2021彰化縣手球、田徑冬令體驗營
實施計畫
1、 計畫目的：
提供彰化縣國小學生寒假期間從事有益身心之運動並藉機體驗手球及田徑運動增加學生學習機會。
2、 辦理單位：
1. 指導單位：彰化縣手球委員會
2. 主辦單位：彰化縣埔鹽鄉體育會
3. 承辦單位：彰化縣立埔鹽國中、彰化縣立好修國小
3、 活動地點：彰化縣立好修國小手球場、操場、體育館。
4、 活動時間：110年1月25日（一）至1月29日（五），每日下午 1:30 至下午4:30，為期5天。

5、 活動項目：
手球、田徑。
6、 報名方式：
1. 時間：即日起至110年1月20日(星期三)止受理親自報名或埔鹽鄉各國小之學務處，額滿為止。

2. 親自報名地點：彰化縣立埔鹽國民中學學務處
3. 電話：(04)8651050 #113、118（詳見報名表附件三）。
4. 報名時請亦同繳交家長同意書（詳見報名表附件四）。
5. 報名費：每人新台幣100元整。(包含保險、茶水)
7、 師資：
手球：由埔鹽國中手球教練擔任
田徑：由埔鹽國中排球教練及好修國小田徑教練擔任
志工：由埔鹽國中體育班學生擔任

8、 參與人數：
手球項目以50人為上限，以報名先後額滿為止。
田徑項目以25人為上限，以報名先後額滿為止。

9、 招生對象：
三年級、四年級、五年級、六年級學生，凡對體育運動有興趣者歡迎參加，男女不拘。
10、 課程內容：
以體育活動為主軸；搭配體適能檢測、基本動作、技巧指導練習、比賽體驗等活動（詳見課程表附件一、二）。
十一、保險安全：
所有參與學員均投保壹佰萬元旅遊平安險及拾萬元醫療險。
十二、注意事項：

1、學員請衡量自我身體狀況，如有不適於從事本項運  動者請勿報名。

2、學員穿著運動服裝、運動鞋，自備毛巾及換洗衣物。

3、請家長負責學童報到及結訓返家之接送安全。

4、活動期間不得外出，如有特殊情況，應事先登記、請假並徵得家長同意後為之。

5、活動期間請注意安全，並遵守老師、教練的指導。
十三、其他：

1. 若報名人數未達開班人數35人(含)或任何不可抗拒之事件發生時，本校有延期或停辦之權利。已繳費用者，持活動費及報名費收據辦理退費，全數無息退還。
2. 守團隊紀律，凡參加學員如未能遵守規範，主辦單位保有學員退訓之權利，費用恕不退還。

十四、本計畫經校長同意後實施，修正時亦同

附件一
手球課程表

	時間表
	1/25(一)
	1/26(二)
	1/27(三)
	1/28(四)
	1/29(五)

	13：30-13：40
	報 到／編 隊（學員證 / 簽到表）

	13：40-14：00
	熱身操

	14：00-16：30
	1. 始業式
2. 手球簡介

3. 體適能檢測
4. 基礎訓練
5. 分組遊戲
6. 伸展操
	1. 基本動作講解
(運球、傳接球)
2. 運球及傳接球練習
3. 分組遊戲

(1) 接力跑運球大賽：
分組接力運球
(2) 接力跑傳接球大賽：分組跑傳接球10公尺來回接力
4. 伸展操
	1. 基本動作講解
(三步射門、運球射門)
2. 射門練習
3. 分組遊戲

(1) 運球射門大賽：
每人10球，取前六名參加決賽
(2) 擲準大賽：
擲準九宮格，取前六名參加決賽
4. 伸展操
	1. 基本動作要領和方法說明
2. 練習不同方式過人及射門

3. 分組遊戲

(1) 七公尺射門大賽：
每人10球，取前六名參加決賽

(2) 越野射門大賽：

利用場地布置、障礙布置與目標設置，讓學生越過障礙，並在目的地利用投擲來擊落目標物。
4. 伸展操
	1. 體適能檢測
2. 手球規則介紹
3. 分組競賽：
(1) 學生共同討論比賽規則
(2) 攻塔大作戰
(3) 4人制半場對抗賽
4. 伸展操

	16：30-17：00
	愉快完成今天課程 / 平安返家（簽退表）Go home( 回家囉! )


