
 

國立體育大學2026暑假專項運動營簡章 
 

【營隊核心優勢：國手領軍，小班精修】 
本營隊由國立體育大學頂尖教練團傾力打造，集結各項運動現役國手親自授課 。我們深知每位

孩子的學習節奏不同，因此堅持 1:8 的黃金師生比，由教練進行個別化引導，即時修正動作細節

，確保孩子在專業且安全的環境下精進技術 。 

【多元課程：不僅是訓練，更是成長的挑戰】 
●​ 專項技術深耕：提供跆拳道、柔道、射箭、羽球、籃球等五大競技項目，由奧運及國家隊級

總教練親自指導實戰技巧 。 
●​ 探索與冒險：戶外教育冒險營，讓孩子在挑戰高空繩索、定向活動與團隊任務中，培養解

決問題的能力與韌性 。 
●​ 運動家精神培養：課程除體能與技巧外，更強調紀律、自律與永不放棄的運動家精神，協

助孩子在群體互動中建立自信與溝通技巧 。 

【安心守護：全方位的行政支援】 
●​ 專業教練團隊：授課老師皆具備國家級教練證照或各項指導員證照，並具備豐富的教學與

帶隊經驗 。 
●​ 全方位照顧：中午安排專業便當供餐並由老師陪同午休，讓孩子補足體力 ；接送時間靈活

（07:30-18:00），方便家長彈性安排 。 
●​ 成長紀錄共享：活動期間將為孩子留下專屬的活動紀錄，照片將上傳雲端供家長下載，完

整珍藏孩子的暑假回憶 。 

【專項訓練課程一覽表】(每日上課期間08:30~16:30) 

活動項目 招生對象 (升年級) 活動日期與梯次 費用 

跆拳道專項訓練營 國小二 ～ 國中一 第一梯次：7/6(一)-7/10(五) $12,000元/ 5天 

柔道專項訓練營 國小二 ～ 國中一 第一梯次：7/27(一)-7/31(五) $12,000元/ 5天 

射箭專項訓練營 國小二 ～ 國中三 第一梯：7/13(一)-7/15(三)  
第二梯：8/17(一)-8/19(三)  

$8,000元/ 3天 

羽球專項訓練營 國小四 ～ 國中三 第一梯次：8/24(一)-8/28(五) $12,000元/ 5天 

籃球專項訓練營 國小六 ～ 國中三 第一梯：7/6(一)-7/10(五) 
第二梯：8/17(一)-8/21(五) 

$12,000元/5天 

戶外教育冒險營 國小四 ～ 高中一 第一梯：7/29(三)-7/31(五) 
第二梯：8/5(三)-8/7(五) 

$8,000元/ 3天 

 

 



 

【 優惠方案 】注意~:9折及85折僅能擇一，不得併用。 

●​ 9折優惠：舊生、4人同行、校友子女、長庚體系子女 。 
●​ 85折優惠：目前在職國立體大教職員工子女 。 

【營隊師資】 

本營隊採「導師制專業領航」模式，確保教學深度與安全性： 

●​ 專業領航 (總教練群)：由深具奧運及國家隊執教經驗之教授級教練領銜，親

自策劃課程大綱、指導教學重點並進行品質監督。 
●​ 實戰傳承 (教練團)：由總教練親自選拔本校表現優異之現役國手學生擔任，

透過「國手級」的精準動作示範與小班制引導，將最寶貴的實戰經驗傳承給

小小選手。 
 

頂尖總教練群資歷一覽 

專項 總教練 核心資歷與國家隊經驗  

跆拳道 廖家興 • 2020 奧運跆拳道國家代表隊教練 
• 2021 世大運 / 2022 亞運國家代表隊教練 
• 2001 越南世界盃銀牌、2000 奧運資格賽國手 

