壁球

4. 籃球、高爾夫

5. 籃球、樂樂棒球

6. 羽球、樂樂棒球

7. 桌球、樂樂棒球

8. 壁球、樂樂棒球

9. 高爾夫、樂樂棒球

第二、三梯次 2/2-2/6、2/9-2/13(五天)

1. 籃球、羽球

2. 籃球、桌球

3. 籃球、壁球

4. 籃球、高爾夫

5. 羽球、籃球

6. 桌球、籃球

7. 壁球、籃球

8. 高爾夫、籃球

活動名稱: 極限運動王

課程特色: 極限運動王希望藉由豐富的綜合營隊課程規劃,讓孩子在營隊中能

愛上運動,進而養成終身運動的好習慣。成為一位健康、快樂、充滿活力的好孩子。

活動對象: 1-6年級

招生名額: 30人

活動日期: 第一梯次(3天)1/28(三)-1/30(五)、
第二梯次2/2(一)-2/6(五)、

         第三梯次2/9(一)-2/13(五)

活動時間: 每天上午9:00~下午17:00

活動費用:第一梯次3,825元(註:3天);第二~三梯次6,300元(註:5天)

 (含餐費、點心、保險、教練費、場地費)

注意事項:請自備毛巾、水壺。羽球及桌球需自備球拍
第一梯次1/28-1/30

	籃球、羽球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球

基本防守

傳接球訓練

障礙運球
	神射手大賽

帶球上籃

接力上籃

移動投籃

規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性

步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習

側牆擊球正

手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	籃球、桌球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球

基本防守

傳接球訓練

障礙運球
	神射手大賽

帶球上籃

接力上籃

移動投籃

規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	場地介紹

基本握拍

擊球律動

正拍擊球

步法介紹

正手旋球

動作教學

發球訓練
	左邊推球

右邊攻擊

移動擊球

對打訓練

單打講解

雙打講解

移動擊球

對打訓練
	綜合練習

成果驗收

桌球大戰

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	籃球、壁球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球

基本防守

傳接球訓練

障礙運球
	神射手大賽

帶球上籃

接力上籃

移動投籃

規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性

步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習

側牆擊球正

手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	籃球、高爾夫

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球

基本防守

傳接球訓練

障礙運球
	神射手大賽

帶球上籃

接力上籃

移動投籃

規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	教學術語

基本站姿

基礎握桿

推桿練習

短桿指導

切球練習

沙坑指導

推桿練習
	電腦模擬

動作講解

揮桿擊球

角度講解

切球指導

短桿練習

推桿指導

沙坑練習
	綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	籃球、樂樂棒球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球

基本防守

傳接球訓練

障礙運球
	神射手大賽

帶球上籃

接力上籃

移動投籃

規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	樂樂棒球介紹

暖身運動

持球、傳球訓練

防守介紹

防守訓練
	暖身運動

防守複習

持棒、打擊訓練

打擊、防守小組訓練
	打擊、防守複習

比賽規則介紹

小組練習

世界大賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	羽球、樂樂棒球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性

步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習

側牆擊球正

手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	樂樂棒球介紹

暖身運動

持球、傳球訓練

防守介紹

防守訓練
	暖身運動

防守複習

持棒、打擊訓練

打擊、防守小組訓練
	打擊、防守複習

比賽規則介紹

小組練習

世界大賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	桌球、樂樂棒球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	場地介紹

基本握拍

擊球律動

正拍擊球

步法介紹

正手旋球

動作教學

發球訓練
	左邊推球

右邊攻擊

移動擊球

對打訓練

單打講解

雙打講解

移動擊球

對打訓練
	綜合練習

成果驗收

桌球大戰

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	樂樂棒球介紹

暖身運動

持球、傳球訓練

防守介紹

防守訓練
	暖身運動

防守複習

持棒、打擊訓練

打擊、防守小組訓練
	打擊、防守複習

比賽規則介紹

小組練習

世界大賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	壁球、樂樂棒球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性

