新竹市106年度殘障運動健力暑期育樂營實施計畫
1、 目的：
        為提倡全民體育活動，並協助政府推廣殘障運動，宣導全民運動的正確
    觀念，使運動和健康相輔相成，以提昇國民生命品質。「健力運動」的推廣
    提供肢體障礙朋友們從事健身運動，完全不需考量行動上的困擾與不便，且
    免除天氣與場地上的限制；藉由運動防止肌肉萎縮、體能退化，進而達到身
    心障礙者自我復健，並藉由此育樂性質的訓練，加強肢體障礙朋友對健力運動的認識。
2、 依據：

新竹市體育會106年度全民體育活動計畫辦理。
三、指導單位：新竹市政府、新竹市體育會
四、主辦單位：新竹市體育會殘障運動委員會
五、協辦單位：新竹市立體育場
六、參與對象：領有中華民國身心障礙手冊之身心障礙者，且對健力運動有興趣並願意學習健力運動者。

七、參與人數：預計參與運動人口約30人（上課共約6天）

八、辦理期程：106年7月1日-8月5日每週六 (計十二堂課)

九、活動時間：106年7月1日-8月5日每週六AM9:00~11:00

十、活動地點：新竹市景觀大道網球場附設健力教室
十一、活動聯絡人：屈熠婷 電話:03-5613382 地址:新竹市西大路13巷16號  
十二、報名方式：（一）報名截止日期106年6月23日
（二）報名費用：200元/每人
（三）報名表傳遞方式：傳真報名表(附報名表)、電洽
（4） 聯絡人姓名：屈熠婷 電話:03-5613382  0921-379948
十三、課程內容：健力規則介紹、健力基礎練習及訓練、肌耐力訓練。（如附件一）
創意與特色: 適合小兒麻痺、下肢截肢、腦性麻痺、脊髓損傷的朋友們共同參與之運動，可攜帶義肢與矯正鞋上場，躺在臥舉架上從事健身運動，不需考量行動上的不便。

十四、預期效益: 預期效益:
(一)給予身心障礙者正當的運動，推廣殘障運動風氣，鼓勵身心障礙朋友走出

自我空間。

(二)藉由參與此項運動達到防止肌肉萎縮、體能退化與自我復健；由相同族群

彼此敞開心胸，迎向健康人生，並落實於生活中。

(三)提升身心障礙朋友們之人際關係與運動風氣。
十五、主辦單位將於活動期間全程投保公共意外險。
十六、本辦法若有未盡事宜得隨時修正並公告週知。
附件一
106年度健力強身運動訓練營課程表
	上課日期
	課     程    內    容
	時  間
	時數累記

	第一堂
	簡述健力－操、臥舉運動的重要性
臥舉比賽規則
	(７／1星期六)
AM9:00~11:00
	2

	第二堂
	準備操、臥舉標準動作與方法
	(７／8星期六)
AM9:00~11:00
	4

	第三堂
	基本肌耐力訓練－啞鈴，操作訓練
	(７／15星期六)
AM9:00~11:00
	6

	第四堂
	講述如何預防肌肉拉傷及提升肌肉品質
	(７／22星期六)
AM9:00~11:00
	8

	第五堂
	基本肌耐力訓練－擴胸機，操作訓練
	(７／29星期六)
AM9:00~11:00
	10

	第六堂
	健力臥舉所需之營養及訓練
挑戰身體肌耐力的極限
	(8／5星期六)
AM9:00~11:00
	12

	備註：如遇比賽、下雨或事假則另行通知，將擇期補課。

	


『106年度健力強身運動育樂營』簡章   

年    度 :106年

    名    稱 :健力強身運動育樂營
    時    間 :星期六  上午9:00-11:00
指導單位：新竹市政府、新竹市體育會

    主辦單位：新竹市體育會殘障運動委員會

    招生對象：喜歡運動之身心障礙者、社會大眾
    辦理時間：7/1~8/5每週六 
    辦理地點：新竹市景觀大道           

    報 名 處：新竹市西大路135巷16號
報名費用：200元

    洽詢電話：（03）561-3382 傳真：（03）561-3323
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報名表
 姓名:            連絡電話(家):                   

                  連絡電話(行):                   

 緊急連絡人:            連絡電話(行):             

 E-MAIL:                                          

 住  址:                                          
@~~強健身心的運動，全民共同來參與~~@
【本表如不敷使用，請自行影印】
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