


報 名 資 訊  
訓 練 營 日 期 ： 2 0 1 9 / 0 1 / 2 1 ( 一 ) - 0 1 / 2 5 ( 五 )  

訓 練 營 天 數 ： 3 天 2 夜 / 5 天 4 夜   

參 加 年 齡 ： 5 - 9 年 級   

 

集 合 / 解 散 地 點 ： 台 北 松 山 車 站  

集 合 時 間 ： 1 / 2 1 ( 一 ) 0 8 : 3 0  

解 散 時 間 ：  

 三 天 兩 夜 ： 1 / 2 3 ( 三 ) 1 8 : 1 0  

 五 天 四 夜 ： 1 / 2 5 ( 五 ) 1 8 : 1 0  

訓 練 地 點 ： 桃 園  

住 宿 地 點 ： 翰 品 酒 店 或 同 級 飯 店  

 

主 辦 單 位 ： 台 灣 籃 球 發 展 協 會  



組別 年齡 天數 訓練重點 費用 費用包含 

籃 球 初 階 班  5 - 9 年 級  3 天 2 夜  

- 個 人 運 球 動 作 加 強 訓 練  
- 個 人 投 籃 加 強 訓 練  
- 上 籃 加 強 訓 練  
- 敏 捷 度 / 速 度 訓 練  

$ 9 , 0 0 0  

- 飯 店 住 宿 費  
- 伙 食 費  
- 訓 練 費  
- 保 險 費  
- 交 通 費  
- 限 定 T E E 乙 件  

籃 球 特 訓 班  5 - 9 年 級  5 天 4 夜  

- 個 人 運 球 動 作 加 強 訓 練  
- 個 人 投 籃 加 強 訓 練  
- 上 籃 加 強 訓 練  
- 敏 捷 度 / 速 度 訓 練  
- 進 攻 空 間 感 教 學  
- 閱 讀 防 守 觀 念 建 立  
- 籃 球 瑜 珈 伸 展 、 放 鬆  
- 分 組 競 賽  

$ 1 4 , 5 0 0  

- 飯 店 住 宿 費  
- 伙 食 費  
- 訓 練 費  
- 保 險 費  
- 交 通 費  
- 限 定 T E E 乙 件  
- 電 影 欣 賞  
- 瑜 珈 放 鬆 / 伸 展 課 程  



為 讓 小 朋 友 有 良 好 的 訓 練 精 神 ， 將 安 排 入 住 桃 園 翰 品 酒
店 或 同 級 飯 店 。  
* 4 人 1 間  



DAY 1 課程內容 DAY 2 課程內容 DAY 3 課程內容 

10:00-10:30 開幕典禮 08:00-09:00 起床/盥洗/用餐 08:00-09:00 起床/盥洗/用餐 

10:30-12:00 
測試/能力分組 

運球基本動作訓練 
09:00-12:00 籃球進階課程訓練 09:00-12:00 籃球進階課程訓練 

12:00-13:00 午餐時間 12:00-13:00 午餐時間 12:00-13:00 午餐時間 

13:00-14:00 午休時間 13:00-14:00 午休時間 13:00-14:00 午休時間 

14:00-15:00 投籃/上籃動作訓練 14:00-15:00 敏捷度/速度動作訓練 14:00-15:00 投籃/上籃進階訓練 

15:00-16:30 小組分組對抗/收操 15:00-16:30 小組分組對抗/收操 15:00-16:00 小組分組對抗/收操 

16:30-18:00 休息/盥洗 16:30-18:00 休息/盥洗 16:00-16:30 結業典禮 

18:00-19:00 晚餐時間 18:00-19:00 晚餐時間 16:30- 賦歸 

19:00-19:30 心情點滴紀錄 19:00-19:30 心情點滴紀錄 

19:30-21:00 交誼時間 19:30-21:00 交誼時間 

21:00- 熄燈就寢 21:00- 熄燈就寢 



DAY 1 課程內容 DAY 2 課程內容 DAY 3 課程內容 

10:00-10:30 開幕典禮 08:00-09:00 起床/盥洗/用餐 08:00-09:00 起床/盥洗/用餐 

10:30-12:00 
測試/能力分組 

運球基本動作訓練 
09:00-12:00 籃球進階課程訓練 09:00-12:00 籃球進階課程訓練 

12:00-13:00 午餐時間 12:00-13:00 午餐時間 12:00-13:00 午餐時間 

13:00-14:00 午休時間 13:00-14:00 午休時間 13:00-14:00 午休時間 

14:00-15:00 投籃/上籃動作訓練 14:00-15:00 投籃/上籃動作訓練 14:00-15:00 投籃/上籃進階訓練 

15:00-16:30 小組分組對抗/收操 15:00-16:30 小組分組對抗/收操 15:00-16:00 小組分組對抗/收操 

16:30-18:00 休息/盥洗 16:30-18:00 休息/盥洗 16:00-18:00 休息/盥洗 

18:00-19:00 晚餐時間 18:00-19:00 晚餐時間 18:00-19:00 晚餐時間 

19:00-19:30 心情點滴紀錄 19:00-19:30 心情點滴紀錄 19:00-19:30 心情點滴紀錄 

19:30-21:00 交誼時間 19:30-21:00 交誼時間 19:30-21:00 交誼時間 

21:00- 熄燈就寢 21:00 熄燈就寢 21:00 熄燈就寢 



DAY 4 課程內容 DAY 5 課程內容 

08:00-09:00 起床/盥洗/用餐 08:00-09:00 起床/盥洗/用餐 

09:00-12:00 
投籃/上籃進階訓練 
進攻空間感教學 

閱讀防守觀念建立 
09:00-12:00 複習時間 

12:00-13:00 午餐時間 12:00-13:00 午餐時間 

13:00-14:00 午休時間 13:00-14:00 午休時間 

14:00-15:30 小組分組對抗 14:00-16:00 小組分組對抗/收操 

15:30-16:30 瑜珈伸展與放鬆 16:00-16:30 結業/頒獎 

16:30-18:00 休息/盥洗 16:30- 賦歸 

18:00-19:00 晚餐時間 

19:00-19:30 
心情點滴紀錄 
公佈對戰組合 

19:30-21:00 電影欣賞 

21:00- 熄燈就寢 



籃球瑜珈有助於正在成長的小朋友，伸展與放鬆身
體的肌肉，對長高與心靈都有很好得成效。  

於營隊的最後一天，由教練團按照實力進行分組，
進行小組的對抗賽。  



付 款 方 式 │ 報 名 後 需 於 一 週 內 完 成 繳 費  

 