柔道 侯碧燕 • 國立體育大學柔道隊總教練 (2014~迄今) 
• 1999 世大運 / 2000 亞洲錦標賽柔道代表隊教練 

射箭 林政賢 • 2004、2008、2012 三屆奧運會射箭隊教練 
• 2006、2010 亞運會射箭隊教練 
• 現任中華民國射箭協會副秘書長 

羽球 李敏華 • 國立體育大學球類運動技術學系副教授 
• 國立體大羽球隊總教練、中華羽協 B 級教練證 
• 1994 世大運羽球錦標賽銀牌、銅牌 

籃球 桑茂森 • 2023 年度中華男籃總教練 
• 2019 瓊斯盃 / 2022 跨聯盟邀請賽台灣男籃總教練 
• 2015 世大運男籃隊助理教練 

戶外冒險 王俊杰 • 美國印第安那大學休閒行為博士 / 國立體大副教授 
• 曾任教育部「戶外探索」計畫主持人 
• 曾任亞洲體驗教育學會理事長 

 



 

教練團選拔制度 

為提供最優質的課程體驗，營隊教練團均由總教練從本校現役國手中親自面試與選

拔。除了具備頂尖的競技水平，每一位教練皆需通過教學演練與情緒引導培訓，能及

時觀察每位孩子的進步狀況並給予正向鼓勵，讓小小選手在專業、自律且快樂的氛圍

中挑戰自我。 

【 課程設計核心理念 】 

本營隊不僅是體能與技術的磨練，更是一個全方位的人格教育場域： 

●​ 專業技術指導：從基礎動作到實戰技巧的循序漸進引導。 

●​ 內在素質培養：強調紀律、自律及永不放棄的運動家精神。 

●​ 軟實力開發：透過團隊互動，提升溝通技巧、抗壓性與解決問題的能力。 

 

【 專項訓練營課程特色 】 

各專項由專業總教練領軍，針對不同運動特性進行深度開發： 

●​ 跆拳道專項 

○​ 技術進階：精進基本動作、踢擊技巧與品勢表現。 

○​ 身體素質：提升身體協調性、柔軟度、爆發力與心肺耐力。 

○​ 精神養成：重視禮儀態度，培養自律精神與高度專注力。 

●​ 柔道專項 

○​ 基礎防禦：掌握護身倒法與安全移動，建立紮實的基本功。 

○​ 核心開發：強化身體協調、平衡感與核心肌群的運用。 

○​ 意志鍛鍊：在摔技對抗中建立自信，學習尊重對手與堅持不懈的精神。 

●​ 射箭專項 

○​ 心理強化：提升抗壓性、沉穩度與極致的心理集中力。 

○​ 穩定訓練：鍛鍊肌耐力與身體穩定度，精準掌控動作細節。 

 



 

○​ 團隊契合：理解個人自律與團隊合作在競技中的關鍵作用。 

●​ 羽球專項 

○​ 敏捷技術：提升控球技術、步伐移位與發球技巧。 

○​ 體能強化：全面增進心肺耐力、反應速度與肌肉強度。 

○​ 合作成長：在切磋中學習自律，並在競賽中體現團隊合作。 

●​ 籃球專項 

○​ 實戰技能：強化運球、傳球、投籃等全方位技術指導。 

○​ 反應敏捷：提升敏捷反應、身體協調與攻防轉換的判斷力。 

○​ 素養建立：培養團隊合作默契，在對抗中建立自信心。 

 

【 體驗教育營課程特色 】 

打破傳統單向教學，透過沉浸式體驗啟發孩子的無限潛能： 

●​ 戶外教育冒險營 

○​ 冒險為本學習 (ABL)：透過精心設計的戶外挑戰產生深刻的學習經驗。 

○​ 問題解決：面對高度或環境挑戰，學習解決問題並克服心理恐懼。 

○​ 正向影響：有助於改善注意力不集中，並建立強大的班級/團隊向心力。 

【 報名費用與相關資訊 】 

一、 活動費用 

●​ 3 日營隊：NT$ 8,000 元 
○​ 適用項目：射箭專項訓練營、戶外教育冒險營。 

●​ 5 日營隊：NT$ 12,000 元 
○​ 適用項目：跆拳道、柔道、羽球、籃球專項訓練營。 

●​ 費用包含： 課程教學活動、教練/教師鐘點費、行政管理、設備使用、餐食及保險

費用。 

二、 優惠方案（僅能擇一使用，不得併用） 

●​ 9 折優惠： * 舊生。 
○​ 4 人（含）以上同行。 

 



 

