
進修推廣處(天母校區)

春季班&夏季班

壹、報名辦法：
一、報名日期：即日起至額滿為止。
二、洽詢電話：（02）2873-0778、2873-0779
三、報名時間：現場報名:週一至週六
　　　　　　　上午9:00至12:00；13:30至16:00
　　　　　　　網路報名：24小時
四、報名方式：

（一）網路報名：網址https://my.utaipei.edu.tw/ 
tpec_exeducation/index.html，輸入帳號密
碼即可報名。

（二）傳真報名：（02）2875-2271（傳真報名表
後請務必來電確認）。

（三）敬請報名後持繳費單（可自行列印）於三日
內至臺北富邦銀行各分行或超商辦理繳費，
並將第二聯收據正本於上課當日繳交本處
始完成報名，以便保留名額。

五、優待辦法： 
（一）設籍士林區及中正區之居民8折優待。
（二）舊學員8折優待。
（三）新生團體5人以上8折優待 (需同時皆為五位

新生身分) 。
（四）合作之學校、機關員工學費8折優待。
（五）65歲之以上銀髮族學費85折優待。
（六）原住民、身心障礙者學費85折優待。

▲以上優惠，擇一使用，不可同時併用。
▲報名時請出示身分證或相關證明文件。
▲所有個別班課程不適用任何優惠。
▲每堂課程優惠最遲於課程開課前三天完成繳費，(例

如4/20開課，須於4/17前【含當日】完成繳費)，逾
期恕無優惠，以原價計費。如課程因故延期則以延
期後之開課日起計。

貳、注意事項：■重要資訊，請詳閱下方文字訊息！(報
名即視為閱讀後同意)

一、報名及繳費手續，請於開課前辦理完畢，本處可
預先受理其他梯次報名。

二、參加學員應衡量個人生理及心理狀況，如有不適
合從事之課程，請勿報名。為讓學員學習獨立與
融入團體生活，不接受親屬陪伴與跟課，請審慎
評估是否能獨立穩定上課，且不影響他人學習權
益再行報名。

三、完成報名者，於開課前如因故不克參加者，請親
至本處報名處辦理轉班或退費，恕不受理電話變
更。

四、若遇颱風、地震等天災，依照臺北市政府公布之
規定，決定停課與否，不另行通知。

五、室外場地若因天候因素影響，由各授課教師另行
安排室內課程或延期補課。

六、轉班規定：
（一）轉換班別項目者，最遲限開課後一週內辦理

並需補足差額及酌收手續費100元。
（二）由費用較高之項目轉換為費用較低之項目者

，差額不予退還，並酌收手續費100元。
（非自願性轉班者除外）

七、個別課程學員請假規定：
（一）需在一天前取消課程，當日因故無法到課需

於上課前2小時取消。
（二）一個月內累計三次(含)以上曠課紀錄，即執

行扣1堂課程規定。
（三）報名完成，課程開始上課，須在半年內完成

課程。
（四）場地均屬教學使用，非上課學員請勿有教學

以外的活動在場地上發生(例如：陪玩、陪
打、陪撿球、陪聊天等等任何行為)。場地
若有空堂，請勿擅自自行使用!如有發生，
取消學員報名資格不得異議!

八、退費規定：
　　依據教育部頒定「專科以上學校推廣教育實施辦

法」第17條規定辦理。
（一）學員自報名繳費後至實際上課日前退學者，

退還所繳學分費、雜費等各項費用九成。                                                                                                                                                                           

（二）自實際上課之日起算未逾全期三分之一
者，退還所繳學分費、雜費等各項費用
五成。

（三）在班時間已逾全期三分之一者，所繳學
分費、雜費等各項費用，均不予退還。

（四）各班別若因人數不足，未能開班上課，
全額退還已繳學費。

（五）學員如有溢繳報名費之情形，可辦理退
費。

九、當梯次已開課時段之課程，因故無法繼續上課
者，不得要求下梯次補課。

十、學員於上課期間，請勿攜帶貴重物品，若有遺
失請自行負責。

十一、本處保有合併梯次及開辦與否之權利。
十二、4/3-4/6、5/30-6/1國定假日皆停課。

臺北市立大學進修推廣處 (天母校區) 

