
教育部新竹市東區樂齡學習中心 

秋季班-106C36 鄭子 37太極拳-進階班 
指導教師: 邱正坤 
1.學    歷：國立體育學院-有氧舞蹈師資班。  

2.經    歷：東區樂齡/大華樂齡大學/觀音樂齡、竹東/竹北社大、竹北救國團-鄭子太極

拳講師。 

3.現    職：東區樂齡/大華樂齡大學/竹東/竹北/竹松社區大學-鄭子太極拳講師。  

4.上課時間：自 10月 30日起至 1月 22日止共 12週次 星期一 下午 2:00~4:00                        

5.報名地點：新竹市中央路 241號 9樓（新竹市衛生社福大樓） 

6.上課費用：報名費 200 元、學費 800 元 

7.課程簡介：本課程旨在讓學習者從調整功架、導引呼吸、暢通筋絡，不同運動模式的

操作，進而體會「敬、靜、定、鬆、柔、圓、慢、勻、整」之感覺，帶領

學員一探太極拳的奧祕，沈浸於太極的柔美境界。 

 

週 次 主    題 內           容 

1 華佗五禽之戲課程說明 華佗五禽之戲課程說明 

2 鬆身五法 基本功操及鬆身五法。 

3 鄭子太極第二段介紹 15.抱虎歸山.斜單鞭 

4 拳架介紹 16.抱虎歸山. 17.肘底捶 

5 拳架介 18.右倒攆猴 19.左倒攆猴 

6 拳架介紹 20.斜飛勢 21.左雲手 22.右雲手 

7 拳架介紹 23.單鞭下式 24.右金雞獨立 25.左金雞獨立 

8 拳架介紹 26.右分腳   27.左分腳 

9 拳架介紹 28.轉身蹬腳 29.進步栽捶 

10 拳架介紹 30.玉女穿梭一.二.三.四(31.32.33) 

11 拳架介紹 34.上步七星  35.退步跨虎  

12 總復習 36.轉身擺蓮  37.彎弓射虎。 

 

 


