	名稱
	中國功夫—乙組棍術
	授課

教師
	姜雅萍
	聯絡

電話
	0970-380129

	授        課        時        間

	時間

星期
	09：00~10：30
	10：30~12：00
	14：00~15：30
	15：30~17：00

	六
	
	
	v
	

	資歷
	1、私立中國文化大學運動教練研究所畢                                                            

2、東亞運、亞洲盃、世界盃武術項目國手                                                                             

3、亞運、東亞運武術項目國家隊培訓教練                                                          

4、國、武術項目國家級運動教練、裁判                                                             

5、臺灣戲曲學院推廣中心武術教師                                  
6、勤業眾信會計事務所養生社武術教師                                                              

	教學計畫表

	週次
	日期
	預計授課內容
	教學材料

	一
	09/28
	一舒筋活血

基本棍法
	1、弓步劈棍 
2、弓步撩把
3、虛步上撥棍
	伸展放鬆
	A、請自備茶水、

  毛巾。

B、請著輕便衣  

   褲、平底鞋。

	二
	10/05
	舒筋活血

基本棍法
	4、虛步把撥棍

5、插步掄劈棍
	伸展放鬆
	C、可自行攜帶

   器械或由中心
   提供。


	三
	10/12
	舒筋活血

基本棍法
	6、翻身掄劈棍

7、馬步平掄棍

8、跳步半掄劈棍
	伸展放鬆
	

	四
	10/19
	舒筋活血

基本棍法
	9、單手掄劈棍

10、提膝把劈棍

11、弓步掄劈棍
	伸展放鬆
	

	五
	10/26
	舒筋活血

基本棍法
	12、弓步背棍
13、挑把棍

14、轉身弓步戳棍
	伸展放鬆
	

	六
	11/02
	舒筋活血

基本棍法
	15、踢腿撩棍

16、弓步拉棍
17、提膝攔棍
	伸展放鬆
	

	七
	11/09
	舒筋活血

基本棍法
	18、插步掄把劈棍
19、馬步掄劈棍
20、翻身馬步掄劈棍
	伸展放鬆
	

	八
	11/16
	舒筋活血

基本棍法
	21、上步右撩棍
22、上步左撩棍

23、轉身仆步摔棍
	伸展放鬆
	

	九
	11/23
	舒筋活血

基本棍法
	24、弓步崩棍

25、馬步把劈棍
26、坐盤半掄劈棍
	伸展放鬆
	

	十
	11/30
	舒筋活血

基本棍法
	27、左平舞花棍
28、右平舞花棍

29、插步下點棍
	伸展放鬆
	

	十一
	12/07
	舒筋活血

基本棍法
	30、弓步下點棍

31、插步下戳棍
32、提膝攔棍
	伸展放鬆
	

	十二
	12/14
	總復習
	成果驗收
	
	