步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習

側牆擊球正

手反手練習

動作講解

對戰練習
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	樂樂棒球介紹

暖身運動

持球、傳球訓練

防守介紹

防守訓練
	暖身運動

防守複習

持棒、打擊訓練

打擊、防守小組訓練
	打擊、防守複習

比賽規則介紹

小組練習

世界大賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	高爾夫、樂樂棒球

	
	第一天
	第二天
	第三天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	教學術語

基本站姿

基礎握桿

推桿練習

短桿指導

切球練習

沙坑指導

推桿練習
	電腦模擬

動作講解

揮桿擊球

角度講解

切球指導

短桿練習

推桿指導

沙坑練習
	綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	樂樂棒球介紹

暖身運動

持球、傳球訓練

防守介紹

防守訓練
	暖身運動

防守複習

持棒、打擊訓練

打擊、防守小組訓練
	打擊、防守複習

比賽規則介紹

小組練習

世界大賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


第二、三梯次(五天) 2/2-2/6、2/9-2/13

	籃球、羽球

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性
	步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習
	側牆擊球

正手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	籃球、桌球

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	場地介紹

基本握拍

擊球律動

正拍擊球
	步法介紹

正手旋球

動作教學

發球訓練
	左邊推球

右邊攻擊

移動擊球

對打訓練
	單打講解

雙打講解

移動擊球

對打訓練
	綜合練習

成果驗收

桌球大戰

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	籃球、壁球

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性
	步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習
	側牆擊球正

手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	籃球、高爾夫

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	教學術語

基本站姿

基礎握桿

推桿練習
	短桿指導

切球練習

沙坑指導

推桿練習
	電腦模擬

動作講解

揮桿擊球

角度講解
	切球指導

短桿練習

推桿指導

沙坑練習
	綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	羽球、籃球

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性
	步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習
	側牆擊球