○​ 國立體大校友子女（須提供校友證）。 
○​ 長庚體系教職員子女。 

●​ 85 折優惠： * 國立體大在職教職員工子女。 

三、 報名須知與流程 

1.​報名方式： 請填寫 Google 報名表單 進行申請。 

2.​錄取通知： 提交表單後，若經錄取將透過 E-MAIL 或 LINE@ 寄發繳費資訊。 

3.​繳費期限： 請於收到通知後 一週內 完成繳費。逾期未繳視同放棄，報名手續須

繳費完畢方算完成。 

4.​行前通知： 將於活動開課前二週透過 E-MAIL 寄發。 

5.​影像紀錄： 響應環保，活動照片將上傳至雲端硬碟，供家長自行下載留念。 

四、 活動地點與聯絡窗口 

●​ 活動地點： 國立體育大學（桃園市龜山區文化一路 250 號）。 

●​ 連絡電話： (03) 397-4142 或 (03) 328-3201 轉分機 8106、8121、8122。 

●​ 社群資訊： 

●​ FB 社團： 國立體育大學-運動 i 學習-安親/育樂/程式。 

●​ LINE 官方 ID： @ntsucamp (歡迎加入詢問課程細節)。 

 

●​ 備註：相關資料可至FB 社團「國立體育大學-運動 i 學習-安親/育樂/程式」查看，

或加入LINE官方ID：@ntsucamp詢問我們唷～ 

 

 

https://forms.gle/HGGncjhD4UBH3kTV7


 

     國立體育大學2026暑假籃球專項運動訓練營課表 
課程表為暫定課程，會因天氣狀況彈性調整課程實施 

 

7月6日 7月7日 7月8日 7月9日 7月10日 

8月17日 8月18日 8月19日 8月20日 8月21日 

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

7:30-8:30 報到時間&家長接送時間 

8:30-9:00 集合＆熱身時間 

9:00 
- 

11:30 

講解運球動作 
(低、高運球) 

變向運球技巧 
（交叉、背後） 投籃穩定度訓練 三對三戰術概念 綜合實戰演練 

運球基礎練習 運球突破 
節奏變化 急停跳投技巧 小組戰術演練 技術測驗 

傳球基本動作（胸

傳、地板傳） 傳球移動配合 行進間上籃 
（右手） 攻防配合演練 

技能闖關活動 

傳球與接球練習 傳切配合練習 行進間上籃 
（左手） 實戰對抗練習 

11:30-13:00 午餐時間＆午休時間 

13:00-13:30 集合＆熱身時間 

13:30 
- 

16:30 

上籃動作講解 投籃動作講解

（姿勢、手型） 
防守基本動作

（站位、滑步） 全場攻防轉換 小型競賽 

上籃練習與指導 定點投籃練習 一對一防守訓練 快攻與回防 結業活動 

基本腳步訓練 
（轉身、軸心） 無球跑位訓練 協防與補位觀念 全場戰術概念 

頒獎＆合照 

敏捷與協調訓練 體能與反應訓練 分組對抗 分組對抗 

16:30-18:00 家長接送時間 

 

 



 

國立體育大學2026暑假射箭專項運動訓練營課表 
課程表為暫定課程，會因天氣狀況彈性調整課程實施 

 

 

7月13日 7月14日 7月15日 

8月17日 8月18日 8月19日 

星期一 星期二 星期三 

7:30-8:30 報到時間&家長接送時間 

8:30-9:00 集合＆熱身時間 

9:00 
- 

11:30 

破冰遊戲 射箭（5米） 射箭（10米） 

射箭規則介紹 射箭（10米） 射箭（15米） 

射箭弓具介紹 風向瞄準練習 射箭氣球競賽 

11:30-13:00 午餐時間＆午休時間 

13:00-13:30 集合＆熱身時間 

13:30 
- 

16:30 

基本動作解講 比賽影片欣賞

及講解 
靜態活動 

拼豆 
基本動作練習 射箭（10米） 

射箭（5米） 模擬賽 
（10米） 

同樂會 

 
敏捷協調訓練 體能反應訓練 

16:30-18:00 家長接送時間 



 

