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 嘉義縣人力發展所「鄭子太極拳37式套路 (上)」 研習簡章
一、研習目的：利用公教同仁下班時段，藉由太極拳的練習，達到運動及養生保健的目的，提升工作效能與生活品質。
二、課程內容：
	日期
	講題
	講師
	報到

時間
	班務介紹
	上課

時間
	上課

地點
	研習

時數
	報名

日期

	10/7至12/9
每週二
共10週
	鄭子太極拳
37式套路(上)
【詳見授課大綱】
	江榮烈
副總教練
	16:30-

16:50
	16:50-

17:00
	17:00-

18:30
	創新學院

1樓103教室(餐廳)
	15小時
	即日起至

9月30日

17時止


三、授課講師：【嘉義縣太極拳協會】江榮烈副總教練(詳見講師簡介)
四、研習地點：創新學院1樓103教室(餐廳)【嘉義縣太保市祥和二路東段８號】
五、研習對象：限服務於本縣之現職公教人員，計40 名。
六、報名方式：請至本所網站線上自由報名（請先註冊為會員）。
七、報名期限：依課程內容所載，惟本所得視報名狀況調整報名截止期限，敬請欲報從速。
八、錄取名單：
   （1）報名截止後2日內公告於本所網站「班期報名」/「錄取名單」項下，點按「查看」，即可得知全額錄取名單，或於「會員登入」輸入帳號、密碼及驗證碼之後，點按「查看個人報名」，查詢個人是否錄取。
   （2）如報名人數超出錄取名額，採電腦隨機抽籤方式。

   （3）錄取學員如未符合參訓身分，本所得取消其錄取資格，並依報名先後順序依序遞補。
  （4）錄取學員如不克出席，則依報名先後順序依序遞補。

   （5）第1週無故缺席者視同放棄。
九、錄取學員上課請穿著寬鬆服裝及平底鞋子。
十、本研習全程參與者於課程結束後30日內核發研習時數15小時，請假或缺席超過總研習之三分之一者，不予登錄終身學習時數。【即請假或缺課超過5小時者，研習時數為0。】
      十一、為珍惜研訓資源及維護教學品質，本公教同仁紓壓學習系列課程（夜間主題學程）之錄取學員，若請假或缺課超過總研習時數三分之一者，或有代簽到等情事，將列入本系列課程之「黑名單學員」，自開訓日起1年內本所得禁止或駁回該學員再報名本系列所有課程之學習資格。
      十二、欲報名參訓學員請確實考量日後該課程出席時數，如有請假或缺課超過總研習時數三分之一情況之虞者，請勿報名。

十三、錄取學員年度內若有累計達３次（含）以上缺課且未事前以E-mail請假者（請註記服務單位、姓名及請假事由，並以電話確認），取消當年度再報名參加研習之資格。
十四、本活動如有未盡事宜或變更，將於本所網站「最新消息」公布，敬請隨時上網查看。
十五、如有任何疑問，請洽本案承辦人員：楊惠如，電話：05-3623279分機114，傳真：05-3623277，E-mail：hryang@mail.cyhg.gov.tw，本所網址：http://www.chrdc.gov.tw/
江榮烈講師簡介
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太極拳國際級教練                                                
· 太極拳國家級教練

· 太極拳國家級裁判
· 中華民國太極拳總會理事

· 中華民國太極拳總會推手委員會推手裁判、推手委員會套路裁判
· 嘉義縣太極拳協會副理事長及副總教練

· 太極拳套路功夫五段

· 嘉義縣太極拳協會第十、第十一、第十二、第十三、第十四屆常務理事

· 95年全民運動會太極拳男子三十七式金牌教練

· 95年全民運動會太極拳男子十三式及男子二十四式第四名奪牌教練

· 95年世盟盃太極拳團體組三十七式第三名奪牌教練

· 95年世盟盃男子三十七式及十三式金牌教練

· 95年世盟盃女子三十七式及十三式金牌教練

· 95年世盟盃男子二十四式及女子二十四式第五名奪牌教練
· 2013年福爾摩沙盃個人套路37式太極拳-女子(張金桔)總冠軍奪牌教練
· 102年世盟盃女子三十七式(張金桔)第一名奪牌教練
· 102年世盟盃男子三十七式(楊昆堯)第二名奪牌教練
· 嘉義縣溪口社區、太保社區、鹿草社區、竹崎社區、六腳社區、新港社區太極拳指導老師
· 習拳經歷
1. 鄭子太極拳三十七式套路

2. 亞運太極拳比賽套路四十二式

3. 大陸普通拳二十四式套路

4. 楊家太極拳老六路

5. 金氏世界紀錄十三式太極拳套路 
6. 鄭子太極劍五十四式套路

7. 亞運太極劍比賽套路四十二式

8. 太極拳功法、心法、理法、勁法

9. 楊式太極刀

10. 太極拳推手及古楊氏太極揉手
11. 九九太極拳四十四式比賽套路
· 講師引言：練習套路時，在外形上要注意每個姿勢都要不追、不貪、不過、不散，運行時就能防止停滯。在內要保持內氣的舒適自然和動靜自如。所以一定要動靜皆宜，陰陽相濟，才能達到養生的目的，才能有益無損。
	嘉義縣人力發展所講師授課大綱及學習目標

	課程名稱
	鄭子太極拳37式套路(上)

	課程日期及時間
	10/7、10/14、10/21、10/28、11/4、

           11/11、11/18、11/25、12/2、12/9 
共10週，每週二17:00~18:30

	授課對象
	限服務於本縣之現職公教人員

	授課模式(各比重)
	 講授 50 ％，實務演練 50 ％ 

	學習目標
	1.讓全身關節肌肉獲得筋骨舒展，充分達到潤滑關節、鬆開筋絡、舒暢氣血之效果。
2.俗語說：“人老腳先衰，樹枯根先竭”，這是因為雙腳位於人體下部，離心臟比較遠，血液回流緩慢，所以是人體中最先衰老的部位；但如果你不想老，便必須保證腳部不衰老，所謂“養生先養腳”，“腿勤人長壽”，“腳健人身壯”，重視腳部的保健養生，可起到防病治病、健康長壽的功效。

	課程大綱
	1.太極拳基準八法及鬆身十要
2.太極拳初級基本功法--行功、熊經、鬆化(虎背功)
3.拳架--第一式：預備勢、第二式：起手勢
4.拳架--第三式：攬雀尾(掤、捋、擠、按 ) 

5.拳架—第四式：單鞭勢
6.拳架—第五式：提手上勢、第六式：靠
7.拳架—第七式：白鶴亮翅
8.拳架—第八式：左摟膝抝步、第九式：手揮琵琶

9.拳架—第十式：左摟膝抝步、第十一式：搬攬捶

10.拳架—第十二式：如封似閉、 第十三式：十字手

	課程講師
	江榮烈老師
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