臺北市立大學進修推廣處 (天母校區) 2022秋季班&冬季班-招生簡章 

聯絡電話：(02)2873-0778； 2873-0779 

傳真電話：(02)2875-2271

臺北市立大學進修推廣處(天母校區) 非學分班報名表

姓 名 【  】舊學員【  】新學員  請勾選

出 生 年 月 日

聯 絡 電 話

身 分 證 字 號

手      機

手機

（日）

性 別

e-mail

聯 絡 電 話緊 急 聯 絡 人

聯 絡 地 址

報  名  項  目 上  課  時  段 備       註期  別  班  別

應繳交金額計                    元整

縣              區                      路                                  巷
段                             號          樓

市              鎮                      街                                  弄

如何得知本處開課訊息？(請勾選，可複選)

□招生簡章 □報章雜誌 □本校網站 □親友介紹 □其他____________
填完表格請傳真至:(02)2875-2271

廣告

2025

臺北市立大學進修推廣處 (天母校區) 

臺北市立大學進修推廣處 (天母校區) 2025春季班&夏季班-招生簡章 

聯絡電話：(02)2873-0778； 2873-0779 

傳真電話：(02)2875-2271

聯絡電話：(02)2873-0778 ﹔2873-0779 
傳真電話：(02)2875-2271
天母校區：臺北市士林區忠誠路二段101號

聯絡電話：(02)2873-0778 ﹔2873-0779 
傳真電話：(02)2875-2271
天母校區：臺北市士林區忠誠路二段101號

(行政大樓一樓)(行政大樓一樓)

招 生 簡 章招 生 簡 章招 生 簡 章招 生 簡 章

活力瑜伽班
上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：16歲以上
招生人數：8-20人
課程內容：
教授正確瑜伽呼吸法、暖身關節操、基礎體位法等，並調整健康、正
確的姿勢，奠定學習瑜伽的基礎，進而矯正身體偏差及脊椎不正之問
題，達到養生、減壓、舒眠的效果，告別肩頸與全身酸痛，為平衡身
心最有效率的實用課程。
※請自備瑜伽墊。

師資：外聘教師

費用 :每期 1,950元

【日間班】 10小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
師資 日期 班別 /時間

林星翰
第一期 2025/05/12-2025/07/14 週一

L班：10:30-11:30第二期 2025/07/21-2025/09/22

蔡雯淨
第一期 2025/05/20-2025/07/22 週二

B班：08:50-09:50第二期 2025/07/29-2025/09/30

鐘雅馨

第一期 2025/06/04-2025/08/06 週三
G班：08:50-09:50第二期 2025/08/20-2025/10/22

第一期 2025/06/04-2025/08/06 週三
I班：10:00-11:00第二期 2025/08/20-2025/10/22

外聘教師
第一期 2025/04/24-2025/06/26 週四

D班：08:50-09:50第二期 2025/07/03-2025/09/04
【假日班】 10小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
師資 日期 班別 /時間

鐘雅馨

第一期 2025/05/10-2025/07/19 週六
A班：09:00-10:00
C班：10:10-11:10第二期 2025/08/02-2025/10/04

第一期 2025/05/04-2025/07/13 週日
B班：09:00-10:00第二期 2025/07/27-2025/09/28

【夜間班】 10小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
師資 日期 班別 /時間

鐘雅馨

第一期 2025/04/15-2025/06/17 週二
A班 : 19:30-20:30第二期 2025/07/01-2025/09/02

第一期 2025/06/04-2025/08/06 週三
H班 : 18:00-19:00第二期 2025/08/20-2025/10/22

第一期 2025/04/25-2025/07/04 週五
D班 : 19:00-20:00第二期 2025/07/18-2025/09/19

外聘教師
第一期 2025/05/08-2025/07/10 週四

B班 : 19:00-20:00
C班 : 20:10-21:10第二期 2025/07/24-2025/09/25

費用 :每期 2,400元MV舞蹈班
上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：8-15歲
招生人數：8-20人
課程內容：
以趣味的方式教授 MV舞蹈，讓你可以輕鬆學會電視螢幕上的 MV舞
蹈。

【假日班】 6小時 / 6堂課 　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。 
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/26-2025/06/07