國立體育大學2026暑假羽球專項運動訓練營課表 
課程表為暫定課程，會因天氣狀況彈性調整課程實施 

 
8月24日 8月25日 8月26日 8月27日 8月28日 

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

7:30-8:30 報到時間&家長接送時間 

8:30-9:00 集合＆熱身時間 

9:00 
- 

11:30 

基本動作介紹

與講解 
(握拍、發球) 

短球動作講解 殺球動作講解 單打戰術講解 複習與實戰演練 

發球訓練及動

作指導 
短球訓練及動

作指導 
殺球訓練及動

作指導 單打戰術應用 技術測驗 

步伐講解 
(米字步) 挑球動作講解 切球動作講解 綜合技術練習 

小型友誼賽 

步伐訓練結合 
體能訓練 

挑球訓練及動

作指導 
切球動作訓練

及指導 分組比賽 

11:30-13:00 午餐時間＆午休時間 

13:00-13:30 集合＆熱身時間 

13:30 
- 

16:30 

長球動作講解 網前球球動作

講解 步伐組合講解 雙打站位講解 團體賽 

長球訓練及動

作指導 
網前球訓練及

動作指導 步伐組合應用 雙打站位練習

及指導 結業活動 

平球動作講解 封網動作講解 綜合攻防講解 雙打戰術講解 

頒獎＆合照 
基本腳步訓練
（轉身、軸心） 

體能反應訓練 攻防配合演練 分組比賽 

16:30-18:00 家長接送時間 

 

 

 



 

國立體育大學2026暑假跆拳道專項運動訓練營課表 
課程表為暫定課程，會因天氣狀況彈性調整課程實施 

 
7月6日 7月7日 7月8日 7月9日 7月10日 

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

7:30-8:30 報到時間&家長接送時間 

8:30-9:00 集合＆熱身時間 

9:00 
- 

11:30 

跆拳道禮儀與

基本站姿 
基本踢擊（一）：

前踢 
基本踢擊（二）：

側踢 安全對練體驗 綜合複習 

基本手部動作
（防禦、出拳） 

前踢練習與目

標踢擊 側踢平衡控制 分組對練 
（簡化規則） 技術測驗 

基本步伐移動 基本步伐＋踢

擊結合 踢擊反應練習 技術整合練習 

小型比賽 

趣味體能遊戲 敏捷反應訓練 協調平衡訓練 肌力訓練 

11:30-13:00 午餐時間＆午休時間 

13:00-13:30 集合＆熱身時間 

13:30 
- 

16:30 

踢擊靶練習（基

礎） 連續踢擊組合 防守與閃躲練

習 品勢基本動作 團體成果發表 

軟墊安全翻滾 反應遊戲 
（燈號/指令) 基本攻防配合 品勢分解教學 趣味闖關活動 

基礎核心體能 踢擊結合 協調性訓練 品勢連續動作 

頒獎＆合照 

放鬆伸展 放鬆伸展 放鬆伸展 放鬆伸展 

16:30-18:00 家長接送時間 

 

 
 

 



 

國立體育大學2026暑假柔道專項運動訓練營課表 
課程表為暫定課程，會因天氣狀況彈性調整課程實施 

 
7月27日 7月28日 7月29日 7月30日 7月31日 

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

7:30-8:30 報到時間&家長接送時間 

8:30-9:00 集合＆熱身時間 

9:00 
- 

11:30 

柔道禮儀與安

全規範 
護身倒法 
（後倒） 

護身倒法 
（側倒、前倒） 

基本摔技 倒法＋摔技安

全配合 

基本站姿與移動 
（進退步） 後倒法練習 各式倒法組合

練習 
簡單摔技分解

教學 
小組技術練習

與修正 

基本抓握 
（道服抓法） 

倒法＋移動結合 倒法反應練習 摔技動作練習

（輕接觸） 
技術小測驗 

趣味體能遊戲 平衡核心訓練 協調反應訓練 小組合作練習 

11:30-13:00 午餐時間＆午休時間 

13:00-13:30 集合＆熱身時間 

13:30 
- 

16:30 

軟墊安全活動

（翻滾） 
倒法應用遊戲 抓握平衡對抗 安全對練體驗

（簡化） 

情境式對練（簡

化規則） 

基礎核心體能 倒法反應練習 拉扯平衡遊戲 分組對練 
（輕接觸） 

技術挑戰關卡
（摔技＋平衡） 

身體協調訓練 敏捷反應訓練 基礎攻防概念 技術整合練習 

頒獎＆合照 

放鬆伸展 放鬆伸展 放鬆伸展 放鬆伸展 

16:30-18:00 家長接送時間 

 

