
115年國立屏東科技大學 羽球夏令營計畫 

宗旨： 為推廣羽球運動風氣，辦理羽球夏令營活動，培養學童良好運動習慣與

羽球興趣，透過系統化訓練提升基礎體能、協調能力及羽球技術，增進學員運

動參與度，並扎根基層羽球人才培育。 

目的： 透過羽球夏令營課程安排，提供學童專業且多元的羽球訓練內容，加強

基本動作、步伐移動、擊球技巧與比賽觀念，培養運動家精神與團隊合作

態度，提升身心健康與羽球競技能力，建立優良羽球運動基礎。 

參加對象：國小至高中學生(6-15歲) 

主辦單位：國立屏東科技大學體育室 

承辦單位：國立屏東科技大學羽球隊 

報名日期：即日起至 115年 06月 22日止 

報名方式：   

採 Google 線上表單報名＆線上繳費： 

Google 線上表單連結：https://forms.gle/4wwDntzeD5aj3dra6 

繳費後請加入羽球夏令營官方 LINE並上傳繳費完成截圖 

LINE ID：@573ssqsp 

聯絡電話｜08-7703202 #6480（體育室 蔡侑勳老師） 

辦理日期： 

（7 月） 

第一週｜07/06（一）–07/10（五）□ A班 9:00–12:00 □ B 班 14:00–17:00 

第二週｜07/13（一）–07/17（五）□ A班 9:00–12:00 □ B 班 14:00–17:00 

第三週｜07/20（一）–07/24（五）□ A班 9:00–12:00 □ B 班 14:00–17:00 

第四週｜07/27（一）–07/31（五）□ A班 9:00–12:00 □ B 班 14:00–17:00 

（8 月） 

第五週｜08/03（一）–08/07（五）□ A班 9:00–12:00 □ B 班 14:00–17:00 

第六週｜08/10（一）–08/14（五）□ A班 9:00–12:00 □ B 班 14:00–17:00 

第七週｜08/17（一）–08/21（五）□ A班 9:00–12:00 □ B 班 14:00–17:00 

第八週｜08/24（一）–08/28（五）□ A班 9:00–12:00 □ B 班 14:00–17:00 

  

https://forms.gle/4wwDntzeD5aj3dra6


費用與開班說明： 

1. 每梯次提供以下兩種課程方案 

🔹四天班（週一至週四）｜每班費用 2,400 元。 

🔹五天班（週一至週五）｜每班費用 3,000 元。 

2. 每日皆為半日課程；五天班週五課程延續同班安排。 

3. 每班滿 4 人始得開班；若未達開班人數，將全額退費。 

4. 活動期間可協助代訂午餐，餐費另計；每餐約 100～130元，依實際訂

餐金額計算，並於每週五統一結算收費。 

 

活動內容: 