週六
A班 :09:00-10:00
B班 :10:00-11:00

第二期 2025/06/14-2025/07/19

第三期 2025/07/26-2025/08/30
【夜間班】6小時 / 6堂課 　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。 
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/30-2025/06/04

週三
18:00-19:00第二期 2025/06/11-2025/07/16

第三期 2025/07/23-2025/08/27

師資：臺北市立大學街舞教練群

費用 :每期 2,400元ZUMBA有氧班
上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：16歲以上
招生人數：8-20人

課程內容：

【ZUMBA】帶有「快速移動及腰部豐富肢體舞蹈的運動」，結合了拉
丁美洲及國際音樂的舞蹈風格，是一套充滿活力、非常熱

力的的健身運動。這融合低撞擊力的帶氧運動，透過拉丁

美洲文化的舞蹈動作，能塑造肌肉線條，更達到消脂的作

用。

師資：外聘教師

【ZUMBA有氧班】 10小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。

師資 日期 班別 /時間

外聘教師
第一期 2025/04/30-2025/07/02 週三

B班：14:00-15:00第二期 2025/07/16-2025/09/17

廖書荷
第一期 2025/05/02-2025/07/11 週五

C班：19:00-20:00第二期 2025/07/25-2025/09/26

葉思旻
第一期 2025/05/23-2025/08/01 週五

A班：10:30-11:30第二期 2025/08/22-2025/10/31

瑜伽提斯班
上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：16歲以上
招生人數：8-20人
課程內容：
以瑜伽與皮拉提斯配合呼吸吐納，簡單的延展動作與靜態平衡的運動，
既達到放鬆舒緩緊繃的神經與肌肉，更有加強心肺與肌力的功效。
※請自備瑜伽墊。

師資：鐘雅馨　臺北市士林區天玉里瑜伽老師、體委會瑜伽老師
           胡黎淑　Yoga Tree 瑜伽老師
【日間班】 10小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
師資 日期 班別 /時間

鐘雅馨

第一期 2025/06/27-2025/08/29 週五
A班：08:50-09:50

第一期 2025/06/27-2025/08/29 週五
B班：10:10-11:10

第一期 2025/06/04-2025/08/06 週三
C班：14:00-15:00第二期 2025/08/20-2025/10/22

【夜間班】 10小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
師資 日期 班別 /時間

鐘雅馨

第一期 2025/04/15-2025/06/17 週二
A班：20:40-21:40第二期 2025/07/01-2025/09/02

第一期 2025/06/04-2025/08/06 週三
B班：19:30-20:30第二期 2025/08/20-2025/10/22

胡黎淑 第一期 2025/06/27-2025/08/29 週五
C班：20:10-21:10

費用 :每期 1,950元

成人瑜伽班 費用 :每期 1,950元
上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：16歲以上
招生人數：10-20人
課程內容：

以深入淺出的方式引導學員調節氣息、伸展筋骨、紓壓養生。藉由和

緩漸進的練習幫助雕塑身材、展現美姿。

※請自備瑜伽墊。

師資：洪誠政 曾任雲門舞集舞者 /雲門舞集舞蹈教室專任教師 /
                       內湖亞特蘭大休閒俱樂部瑜伽老師

【日間班】 10小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/13-2025/07/15 週二

 15:30-16:30第二期 2025/07/29-2025/09/30

上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：16歲以上
招生人數：6-15人
課程內容：
運用古典舞的身段動作與呼吸練習，達到輕盈優美的體態並且在舉手 
投足間自然展現優雅的氣質與婀娜的身形。

師資：臺北市立大學舞蹈系教師群
指導顧問：蕭君玲副教授

【假日班】 8小時 / 8堂課 　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/03-2025/06/28 週六

10:00-11:00第二期 2025/07/12-2025/08/30

生活美學肢體應用–
養身導引～古典舞韻班 費用 :每期 3,900元

芭蕾舞蹈班 費用 :每期 2,600元

上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：7-12歲
招生人數：8-20人
課程內容：
芭蕾舞蹈的訓練富有悠久的歷史和傳統，以按部就班、循序漸進的訓
練方式和系統，帶領學生體驗芭蕾舞蹈，塑造優美的身型和優雅的姿
勢，增加自信。
※請自備芭蕾舞衣 (貼身運動服也可 )、舞襪、舞鞋 。