 



 

2026暑假戶外教育冒險營課表 
課程表為暫定課程，會因天氣狀況彈性調整課程實施 

 
7月29日 
8月5日 
星期三 

7月30日 
8月6日 
星期四 

7月31日 
8月7日 
星期五 

07:30-08:30 報到時間&家長接送時間 

08:30-09:00 徒步至戶外場地 

09:00-12:00 
團隊建立 

（破冰、平面活動） 

走繩活動 

（專注力、平衡力） 

定向活動 

（閱讀地圖的能力） 

12:00-13:00 午餐時間＆午休時間 

13:00-16:30 
低空繩索活動 

（團隊合作） 

LNT 無痕山林教學 

（LNT七大原則） 

高空繩索活動 

（挑戰自我極限） 

16:30-18:00 家長接送時間 

 

 



 

 
【 家長安心服務指南 】 

 

為讓家長無後顧之憂，我們提供最完善的行政支援與作息安排： 

器材免煩惱： 

羽球拍需自行準備（亦可現場借用），柔道需自備道服，籃球、 

跆拳道、射箭及戶外營之專業設備均由學校提供 。  

  

貼心接送機制： 

早送服務：最早可於 07:30 報到，讓家長上班不匆忙 。   

晚接彈性：最晚接送時間至 18:00 

（逾時將收取每 30 分鐘 100 元之延遲費用） 

即時溝通：課程期間欲提前離開，可透過官方 LINE@ 通知， 

老師會親自帶領小朋友至接送區 。 

 

營養午餐與充分休息： 

豐盛午餐：每日提供營養便當，僅需自備個人環保餐具 。  

沉靜午休：12:30 至 13:00 為午休時間，學員應在座位安靜休息，以應

對高能量的跑動課程 。 

 

 

 

 



 

【課程說明】 (給家長的話) 

1.​每項專項課程均採用個別化教學計畫，根據學生能力調整訓練強度，確保學習

成效與安全。 

2.​報名時請務必留下學員之出生日期與身分證字號，以利辦理 100 萬旅平險及 

10 萬醫療險。 

3.​活動中僅提供葷食，全素食需求者，不受理報名，不便之處，敬請見諒。 

(可提供方便素，老師會協助將肉挑出) 

4.​報名完成後，錄取者我們會用 E-MAIL及LINE@ 通知繳費訊息。 

5.​課程內容、活動行前通知與學校地圖，將於活動前二週 mail 至家長信箱。 

6.​因課程中為團體教學課程，若有嚴重影響團體課程進行且經多次勸導仍無改善

之學員將無法受理報名，敬請見諒。 

7.​必備物品:運動服裝、更換衣物、毛巾、運動飲用水瓶、個人環保餐具。 

8.​健康與安全:參加者須健康狀況良好，無重大疾病（如心臟病、氣喘等）。 

活動期間備有專業行政老師隨班照顧。 

9.​影像紀錄:活動全程錄影紀錄，照片將上傳雲端硬碟供家長下載留念。 

10.​ 活動前申請退費一覽表 

開課後因團體上課性質，請假恕不補課或退費。 

 

申請時間 退費標準 

活動前 30 天以上 扣除 10% 手續費後退還 

活動前 20 ～ 29 天 扣除 20% 手續費後退還 

活動前 10 ～ 19 天 扣除 30% 手續費後退還 

活動前 7 ～ 9 天 扣除 40% 手續費後退還 

活動前 3 ～ 6 天 扣除 50% 手續費後退還 

活動前 3 天內或當日 扣除 60% 手續費後退還 

颱風等不可抗力 交通費全額退費；學費依比例扣除 60% 必要成本後退還。 



 

