
 

 

 
 

南華大學 109年度高等教育深耕計畫-C1培育珍珠學生計畫 

課程/活動計畫表 
計畫名稱： 太極拳推手修導陶育計畫 

珍珠導師：林奇憲 珍珠學生：林○○ 

★核銷講座鐘點費需檢附此表單。 

次別 日期 時間 地點 主題 活動內容 

1 109.5.18 14:00～16:00 S102 
太極拳論導

讀 

講解太極拳拳經拳論，逐步瞭

解先人傳承的要領。 

2 109.5.26 19:00～21:00 C地下室 

「勁由地起」

-起勢上下的

深蹲練習 

藉由太極拳架的起勢動作，培

養學員呼吸開合與雙足曲伸

蓄勁，進而逐漸體會周身一致

及配合呼吸的整體協調性 

3 109.6.2 10:00～11:00 C地下室 

「含胸拔背」 

-並肩合勁的

整勁練習 

學習武術面對敵人時，能縮小

自身打擊面並且蓄勢待發的

重要姿勢，在雙手前送的過程

則會牽動兩側肩胛骨外擴，自

然達成拔背的需求，為太極拳

紮功立下良好基礎。 

4 109.6.9 16:00～17:00 S中庭 

「陰陽相濟」 

-前後踩勁的

槓桿練習 

雙足前後踩勁的交互變化，珍

珠學生們透過簡單而重複的

練習，期望以量變進而質變，

學得熟能生巧的應用技法。 

 

範 本 結報鐘點費需檢附此表單，
且授課時間需填寫 6 小時
課程內容。 