【週六基礎班】 5小時 / 5堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/26-2025/05/24

週六
09:00-10:00第二期 2025/06/14-2025/07/12

第三期 2025/07/26-2025/08/23
【週六進階班】 5小時 / 5堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。

期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/26-2025/05/24

週六
10:30-11:30第二期 2025/06/14-2025/07/12

第三期 2025/07/26-2025/08/23

師資：臺北市立大學舞蹈系教師群

Fun玩烏克麗麗班 費用 :每期 4,550元
上課場地：行政大樓 1樓進修推廣處會議室 (天母校區 )
招生對象：7歲以上
招生人數：6-15人
課程內容：
1. 源自夏威夷的手工四弦琴，曲風輕快活潑， 充滿歡樂氣氛。
2. 快速學會、小巧輕便、立即上手的入門樂器。
3. 外型酷似小吉他，可以藉由轉換吉他技巧。 
4. 輕盈可愛的造型，適合攜帶，享受自彈自唱的隨性快感。 
5. 大人、小孩都愛不釋手，最輕巧可愛的樂器之一。
※請自備烏克麗麗。

師資：臺北市立大學音樂系教師群

【夜間班】 10小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/30-2025/07/02 週三

19:00-20:00第二期 2025/07/16-2025/09/17

親子生活書法班 費用 :每期 3,900元
上課場地：科資大樓 (天母校區 )
招生對象：7歲以上
招生人數：8-20人
課程內容：
認識書法、象形文字筆法與線條練習、工具與材料應用、各種字帖介
紹與臨摹、現代書法欣賞、創意春聯習寫、技巧運用與造形變化、生
活書法創作、作品觀摩與成果發表。
※請自備書法用具 (含筆、硯臺、洗水筒、墊布 )。
師資：外聘教師

【夜間班】 16小時 / 8堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/25-2025/06/20 週五

19:00-21:00第二期 2025/07/04-2025/08/22

養生太極拳班 費用 :每期 2,600元
上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：8歲以上
招生人數：8-20人
課程內容：
1.  教授太極拳基本功、24式太極拳，將太極精神融入生活，可減輕工
作疲勞及壓力，適合初學者及對太極有興趣者。

2. 請學員穿著運動服，平底低筒布鞋或超群鞋（武術用鞋）。
師資：臺北市立大學太極拳教練群
指導顧問：張世博　國家代表隊武術教練

【初階班】 15小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/20-2025/07/22 週二

19:30-21:00第二期 2025/08/05-2025/10/07
【入門班】 15小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間

第一期 2025/06/16-2025/08/18 週一
19:30-21:00

NEW

NEW

NEW 幼兒排球班 費用 :每期 2,600元
上課場地：詩欣館 5樓 (天母校區 )
招生對象：4-6歲
招生人數：5-10人
課程內容：
藉由排球運動，培養幼兒運動。在發展幼兒基本運動能力上，提升力
量、速度、柔韌等身體素質，並且激發幼兒積極參與運動的興趣。

師資： 臺北市立大學排球教練群
【幼兒排球班】 5小時 /5堂課 　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。

期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/10-2025/06/14

週六 
11:00-12:00第二期 2025/06/28-2025/07/26

第二期 2025/08/09-2025/09/06



幼兒足球班 費用 :每期 2,600元
上課場地：多功能草坪 / 詩欣館 1樓 (天母校區 )
招生對象：3-5歲
招生人數：4-10人
課程內容：
以遊戲互動方式進行，藉由遊戲激發幼兒潛能，提升肢體協調性，並
且認識足球文化。

師資： 臺北市立大學足球教練群
指導顧問：張武業　國家代表隊足球教練

【幼兒足球班】 5小時 /5堂課 　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/26-2025/05/24

週六
15:00-16:00第二期 2025/06/07-2025/07/05

第三期 2025/07/19-2025/08/16

費用 :每期 2,600元
上課場地：詩欣館 5樓 (天母校區 )
招生對象：3-5歲
招生人數：4-10人
課程內容：
藉由遊戲激發幼兒潛能，提升學習能力，更能學習如何在團體中與同
儕互動，開啟對籃球運動的興趣。
師資：臺北市立大學籃球教練群