（1）專業羽球基礎技術訓練： 

針對學員進行系統化羽球基礎訓練，培養正確握拍、擊球動作、步伐移動

與身體協調能力，建立扎實羽球技術基礎，作為未來競技訓練發展根基。 

（2）專項擊球技術強化： 

透過高遠球、切球、殺球、平抽球、網前小球及多球訓練等課程，加強學

員擊球穩定性、控球能力與進攻節奏，提升個人技術水準與比賽能力。 

（3）專業發接發與攻守訓練： 

培養學員發球與接發球觀念，結合攻守轉換、落點控制及比賽情境模擬，

提升臨場判斷能力與競技反應速度。 

（4）體能與敏捷反應訓練： 

結合速度、敏捷、爆發力、核心肌群與協調性訓練，強化學員場上移動效

率與身體素質，培養競技羽球選手所需之基礎體能能力。 

（5）實戰對抗與競賽經驗培養： 

透過分組對抗、模擬比賽及小型競賽活動，讓學員實際運用所學技術與戰

術觀念，累積比賽經驗與抗壓能力，培養未來競技選手實戰能力。 

（6）羽球規則、運動家精神與選手素養培育： 

介紹羽球競賽規則、裁判觀念與比賽禮儀，培養學員紀律態度、團隊合作

精神與良好運動品格，建立專業選手應具備之素養。 

（7）基層選手培育與職業選手發展目標： 

透過專業教練團隊指導與完整訓練規劃，從基層選手培養羽球興趣與競技

能力，逐步建立正確訓練觀念與選手態度，作為未來朝向校隊、縣市代表

隊及職業羽球選手發展之基礎。 

（8）專業教學與完善訓練環境： 

由本校專業羽球教練、校隊選手及專業團隊協助指導，提供完善器材設備  

與安全訓練場地，打造專業且優質之羽球訓練環境，讓學員在安全與快樂

中學習成長。 



115年國立屏東科技大學網球夏令營計畫 
A班:9:00~12:00 

 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

9:00~9:10 報到、整隊、暖身活動 

9:10~9:30 
球感訓練 
（撈球） 

球感訓練 
（停球） 

球感訓練 
（向上擊球） 

球感小測驗 基礎技術綜合

複習 

9:30~9:50 
基礎動作訓練
（基本握拍、預備

動作、基本揮拍） 

找尋甜蜜擊球
點訓練 

基礎米字步伐
與移位練習 

單、雙打基本
戰術講解 

基礎技術綜合
驗收 

9:50~10:00 休息 

10:00~10:20 正手發球練習 反手發球練習 
後場多球練球

結合後場步伐
練習 

前場多球練習

結合前場步伐
練習 

隊內排名賽 
10:20~10:40 

上手擊球揮拍
動作訓練 

網前擊球揮拍
動作訓練 

10:40~11:00 後場步伐訓練 網前步伐訓練 

11:00~11:10 休息 

11:10~11:30 後場對打練習 網前對打練習 前後對打練習 平抽擋對打 

師生對抗賽 
11:30~11:50 

趣味對抗賽 
（後場接龍速度

對戰） 

趣味對抗賽 
（網前限制區對

戰） 

協調性遊戲對
抗賽 

爆發力遊戲對
抗賽 

11:50~12:00 收操、賦歸 

B班:14:00~17:00 

 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

14:00~14:10 報到、整隊、暖身活動 

14:10~14:30 
球感訓練 
（停球） 

球感訓練 
（停球） 

球感訓練 
（停球） 

球感訓練 
（停球） 

基礎技術綜合
複習 

14:30~14:50 
找尋甜蜜擊球

點訓練 

找尋甜蜜擊球
點訓練 

基礎米字步伐
與移位練習 

單、雙打基本
戰術講解 

基礎技術綜合
驗收 

14:50~15:00 休息 

15:00~15:20 正手發球練習 反手發球練習 
後場多球練球
結合後場步伐

練習 

前場多球練習
結合前場不乏

練習 
隊內排名賽 15:20~15:40 

上手擊球揮拍
動作訓練 

網前擊球揮拍
動作訓練 

15:40~16:00 後場步伐訓練 網前步伐訓練 

16:00~16:10 休息 

16:10~16:30 後場對打練習 網前對打練習 前後對打練習 平抽擋對打 

師生對抗賽 
16:30~16:50 

趣味對抗賽 
（後場接龍速度

對戰） 

趣味對抗賽 
（網前限制區對

戰） 

協調性遊戲對
抗賽 

爆發力遊戲對
抗賽 

16:50~17:00 收操、賦歸 

  



 

注意事項： 

1.早晚溫差及天氣變化，請為學員準備禦寒衣物及雨具。 

2.期間請學員穿著運動服裝及運動鞋(請勿穿著拖鞋、涼鞋)。 

3.為提倡環保，請自行攜帶環保杯或水壺，本校設有飲水機。 

4.午餐可協助代訂，餐費另計。 

5.請學員自備羽球拍（可代購）、毛巾及個人所需運動用品。 

6.報到當天請至國立屏東科技大學體育館辦理報到，請準時到達。 

7.請家長協助評估學員身體狀況是否適合參加活動。 

8.活動期間請家長或委託親友接送學員以維護安全。 

9.本活動將為學員加保險。 

10.課程規範： 

✓ 請依照各班上課日期、時間及地點出席，本校不另通知。 

✓ 本活動為團體教學，因個人因素請假，恕不另行補課。 

✓ 本活動謝絕旁（試）聽及攜伴參加，以免影響上課秩序及學員權益。 

✓ 為維護安全，活動期間參加人員請服從教練或助教教導。 

✓ 因課程教練需提早安排，開課後不接受轉梯次。 

11.停課與順延規定： 

✓ 依照政府機關行政辦公日曆表，逢民俗節日或其他休假日（含彈性休

假）停課，課程順延。 

✓ 遇颱風、豪雨、地震等不可抗拒之重大天災，是否上課，均依照人事行

政總處或市府規定，本校不另通知，課程順延。 

 

 

 


