
105年度青少年八極拳、太極拳暑期夏令營活動計畫書
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活動名稱

105年度青少年八極拳、太極拳暑期夏令營
2、 活動緣由

    國內發生多起隨機砍殺案，國人自身安全引起關注，也凸顯自我防衛能力薄弱的隱憂，本會成立的「青少年八極拳、太極拳暑期夏令營」從小就養成強身及技巧防身，希望學員對於自身安全有更具體認識，同時學到如何迴避危險情境，並提高自我防衛能力。
    本課程教學以八極拳及太極拳作為健身與防身基礎外，依據醫學研究證實練習此拳法對治療心血管疾病、心臟病、骨關節炎和其他慢性疾病，提升心肺功能，增加骨骼生長及強化骨骼，有顯著功效。並且太極拳強調身心合一，長期練習下，可降低緊張、憂鬱症、憤怒、疲倦等，具有鎮定情緒功效的八極拳及太極拳，對於小朋友面對現代環境下壓力下能得到良好抗壓性力之技能。
    因此本會有鑒於如此，特別在屏東縣政府社會處-青年中心協助下舉辦具有意義的營隊，讓他們在活動中體驗防身論理配合由一些康樂活動、活力的帶動亦是一門值得學習的功課，讓我們擁有更多健康、活潑、正直的下一代。
三、活動目標
希望藉由此活動，讓現代也能過得充實並且學到更多東西，甚至是在日常生活中無法學習到的事件並藉由活動參與，激發其潛能並培養興趣，以及灌輸正確健康觀，透過活動中的學習八極拳及太極拳之推動下，以柔制剛之道理灌輸，除了讓現代人學習人與人彼此的尊重與互動，並且能活動中使個人氣血活絡、情緒紓解、增強體能之健康人生觀及防衛自身安全能力。
四、合作單位
主辦單位：屏東縣政府社會處-青少年中心
承辦單位：屏東市體育會太極拳委員會
五、志工工作分配 
1.營隊負責人：副主任委員 賴桂枝
2.營隊總幹事：1名
3.營隊副總幹事：1名
4.教練：10名（負責規範課程教學） 
5.活動組長：1名、志工若干名（負責學員報名表的保管、聯繫、課程安排、講

           師聯繫、媒體宣傳、記者會、海報、美工設計等） 

6.行政組長：1名、志工若干名（負責接待長官、民眾與器材設備搬運、主持、

           頒獎、活動表演、舞台的各項事宜等） 
六、招收對象及人數
【參加對象】以青少年為主或其他年齡層有意願參加者
【人    數】預計招收30~40名額
七、課程內容
	1.活動流程: 地點：青少年中心

	活動時間
	活動內容
	工作說明
	負責人

	08:30-09:00
	1. 志工夥伴集合

	1.將活動細節說明清楚及各小隊分組進行
	總召



	
	2. 學員報到集合

	2. 活動前置工作
發名牌、手冊等工作
	行政組

	
	3. 相見歡
	認識新朋友
	活動組

	2.上課流程

	09:00~09:30
	鬆身暖身活絡筋骨
	
	教練及各組助教

	09:30~10:00
	基本功架
	
	

	10:10~12:00
	拳架講解與學習
	
	

	12:00~1:00
	午餐休閒時間

	1:00-1:30
	基本功架
	
	

	1:30~2:30
	拳架講解與學習
	
	

	2:40~4:00
	拳架講解與學習
	
	

	4:00
	下課
	
	


105年度青少年八極拳、太極拳暑期夏令營報名表
【活動目的】希望藉由此活動，讓現代也能過得充實並且學到更多東西，甚至是在日常生活中無法學習到的事件並藉由活動參與，激發其潛能並培養興趣，以及灌輸正確健康觀，透過活動中的學習八極拳及太極拳之推動下，以柔制剛之道理灌輸，除了讓現代人學習人與人彼此的尊重與互動，並且能活動中使個人氣血活絡、情緒紓解、增強體能之健康人生觀及防衛自身安全能力。
【參加對象】以青少年為主或其他年齡層有願參加者均可 
【活動內容】八極拳及太極拳
【報名費用】酌收800元。內含保險、T恤、午餐、茶點、證書等費用，家長免費歡迎陪同)
【主辦單位】屏東縣政府社會處-青年中心
【承辦單位】屏東市太極拳委員會
【活動時間】105年 7月9~10日及16~17日（星期六日）
              上午Am8:30~pm4:00共四天24小時
【集合地點】屏東縣青少年中心（中山公園椰林大道水池邊）
【報名方式】105年 6月 15日前以電話、郵寄或Beclass線上報名。
 電話:1屏東市太極拳養生學苑：副總幹事－蔡宜廷－手機：0927_753361
                              聯絡組長-黃玲卿 -手機 :0922-577565
 ※※※ 請酌輕便運動服、運動鞋（勿穿拖鞋、涼鞋） 
(-------------------------------------------------------------------------
	報  名  表

	姓       名
	
	性         別
	
	生      日
	

	學校、年級
	
	電         話
	
	身分證字號
	

	緊急聯絡人
	
	緊急聯絡電話
	
	關      係
	

	連絡地址
	

	家長簽章
	

	家長參加
	□是 □否  姓名：


【註】本活動已投保公共意外責任險  ※本分個資只供保險用絕不外洩[image: image1.png]



(沿此虛線剪下)
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