【幼兒籃球班】 5小時 /5堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/10-2025/06/14

週六
A班 09:00-10:00
B班 10:00-11:00

第二期 2025/06/28-2025/07/26

第三期 2025/08/09-2025/09/06

幼兒籃球班

寶貝律動班
上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：4-6歲
招生人數：5-15人
課程內容：
舞蹈最能激發潛能，尤其是幼童成長。寶貝律動針對的是四至六歲的
幼兒階段，幼兒的智能在六歲前會達到 80%，也是潛能開發啟蒙時期，
如能給予音樂舞蹈培養使其達到左右腦平衡，激發幼兒潛能，提升學
習能力，更能學習到如何在團體中與同儕互動，加強記憶力，展現自
信度。
※請自備芭蕾舞衣 (貼身運動服也可 )、舞襪、舞鞋。

【夜間班】 5小時 / 5堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。         
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/30-2025/05/28

週三
18:00-19:00第二期 2025/06/11-2025/07/09

第三期 2025/07/23-2025/08/20
【週日班】 5小時 / 5堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/27-2025/05/25

週日
10:00-11:00第二期 2025/06/08-2025/07/06

第三期 2025/07/20-2025/08/17

師資：臺北市立大學舞蹈系教師群

費用 :每期 2,600元

專業體能評估 :
最大攝氧量測試與訓練策略

費用 :每期 2,000元
(不另行優惠 )

上課場地：運科所實驗室 (天母校區 )
招生對象：18歲以上（未滿 18歲需監護人同意）
招生人數：一對一教學

課程內容：
1.開場與導論 ：簡要介紹課程目標和大綱，最大攝氧量基礎：解釋最
大攝氧量（VO2 Max）的概念，它對運動表現的重要性。

2.最大攝氧量測試：介紹實驗室 VO2 Max測試方法和現場測試，過
程包括準備、執行和安全注意事項。

3.數據分析與評估：教授如何解讀 VO2 Max測試的數據。
4.訓練策略與應用：基於 VO2 Max的訓練計劃，討論如何根據測試
結果制定個人化訓練計劃。

5.總結與問答：重點回顧與總結、學員提問並解答和討論。
師資： 臺北市立大學運動科學教練群
指導顧問：侯健文 所長

【個別班】　自選 (與老師協調上課時間 )

期別 日期 班別 /時間

個別課程 洽運科所黃助教 洽運科所黃助教

理想體態實現計畫 :
科學增肌與高效減脂班

費用 :每期 20,200元
(不另行優惠 )

上課場地：運科所實驗室 / B1重訓室 (天母校區 )
招生對象：18歲以上（未滿 18歲需監護人同意）
招生人數：一對一教學

課程內容：
1. 運動訓練部分（每周 2次，共 16次）
制定個人化運動處方、搭配間歇有氧、重量訓練等。

2. 飲食建議部分（共 14次）
建立基礎飲食觀念、由專業營養師制定個人飲食計畫。

3. 身體組成檢測 (第 1周、第 8周 )
透過身體組成檢測儀器，瞭解學員初始體態，作為給予運動訓練及
飲食建議之參考依據。

師資： 臺北市立大學運動科學教練群
指導顧問：侯健文 所長

【個別班】　自選 (與老師協調上課時間 )

期別 日期 班別 /時間

個別課程 洽運科所黃助教 洽運科所黃助教

綜合體能柔道班 費用 :每期 3,250元
上課場地：詩欣館 3樓柔道場 (天母校區 )
招生對象：17歲以上
招生人數：8-15人
課程內容：
以柔道基本護身倒法為主軸，學習投技摔法技巧，保護自身不受傷害
進而保護他人。加入體能訓練課程，改善體態及體能狀態，以達到身
心健康。

師資：臺北市立大學柔道教練群
指導顧問 :王沁芳  教練
【夜間班】 10小時 / 10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。

期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/24-2025/06/26 週四

19:30-20:30第二期 2025/07/10-2025/09/11

小飛人籃球班
上課場地：詩欣館 5樓 (天母校區 )
招生對象：6-16歲 (國小 -高ㄧ ) 
招生人數：8-40人
課程內容：
1.低年級： 將籃球運動中的基本訓練，以遊戲的方式呈現，並運用引