正手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	桌球、籃球

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	場地介紹

基本握拍

擊球律動

正拍擊球
	步法介紹

正手旋球

動作教學

發球訓練
	左邊推球

右邊攻擊

移動擊球

對打訓練
	單打講解

雙打講解

移動擊球

對打訓練
	綜合練習

成果驗收

桌球大戰

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	壁球、籃球

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	規則介紹

握拍方式

揮拍練習

適應球性
	步法練習

發球練習

擊球判斷

接發球判斷
	正手截擊

抽球訓練

反手截擊

移動練習
	側牆擊球正

手反手練習

動作講解

對戰練習
	綜合練習

成果驗收

分組比賽

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


	高爾夫、籃球

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	08:00~09:00早安時間

	09:00~09:10上課準備

	09：10

|

12：00
	教學術語

基本站姿

基礎握桿

推桿練習
	短桿指導

切球練習

沙坑指導

推桿練習
	電腦模擬

動作講解

揮桿擊球

角度講解
	切球指導

短桿練習

推桿指導

沙坑練習
	綜合練習

成果驗收

頒發證書合影

	12:00~14:00午餐/午休時間

	14:00~14:10     上課準備

	14：10

|

17：00
	傳接球訓練

定點投籃

運球技術

趣味籃球
	基本防守

傳接球訓練

障礙運球

投籃訓練

神射手大賽
	帶球上籃

接力上籃

移動投籃
	規則解說

假動作練習

三對三規則
	戰術講解

體能競賽

動作總複習

分組對抗賽

頒發證書合影

	點心時間/結業頒獎

	17:00快樂回家


羽球密集小班制
活動名稱：羽球密集小班制
課程特色：提供一對四至一對五的羽球教學，可以讓學員在短期內強化所需要提
          升的專業技能，讓您的孩子有明顯的成長。
活動對象：1-9年級
招生名額：4-5人開班
活動日期：第一梯次(3天)1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次2/9(一)-2/13(五)、
活動時間：每天上午09：00-12：00或每天下午14：00-17：00 (2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為準備時間)
活動費用：第一梯次2,250元，第二～三梯次3,700元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備羽球拍，毛巾，水壺
桌球密集小班制
活動名稱：桌球密集小班制
課程特色：提供一對四至一對五的桌球教學，可以讓學員在短期內強化所需要提 
          升的專業技能，讓您的孩子有明顯的成長。
活動對象：1-9年級
招生名額：4-5人開班
活動日期：第一梯次(3天)1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次2/9(一)-2/13(五)、
活動時間：每天上午09：00-12：00或每天下午14：00-17：00 (2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為準備時間)
活動費用：第一梯次2,100元，第二～三梯次3,500元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備桌球拍，毛巾，水壺
壁球密集小班制
活動名稱：壁球密集小班制
課程特色：提供一對四至一對五的壁球教學，可以讓學員在短期內強化所需要提
          升的專業技能，讓您的孩子有明顯的成長。
活動對象：1-9年級
招生名額：4-5人開班
活動日期：第一梯次(3天)1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次2/9(一)-2/13(五)、
活動時間：每天上午09：00-12：00或每天下午14：00-17：00 (2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為準備時間)
活動費用：第一梯次2,100元，第二～三梯次3,500元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備毛巾，水壺
高爾夫球密集小班制
活動名稱：高爾夫球密集小班制
課程特色：提供一對四至一對五的高爾夫球教學，可以讓學員在短期內強化所需
          要提升的專業技能，讓您的孩子有明顯的成長。
活動對象：1-9年級
招生名額：4-5人開班
活動日期：第一梯次(3天)1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次2/9(一)-2/13(五)、
活動時間：每天上午09：00-12：00或每天下午14：00-17：00 (2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為準備時間)
活動費用：第一梯次2,160元，第二～三梯次3,600元(含保險、教練費)
注意事項：請自備毛巾，水壺
撞球密集小班制
活動名稱：撞球密集小班制
課程特色：提供一對四至一對五的撞球教學，可以讓學員在短期內強化所需要提
          升的專業技能，讓您的孩子有明顯的成長。
活動對象：1-9年級
招生名額：4-5人開班
活動日期：第一梯次(3天)1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次2/9(一)-2/13(五)、
活動時間：每天上午09：00-12：00或每天下午14：00-17：00 (2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為準備時間)
活動費用：第一梯次2,100元，第二～三梯次3,500元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備毛巾，水壺
密集訓練班
活動名稱：羽球密集初階班
課程特色：羽球是一種重視體力與技術的運動，透過專業的教練指導，保證讓孩子在短
          時間的密集訓練裡，掌握控制羽球的最佳節奏，展現速度與力量的極致。
活動對象：1-5年級
招生名額：6人開班(滿班30人)
活動日期：第一梯次(3天) 1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次       2/9(一)-2/13(五)、
活動時間：每天上午09：00-上午12：00或下午14：00-下午17：00(2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為上課準備時間)
活動費用：第一梯次2,040元，第二～三梯次3,400元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備羽球拍，毛巾，水壺


活動名稱：羽球密集中階班
課程特色: 訓練是要持續的，本營隊特別要求體能，因此除了培養孩子對運動之興趣，
          從基本動作、觀念、規則、比賽之外，會加強許多專業的體能訓練項目，讓
          您孩子有明顯的成長。
活動對象：5～8年級
招生名額：6人開班(滿班30人)
活動日期：第一梯次(3天) 1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次       2/9(一)-2/13(五)、
活動時間：每天上午09：00-上午12：00或下午14：00-下午17：00(2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為上課準備時間)
活動費用：第一梯次2,040元，第二～三梯次3,400元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備羽球拍，毛巾，水壺
活動名稱：羽球密集高階班
課程特色: 訓練是要持續的，本營隊特別要求體能，因此除了培養孩子對運動之興趣，
          從基本動作、觀念、規則、比賽之外，會加強許多專業的體能訓練項目，讓
          您孩子有明顯的成長。
活動對象：8年級以上
招生名額：6人開班(滿班30人)
活動日期：第一梯次(3天) 1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次       2/9(一)-2/13(五)、
活動時間：每天上午09：00-上午12：00或下午14：00-下午17：00(2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為上課準備時間)
活動費用：第一梯次2,040元，第二～三梯次3,400元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備羽球拍，毛巾，水壺
	第一梯羽球密集初/中/高階班(教練依現場學員程度調整授課強度)

	
	
	
	第五天

	課程內容
	場地介紹
專項體能
正拍擊球
前場步法
專項體能
後場擊球

	發球訓練
動作教學
反手擊球
中場步法
移位訓練
後場切球
攻擊訓練
	對打訓練
規則講解
綜合練習
專項體能
成果驗收
分組比賽
頒發證書合影


	第二、三梯羽球密集初/中/高階班(教練依現場學員程度調整授課強度)

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	課程內容
	場地介紹
專項體能
正拍擊球
前場步法
	專項體能
後場擊球
發球訓練
動作教學
	反手擊球
中場步法
移位訓練
後場切球
	攻擊訓練
對打訓練
規則講解
綜合練習
	專項體能
成果驗收
分組比賽
頒發證書合影


活動名稱：籃球未來之星訓練班
課程特色：訓練是要持續的。本營隊特別要求體能，因此除了培養孩子對運動之興趣，
          從基本動作、觀念、規則、比賽之外，會加強許多專業的體能訓練項目，讓
          您的孩子有明顯的成長。
活動對象：1-9年級