【 個資與肖像權使用聲明 】 

本活動由「國立體育大學」主辦與執行 。為維護參與者權益，特此就個人資料蒐集、處

理及肖像權使用進行說明： 

一、 蒐集目的與用途 

主辦單位將於本次活動期間，蒐集並處理參與者之個人資料、活動照片及錄影肖像 。
相關資料將僅用於下列行政與推廣事宜： 

●​ 活動行政：包含活動聯繫、分班分組、辦理平安保險及行前通知等 。 
●​ 紀錄與成果：包含活動過程紀錄、公告、成果發表及後續行政處理 。 

二、 資料保存與保護 

主辦單位承諾將妥善保存您提供之個人資料與影像檔案。於活動存續期間內，我們將

嚴格遵守《個人資料保護法》及相關法令規範，確保資料僅於上述目的範圍內使用  

三、 您的法律權益 

依據《個人資料保護法》規定，您隨時擁有下列權利 ： 

●​ 查詢、閱覽或請求提供資料複本 。 
●​ 請求補充、更正個人資料 。 
●​ 請求停止蒐集、處理、利用或要求刪除您的個人資料 。 

四、 權益影響提醒 

參與者得自由選擇是否提供個人資料，惟若拒絕提供活動所需之必要資訊，主辦單位

將無法辦理保險或完成相關行政流程，進而可能影響您參加本次活動之權益 。 

 

 



 

【公車資訊】 

1、​ 可供搭程之公車如下： 

至長庚大學搭乘汎航(汎航通運區間車，往返長庚大學、林口長庚醫院、長庚醫護

社區)，國立體育大學行政大樓可搭乘： 

1.​桃園客運 202 (體育大學--工四工業區) 

經 A7/文明路/林口長庚/大湖/長庚桃園分院/大埔 

2.​桃園客運 5065 (桃園--體育大學) 

經 A7/大埔/舊路坑/水源地/龜山/桃園 

3.​三重客運 967 (台北市政府--長庚大學) 

經 A7/文化一路/桃園酒廠/林口長庚/華夏飯店/林口文化二路郵局/安敦新世界/林口三井/仁愛路/竹林路/中山路/麗園

一街/忠孝路等 

4.​三重客運 603 (長庚大學--丹鳳捷運站) 

經 A7/文青路/工三工業區/文桃路/壽山路 

2、​ 搭乘注意事項:  

上午-孩子上車須 LINE 告知我們車牌號碼，到校我們會回覆給家長。  

下午-行政老師會送孩子至公車站牌搭公車，上車我們會 LINE 通知家長。  

3、​ 搭乘汎航注意事項:  

住在醫護社區的學員早上可搭乘汎航至長庚大學，需提前告知我們，約幾點幾分到及

車牌號碼， 會由行政老師至長庚大學站等待學員到本校。  

⚠因️上課期間行政老師需跟班授課故早上搭乘泛航者需在 8 點 30 前到達長庚大學   

下午也可以搭乘汎航回家，上車時會拍照傳給家長。 

 



 

 
 

 



 

 

 

 



 

【交通車資訊】：    

因疫情趨緩，眾多家長有交通車接送需求，目前先以登記交通車需求統計​

統計後，確認有座位後，才能報名繳費 

●​ 交通車報名流程如下:​

1.填寫交通車報名表​

2.收到官方LINE通知確定錄取交通車​

3.填寫國立體育大學2026暑假活動報名表​

以上皆完成才算報名活動及交通車成功 

●​ 搭乘交通車注意事項: 

1.交通車座位有限，統計後確認有座位才會LINE通知​

2.收到LINE通知，確認排上交通車才可繳費​

3.早上接送時間需等安排接送順序後才會通知上車時間 

( 最早7:00後才會開始接送孩子們)​

4.下午勾選班次不可變動​

5.搭乘距離範圍限❗林️口龜山8km內❗​️

6.每趟金額120-150元，需待最後議價​

7.就送至指定地點，並不能要求司機將孩子送到家門口​

8.無法選擇零星天數搭乘​

9.實際接孩子的時間會依搭車的孩子住家位置,來排路線 

10.使用9人座的小巴接送 

 

三、 交通車GOOGLE表單連結:https://forms.gle/LUUshrnamiKZ2dgJA 

⚠交️通車接送地點需固定且配合交通車公司安排⚠ ️

⚠停️車不會被開單檢舉且接送地目標明確⚠ ️

⚠交️通車座位有限，若一定要搭交通車，一定要確認有交通車位子後，才能繳費⚠ ️
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