導的方式，藉此開啟學童對籃球運動的興趣。
2.中年級：加強基本動作，如：運球、投籃、上籃、傳球及防守觀念等。
3.高年級以上： 除了基本動作的加強外，加上三對三團隊組合練習，

藉此訓練學員的團隊默契，培養學生的團隊精神。
※依學生程度，進階上課。

【週六班】 7.5小時 / 5堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/10-2025/06/14 週六

A班 : 09:00-10:30
B班 : 10:30-12:00
C班 : 14:00-15:30

第二期 2025/06/28-2025/07/26

第三期 2025/08/09-2025/09/06
【週日班】 7.5小時 / 5堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/04-2025/06/08

週日
A班 : 09:00-10:30
B班 : 10:30-12:00

第二期 2025/06/22-2025/07/20

第三期 2025/08/03-2025/08/31

【個別班】 5小時 / 5堂課 　　自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
「一對四」每期 /每人 3,000元
「一對五」每期 /每人 2,500元 
  p.s課程需在開課半年內完成。

師資：臺北市立大學籃球教練群 

費用 :每期 2,600元

小小柔道家班 費用 :每期 3,250元
上課場地：詩欣館 3樓柔道場 (天母校區 )
招生對象：8-12歲
招生人數：8-15人
課程內容：
柔道 -以禮開始、以禮結束，藉由柔道運動精神培養自身禮節。以柔道
基本護身倒法動作為主軸，進以基本摔法之認知為輔，學習自我安全
保護及防身觀念，以達到身心健康。
師資：臺北市立大學柔道教練群
指導顧問 :王沁芳  教練
【夜間班】 10小時 / 10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。

期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/06-2025/07/08 週二

19:00-20:00第二期 2025/07/22-2025/09/23

跆拳道班 費用 :每期 3,900元
上課場地：鴻坦樓 4樓多功能教室 (天母校區 )
招生對象：7-15歲
招生人數：8-20人
課程內容：
跆拳道是競技性的運動，不僅可以強健體魄且可以建立孩子的自信心，
更可以培養孩子崇禮尚義、服從、忍耐之美德，進而激發出孩子的潛
力與鬥志，說不定未來的金牌國手就是您的孩子了，敬請能多鼓勵您
的孩子參加。
※學員可自由參加晉級檢定。

師資：臺北市立大學跆拳道教練群
指導顧問：秦玉芳、陳銨漵　中華民國體育運動總會國家級教練

【週六班】 10小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/19-2025/06/28 週六

A班 : 09:00-10:00
B班 : 10:30-11:30第二期 2025/07/12-2025/09/13

直排輪訓練班 費用 :每期 3,250元
上課場地：科資大樓 1樓 (天母校區 )
招生對象：5歲以上
招生人數：8-20人
課程內容：
直排輪運動可以增加肌肉協調性、平衡感、反應力以及敏捷性，教學
過程以「前溜」、「後溜」、「轉彎」、「煞車」四大領域的動作來
做融合變化引導。
※請自備直排輪用具，包括頭盔、三合一護具 (手掌、肘、膝 )。

【週日班】 8小時 / 8堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/27-2025/06/22 週日

11:00-12:00第二期 2025/07/06 -2025/08/24
【週六班】 8小時 /8堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/26-2025/06/21 週六

10:00-11:00第二期 2025/07/05-2025/08/23
【個別班】 5小時 / 5堂課 　　自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
「一對四」每期 /每人 3,000元
「一對五」每期 /每人 2,500元
  p.s課程需在開課半年內完成。

師資：臺北市立大學直排輪教練群

小貝克足球班
上課場地：多功能草坪 / 詩欣館 1樓 (天母校區 )
招生對象：6-12歲
招生人數：8-30人
課程內容：
團體及小組個別訓練，以遊戲互動方式進行，藉由遊戲幫助學員認知
足球規則與動作技巧。
師資：臺北市立大學足球教練群
指導顧問：張武業　國家代表隊足球教練

