中華華佗五禽之戲總會

100年度第1次北區華佗五禽之戲研習會實施計劃

壹、總則

  一、依據：行政院體育委員會『運動人口倍增計劃』。

  二、目的：為提倡『華佗五禽之戲』運動，嘉惠全民健康及配合教學需要，藉以推廣全民運動。

貳、實施要領

  一、主辦單位：中華華佗五禽之戲總會

  二、指導單位：中華民國太極拳總會 

  三、活動內容：華佗五禽之戲運動之講解及技術演練

  四、研習對象：全國各學校、社區、公園等教練場義務教練及學員。
  五、研習日期：民國100年7月3、10、17、24、31日

                每星期日上午9時至下午4時共計5天。

  六、研習內容：如同課程配當表所列實施。（附件一）
  七、研習師資：中華華佗五禽之戲總會理事長  蔡秀花

  八、研習名額：暫定120名。

  九、研習地點：台北市朱崙街20號3樓會議室。

  十、報名費：每人新台幣二千元整（含場地租金、冷氣、中午便當及結業證書）

  十一、上課服裝：統一穿著華佗五禽之戲橘色polo衫，黑色功夫褲，運動鞋。

                  （橘色polo衫可現場購買）

十二、結訓經測驗合格由中華華佗五禽之戲總會發給結業證書。

參、附則：

一、報名時間：即日起至6月20日止。

  二、報名地點：新北市中和區橋和路88號9樓之1。

      電  話：（02）2242-2600      傳真：（02）2242-5188
      承辦人：秘書長陳征男  電話：0933-064123
                            傳真：（02）2943-6984

                             Email：cjn725@gmail.com

中華華佗五禽之戲總會
100年度北區華佗五禽之戲研習會課程配當表

指導老師：蔡秀花
	時 間
	進           度

	7月3日
	一、預備功：

（1）鹿站遠眺（2）熊俯身腰（3）白猿獻果（4）鳥展雙翅（5）虎鬆肩背
二、丹鳳朝陽：

（1）猿臂正舉（2）白鶴張胸（3）虎鬆肩背（4）熊攀足尖（5）鹿運脊尾
（6）猿臂右舉（7）右虎撲式（8）鶴展左翅（9）左運熊經（10）右揉鹿頸

（11）鶴展右翅（12）拍脅強肝

	7月10日
	三、金雞孵蛋：

（1）虎踞沉坐（2）猿舒右臂（3）猿舒左臂（4）熊蹲右抱（5）猿舒左臂

（6）金雞獨立（7）鶴搧右翅（8）右旋鹿奔（9）怒虎搜山（10）猿舒右臂

（11）熊蹲左抱（12）白鶴抱胸（13）靈猿摘果
四、大鵬展翅：

（1）虎旋右坐（2）猿閃左盤（3）金雞獨立（4）靈猿指日（5）鹿仰回顧

（6）熊運腰跨（7）金雞獨立（8）犀牛望月（9）犀牛望月（10）白鶴抱丹

（11）猿理三焦（12）熊蠕臟腑（13）猛虎下山（14）鹿引右盤（15）白鶴拗步（16）熊靠虎踞

	7月17日
	五、孔雀開屏：

（1）猿臂右反伸（2）熊運肩跨（3）虎掌抓撲（4）白鶴張胸（5）鴟眼顧盼

（6）白蟒翻身（7）黑熊倒攀（8）猿臂左反伸（9）靈猿摘果
六、喜鵲登枝：

（1）虎撲鹿奔（2）右鶴獨立（3）鹿觝蹬蹄（4）熊左盤坐（5）左鶴獨立

（6）鹿觝蹬蹄（7）猿右打虎（8）熊左抗靠（9）拗步鳥伸（10）虎撲反捶

（11）鹿旋左盤（12）熊右抗靠（13）熊左抗靠（14）猿閃鹿引（15）右轉虎坐（16）前後虎掌（17）白鶴飛翔

	7月24日
	七、丹鳳朝陽：

（1）猿臂左舉（2）虎抓下坐（3）鶴展右翅（4）右運熊經（5）左揉鹿頸

（6）猿臂左舉（7）虎抓下坐（8）猿臂右舉（9）轉身收勢
八、收功：（1）旋揉鹿頸（2）熊晃鴟顧（3）仙狐拜月



	7月31日
	總複習、演練、測驗、結訓


  以上課程進度依學習狀況隨時調整

  時間：每日上午9時至12時，下午1時至4時
中華華佗五禽之戲總會

100年度第1次北區華佗五禽之戲研習會報名表
	一吋照片實貼一張

一吋照片浮貼一張


	姓名
	
	性別
	

	
	生日
	　　年　　月　　日
	學歷
	

	
	身分證字號
	
	拳齡
	

	電話
	(H)： 
	(O)：
	手機：

	地址
	

	所屬單位
	
	職務
	

	會 員 證 號
	證號：
	簽名
	

	一、本表請每人填寫一份。

二、學歷欄填寫最高一項即可。

三、研習費每人新台幣二千元（含場地租金、冷氣、中午便當及結業證書）。    
四、上課服裝：統一穿著華佗五禽之戲橘色polo衫，黑色功夫褲，運動鞋。

             （橘色polo衫可現場購買）
五、日期：100年7月3、10、17、24、31日（星期日）共計五天。
六、時間：上午09：00至下午16：00

七、地點：臺北市朱崙街20號3樓（體育大樓會議室）。
八、報名地點：新北市中和區橋和路88號9樓之1。

               電話：（02）2242-2600    傳真：（02）2242-5188

      承辦人：秘書長陳征男  手機：0933－064123 傳真：（02）2943-6984

                           Email：cjn725@gmail.com

九、報名日期：即日起至6月20日止。
              ※請及早報名以方便作業，研習費可現場繳交。

十、本活動之相關事宜與規定詳載於實施計劃。


