
教育部新竹市東區樂齡學習中心 

秋季班-106C35 鄭子 37太極拳-初階班 
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/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/竹東/竹北社大/竹北體育館-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  1 上 09:30~11:30                        

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：「鄭子 37式太極拳」，由已故太極拳大師鄭曼青先生編創，將楊家老架刪繁

就簡.取其精華為 37式，每一動作按照拳經、拳論、拳法運作、虛實分清，

姿勢輕柔、用意不用力，順乎自然，適合男女老少修身養性延年益壽。 

 

週 次 主    題 內           容 

1 鄭子太極課程說明 課程理念及鄭曼青大師編著-『鄭子 37太極拳』 

2 鬆身五法 基本功操及鬆身五法。 

3 太極拳介紹 太極步.平行貓行步 

4 拳架介紹 1.預備式.起式.2.左棚.。 

5 拳架介紹 3.右棚、4.履、5.擠、6.按(攬雀尾)。 

6 拳架介紹 7.單鞭、8.提手上式、9.靠。 

7 拳架介紹 10.白鶴亮翅、11.左摟膝拗步。 

8 拳架介紹 12.手揮琵琶.左摟膝拗步。 

9 拳架介紹 13進步搬攔捶。 

10 拳架介紹 14.如封似閉。 

11 拳架介紹 15.十字手。 

12 總復習 第一段總復習。 

 

 