【假日班】 20小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/19-2025/06/28 週六

16:00-18:00第二期 2025/07/12-2025/09/13

第一期 2025/04/20-2025/06/29 週日
09:00-11:00第二期 2025/07/13-2025/09/14

【夜間班】15小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/23-2025/06/25 週三

A班：16:00-17:30第二期 2025/07/09-2025/09/10

第一期 2025/05/02-2025/07/11 週五
B班：19:00-20:30第二期 2025/07/25-2025/09/26

【個別班】 5小時 / 5堂課 　　自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
「一對四」每期 /每人 3,000元
「一對五」每期 /每人 2,500元
  p.s課程需在開課半年內完成。

【夜間班】每期 3,250元
【假日班】每期 3,900元費用 :

重量訓練班 費用 :每期如以下課程介紹
(不另行優惠 )

上課場地：行政大樓 B1重量訓練室 (天母校區 )
招生對象：15歲以上
招生人數：1-3人
課程內容：
基本動作技巧教學，阻力訓練與輔助技巧，動作進行的形態與相關器
具。

【個別班】 5小時 / 5堂課 　　自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
「一對四」每期 /每人 3,000元
  p.s課程需在開課半年內完成。

師資：臺北市立大學重量訓練教練群

桌球夜間班 費用 :每期 5,850元
上課場地：詩欣館 3樓 (天母校區 )
招生對象：10歲以上
招生人數：8-30人
課程內容：
訓練全身協調與敏捷性，使反應佳、眼明手快，適合身高滿 120公分
以上學童參加。教授內容包括正手攻、推、反手攻，左推右攻等。
※依學生程度，進階上課（請自備桌球拍）。

【夜間班】 18小時 / 12堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/21-2025/05/28

週一與週三
19:00-20:30第二期 2025/06/04-2025/07/14

第三期 2025/07/21-2025/08/27
【個別班】5小時 / 5堂課     自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
「一對四」每期 /每人 3,000元
「一對五」每期 /每人 2,500元  
p.s課程需在開課半年內完成。

師資：臺北市立大學桌球教練群
指導顧問：陳建利、姜韻秋　國家代表隊桌球教練

Bowling不 Boring
上課場地：圓山保齡球館
招生對象：12歲以上
招生人數：10-20人
課程內容：
讓學員能學習正確保齡球規則及技巧，享受打球的樂趣。

【週三班】 7.5小時 / 5堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/07-2025/06/04

週三
19:00-20:30第二期 2025/06/18-2025/07/16

第三期 2025/07/30-2025/08/27
【週日班】 7.5小時 / 5堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/04-2025/06/08

週日
09:00-10:30第二期 2025/06/15-2025/07/13

第三期 2025/07/27-2025/08/24
【個別班】 5小時 / 5堂課     自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
  p.s課程需在開課半年內完成。

師資：臺北市立大學保齡球教練群
指導顧問：周妙玲 國家代表隊保齡球教練

費用 :每期 2,600元
(球資每堂另收 )

健身拳擊班 費用 :每期 2,600元
上課場地：詩欣館 3樓 (天母校區 )
招生對象：12歲以上
招生人數：6-20人
課程內容：
（一）拳擊基本動作與技巧： 透過講解、示範、討論與遊戲競賽等方

式學習。
（二）健身拳擊： 搭配基本、變化、易於操作的拳擊運動技巧來達到

健身的效果。
（三）拳擊防身：透過拳擊遊戲競賽，學習如何運用拳擊防身。
※請自備繃帶。
師資：臺北市立大學拳擊教練群
指導顧問：林明佳　國家代表隊拳擊教練

【夜間班】 15小時 / 10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/25-2025/07/04 週五

19:30- 21:00第二期 2025/07/18-2025/09/19

樂樂棒球週六班 費用 :每期 3,900元
上課場地：多功能草坪 (雨天於鴻坦樓 B1樓 ) (天母校區 )
招生對象：5-9歲
招生人數：8-20人
課程內容：
透過樂樂棒球之軟球特性，讓學生學習推、拉、擲、舉等基本動作，
進而運用於樂樂棒球攻擊及守備。透過模擬比賽情境，學習團隊精神
及互助能力，並培養運動家應有之態度。
※請自備棒球手套。
師資： 臺北市立大學樂樂棒球教練群
指導顧問：林啟川　國家代表隊壘球教練
【週六班】 15小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/19-2025/06/28 週六