招生名額：6人開班(滿班45人)
活動日期：第一梯次(3天) 1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次       2/9(一)-2/13(五)
活動時間：第一梯：每天上午09：00-上午12：00
          第二梯：每天上午09：00-上午12：00或下午14：00-下午17：00(2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為準備時間)
活動費用：第一梯次1,800元，第二～三梯次3,000元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備毛巾，水壺
	第一梯籃球未來之星訓練班(教練依現場學員程度調整授課強度)

	
	
	
	第五天

	09：00
|
12：00
	傳接球訓練
定點投籃
運球技術
趣味籃球
傳接球訓練
障礙運球
基本防守
	神射手大賽
帶球上籃
接力上籃
移動投籃
規則解說
假動作練習
三對三規則
	戰術講解
體能競賽
戰術指導
動作總複習
模擬比賽
頒發證書合影


	第二、三梯籃球未來之星訓練班(教練依現場學員程度調整授課強度)

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	課程內容
	傳接球訓練
定點投籃
運球技術
趣味籃球
	傳接球訓練
障礙運球
基本防守
神射手大賽
	帶球上籃
接力上籃
移動投籃
規則解說
	假動作練習
三對三規則
戰術講解
體能競賽
	戰術指導
動作總複習
模擬比賽
頒發證書合影


活動名稱：桌球密集初階班
課程特色：以趣味教學，讓孩子產生興趣為主。在經過設計的各種遊戲中，讓孩子輕輕
          鬆鬆學會桌球的基本技巧，培養桌球比賽單打基本能力、握拍法、攻守步伐、
          正手殺球、側身攻球、發下旋球等。
活動對象：1-5年級
招生名額：6人開班(滿班30人)
活動日期：第一梯次(3天) 1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次       2/9(一)-2/13(五)
活動時間：每天上午09：00-上午12：00或下午14：00-下午17：00(2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為準備時間)
活動費用：第一梯次1,800元，第二～三梯次3,000元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備桌球拍，毛巾，水壺
活動名稱：桌球密集進階班
課程特色：我們邀請一流教練教孩子們正確的桌球打法及概念，課程內容包含桌球比賽
          規則、正確的握拍及揮拍、步法練習、進階技巧，讓小孩子在標準安全場地，
          享受揮汗淋漓的快感。
活動對象：5-9年級
活動日期：第一梯次(3天) 1/28(三)-1/30(五)、第二梯次2/2(一)-2/6(五)
          第三梯次       2/9(一)-2/13(五)
活動時間：每天上午09：00-上午12：00或下午14：00-下午17：00(2擇1)
          (09：00-09：10及14：00-14：10為準備時間)
活動費用：第一梯次1,800元，第二～三梯次3,000元(含保險、教練費、場地費)
注意事項：請自備桌球拍，毛巾，水壺
	第一梯桌球密集初/進階班(教練依現場學員程度調整授課強度)

	
	第一天
	第二天
	第三天

	課程內容
	場地介紹
基本握拍
擊球律動
正拍擊球
步法介紹
正手旋球
	動作教學
發球訓練
左邊推球
右邊攻擊
移動擊球
對打訓練
單打講解
雙打講解
	移動擊球
對打訓練
綜合練習
成果驗收
桌球大戰
頒發證書合影


	第二、三桌球密集初/進階班(教練依現場學員程度調整授課強度)

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	課程內容
	場地介紹
基本握拍
擊球律動
正拍擊球
	步法介紹
正手旋球
動作教學
發球訓練
	左邊推球
右邊攻擊
移動擊球
對打訓練
	單打講解
雙打講解
移動擊球
對打訓練
	綜合練習
成果驗收
桌球大戰
頒發證書合影


2015年弓箭手養成班冬令營課程表半日營 ※半日營上午課表※
	
	週一
	週二
	週三
	週四
	週五

	0800-0850報到
	早安時間(相見歡、問題解答、靜心術引導、影片觀賞、射藝文章導讀..等)

	第一節
0900-0950
	暖身靜心、射場安全基本動作介紹
	暖身靜心
標靶實射練習
	暖身靜心、武射拋接箭練習
	暖身靜心、基本動作綜合練習
	暖身靜心、基本動作綜合練習

	10Mins
	休息時間

	第二節
1000-1050
	器材練習
彈力帶練習
	基本動作調整
標靶7m實射測驗，氣球射擊
	移動放箭練習
安全箭實射接箭練習
	團體戰戰術說明
團體戰編組練習
	ESAI測驗
10m標靶賽