※活動課表僅供參考，活動當天依實際情況做適度安排和調動，以利活動行程的順利進行
附件二
田徑課程表

	時間表
	1/25(一)
	1/26(二)
	1/27(三)
	1/28(四)
	1/29(五)

	13：30-13：40
	報 到／編 隊（學員證 / 簽到表）

	13：40-14：00
	熱身操

	14：00-16：30
	1. 始業式
2. 田徑簡介

3. 體適能檢測
4. 基礎訓練
5. 趣味田徑遊戲

(追逐跑遊戲)

6. 伸展操
	1. 短跑基本動作及規則講解(含起跑架使用)
2. 短跑練習
3. 動作調整
4. 趣味田徑遊戲

(繩梯敏捷遊戲)

5. 伸展操
	1. 跳高基本動作及規則講解
2. 跳高練習
3. 動作調整
4. 趣味田徑遊戲

(彈跳訓練遊戲)

5. 伸展操
	1. 壘球基本動作及規則講解
2. 壘球練習
3. 鉛球基本動作及規則講解
4. 鉛球練習
5. 動作調整
6. 趣味田徑遊戲

(投擲遊戲)

7. 伸展操
	1. 體適能檢測
2. 跳遠基本動作及規則講解
3. 跳遠訓練
4. 趣味田徑遊戲

(障礙賽)

5. 伸展操

	16：30-17：00
	愉快完成今天課程 / 平安返家（簽退表）Go home( 回家囉! )


※活動課表僅供參考，活動當天依實際情況做適度安排和調動，以利活動行程的順利進行
附件三
報名檢測表

	參加項目
	· 手球□田徑
	參加日期
	110年1月25日至1月29日

	學生姓名
	
	家長姓名
	

	性別
	     □男 ‧ □女
	聯絡電話
	住家/

手機/

	出生日期
	     年   月   日
	
	

	身分證字號
	
	緊急連絡人
	

	就讀學校
	         國民小學   年級
	緊急

連絡電話
	      

	通訊地址
	郵遞區號：

	※身心狀況
	□良好。

□其他(                                                          )。

	體能檢測
	項目
	前測驗1/25
	後測驗1/29
	備註

	
	一分鐘仰臥起坐
	
	
	

	
	坐姿體前彎
	
	
	

	
	立定跳遠
	
	
	

	
	800M檢測
	
	
	

	備註
	1.請用正楷詳填以上各項資料。

2.本表可影印報名使用。


報名專線：埔鹽國中電話：(04)8651050分機113、118。

自願參加同意書：本人自願參加本活動且未患精神、心血管、肌肉、骨骼、神經、癲癇、呼吸系統……等等任何不適該運動者；如因前者導致身體不適，概由本人自行負責。

                家  長：                  年    月    日

                學員健康如有特殊狀況，請務必詳盡告知
附件四
手球、田徑冬令體驗營 家長同意書

親愛的家長您好：

    本次營隊特於寒假進行手球、田徑體驗。為了協助讓孩子從事有益身心之運動，將於寒假期間進行體驗，期間每日下午1點30分至4點30分於好修國小進行課程(如有調整時間將提前通知)，請同意之家長協助叮嚀孩子準時到校，謝謝。
練習地點:彰化縣立好修國小室外操場、手球場
指導老師:手球-鄭亦彤老師、田徑-陳俊瑋老師、顏毓瑩老師
冬令體驗營到校交通工具(請勾選、可重複、並請詳細說明):

[image: image1] 步行到校

[image: image2] 自行騎腳踏車

[image: image3] 家長接送

[image: image4] 其他:______________________________________
特殊原因: 
例1(1/25無法訓練)   例2(1/29步行到校、其餘日期家長接送)
祝

                               順心    愉快

                        埔鹽國中、好修國小敬上

回條

______________國民小學______年級姓名______________
家長：______________家長電話：______________
--------------------------------以下由家長留存--------------------------
	體驗營時間表

	1/25(一)
	下午1330-1630
	1/28(四)
	下午1330-1630

	1/26(二)
	下午1330-1630
	1/29(五)
	下午1330-1630

	1/27(三)
	下午1330-1630
	


埔鹽國中、好修國小敬上

(聯絡人：鄭亦彤0966532327、陳俊瑋0979079410、顏毓瑩0984013355)
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