16:00-17:30第二期 2025/07/12-2025/09/13
【個別班】 5小時 / 5堂課 　　自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
「一對四」每期 /每人 3,000元
「一對五」每期 /每人 2,500元
  p.s課程需在開課半年內完成。

扯鈴跳繩假日班 費用 :每期 3,900元
上課場地：科資大樓 1樓 (天母校區 )
招生對象：7-15歲
招生人數：8-30人
課程內容：
1.個人基本動作教學、運鈴、方向調鈴、高低調鈴。 
2.基本招式教學演練，花式易學動作演練教學。
3.組合性動作教學、團體性動作教學。
4.長繩遊戲演練技巧。
5.依程度進階教學。
※請自備扯鈴與跳繩。

【週六班】 15小時 /10堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/19-2025/06/28 週六

10:00-11:30第二期 2025/07/12-2025/09/13
【個別班】5小時 / 5堂課     自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
  p.s課程需在開課半年內完成。

師資：臺北市立大學扯鈴跳繩教練群
指導顧問：劉述懿　國家代表隊民俗體育教練

網球訓練班
【假日班】每期 3,900元

【週五進階班】每期 3,900元
【夜間進階班】每期 5,850元

上課場地：詩欣館 5樓 (天母校區 )
招生對象：7歲以上 
招生人數：8-30人
課程內容：
初級：迷你網球、正拍、反拍、比賽欣賞。
進階：正拍、反拍、發球、綜合技術、體驗比賽樂趣。
※進階班需具備對打能力及有比賽經驗。
※請自備硬網球拍。

師資：臺北市立大學網球教練群

【週六班】 16小時 / 8堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。 
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/24-2025/07/26 週六

08:00-10:00第二期 2025/08/09-2025/09/27
【週日班】 16小時 / 8堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/25-2025/07/20 週日

A班 :08:00-10:00第二期 2025/08/03-2025/09/21 

第一期 2025/05/18-2025/07/13 週日
B班 :16:00-18:00第二期 2025/07/27-2025/09/14 

【夜間進階班】 24小時 / 12堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第ㄧ期 2025/05/15-2025/06/24 週二與週四

19:00-21:00第二期 2025/07/01-2025/08/07
【週五進階班】 16小時 / 8堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。

期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/09-2025/07/04 週五

19:00-21:00第二期 2025/07/18-2025/09/05
【個別班】 5小時 / 5堂課     自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
「一對四」每期 /每人 3,000元
「一對五」每期 /每人 2,500元  
p.s課程需在開課半年內完成。

費用 :

費用 :每期 3,900元歡樂羽球班
上課場地：詩欣館 3樓 (天母校區 )
招生對象：7歲以上
招生人數：週六 8-25人；夜間 /週日 8-40人 
課程內容：
羽球除了健身休閒外，對身體反應力和體力都有很大的幫助，不但可
以增進肌耐力、心肺能力及反應能力等，更能訓練判斷、起動、移動、
到位和擊球等反應及動作，不會過於激烈更能放鬆心情強身健體。
※請自備羽球拍。

師資：臺北市立大學羽球教練群
指導顧問 :廖焜福 國家代表隊羽球教練

【夜間班】 16小時 / 8堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/04/25-2025/06/20 週五

19:00-21:00第二期 2025/07/04-2025/08/22
【週六班】 16小時 / 8堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/06/21-2025/08/09 週六

A班 :09:00-11:00
B班 :14:00-16:00第二期 2025/08/23-2025/10/18

【週日班】 16小時 / 8堂課　※開課日期視為參考，意者可洽進修推廣處，謝謝。
期別 日期 班別 /時間
第一期 2025/05/25-2025/07/27 週日

09:00-11:00第二期 2025/08/10-2025/09/28
【個別班】 5小時 / 5堂課     自選 (與老師協調上課時間 )

費用
(不另行優惠 )

「一對一」每期 5,500元
「一對二」每期 /每人 4,000元
「一對三」每期 /每人 3,500元
「一對四」每期 /每人 3,000元
「一對五」每期 /每人 2,500元  
p.s課程需在開課半年內完成。