	10 Mins
	休息時間

	第三節
1100-1200
	基本動作練習，實射練習
	武射基本動作練習快速搭箭練習
	武射足球練習及試賽
	ESAI練習及試測
	講評及授証

	
	快樂回家去


說明：
· 射箭自古即為六藝之一，其中之"射以觀德、以一貫之、張馳有節、進退有度"等武德觀念及素養的的養成，和直接強化後背肌群，習射者個個脊柱挺直，擺脫彎腰駝背狀之功效，間接調整視力差，同時增加專注力、觀察力、耐力及協調力。武射之安全箭的開發，更是讓學員能有更安全及自在去練習射箭之器材及環境，享受移動靶及固定靶射箭之交叉訓練之成果展現。
· 本課程適合無經驗及初學之適合體位學童參加。
· 學員資格請以國小四年級及體重三十公斤以上為佳。
· 入門學員隨課附送自彩繪簡易長弓一把(僅限五日營報名學員)。
服裝請著合身上衣、長褲、薄外套、擦汗毛巾、帽子、水壺等。個人護具，護臂、指套、彈力帶等，可現場代購
營隊收費：3800元/每期/每人(內含點心飲料、教練、器材、場地、保險費)
優惠方案：
1. 折扣方案配合全館優惠方案
2. 四人同行報名可享九折
3. 本里或其他優惠以九五折優惠。
2015年弓箭手養成班冬令全日營課程表  ※全日營課表※
	
	週一
	週二
	週三
	週四
	週五

	0800-0850報到
	早安時間(相見歡、問題解答、靜心術引導、影片觀賞、射藝文章導讀..等)

	第一節0900-0950
	暖身靜心、射場安全基本動作介紹
	暖身靜心
標靶實射練習
	暖身靜心
武射拋接箭練習
	暖身靜心、基本動作綜合練習
	暖身靜心、基本動作綜合練習

	10Mins
	休息時間

	第二節
1000-1050
	器材練習
彈力帶練習
	基本動作調整
標靶7m實射測驗，氣球射擊
	移動放箭練習
安全箭實射接箭練習
	團體戰戰術說明
團體戰編組練習
	ESAI測驗
10m標靶賽

	10 Mins
	休息時間

	第三節
1100-1200
	基本動作練習，實射練習
	武射基本動作練習.快速搭箭練習
	武射足球練習及試賽
	ESAI練習及試測
	

	12:00-13:30
	美味午餐+午休(竹筒飯、BBQ、快樂午餐DIY)

	第一節
13:30~14:20
	原野探索
	午後熱身及體能訓練
	午後熱身及體能訓練
	午後熱身及體能訓練
	午後熱身及體能訓練

	1420-1430
	休息時間

	第二節
1430-1520
	弓具製作一
	弓具製作二
	弓具製作三
	弓具製作四
	弓具製作五

	1520-1530
	休息時間

	第三節
1530-1620
	基本動作練習
	基本動作練習
	原野射箭探索
	原野射箭探索
	弓具彩繪

	1620-1630
	休息時間

	第四節1630-1720
	實射練習
	實射練習
	弓具彩繪
	弓具彩繪
	講評及授証

	
	快樂回家去


說明：
· 本課程適合無經驗及初學之適合體位學童參加。
· 學員資格請以國小四年級及體重三十公斤以上為佳。
· 入門學員隨課附送自彩繪簡易長弓一把(僅限五日營報名學員)。
· 全日營課程上課地點於西湖教室，請學員於內湖教室報到後，統一載到西湖教室，下課後統一載回內湖教室由家長帶回。家長請於最晚18:30前將學員領回。
· 西湖教室簡介：西湖射箭場是全國唯一射箭主題園區。佔地9000坪，設有國際標準全項射箭場、原野森林射箭場、露營區、烤肉區。為內湖射箭場之延伸教室。
服裝請著合身上衣、長褲、外套、手套、圍巾、擦汗毛巾、帽子、水壺、運動鞋(另攜帶雨鞋)等。個人護具，護臂、指套、彈力帶等，可現場代購。
營隊收費：8800元/每期/每人(內含點心飲料、教練、器材、場地、保險費)
優惠方案：
4. 折扣方案配合全館優惠方案 
5.  四人同行報名可享九折
6. 本里或其他優惠以九五折優惠。
