
課程名稱 太極、防身

課程屬性 生命與健康 課程編號 972-435

授課老師 鄭旭珉

最高學歷/ 國立臺南大學體育學碩士

相關學經歷/ 1. 中華民國太極拳總會及世界太極拳聯盟 國際級太極拳教練、裁判

2. 臺南市體育總會武術委員會委員

3. 台南市體育會太極拳委員會委員。

4. 2001第十五屆全國太極拳錦標賽太極拳推手冠軍

5. 2010全民運動會太極拳推手全國第二名

6. 教育部體育署國民體適能中級指導員

7. 美國國際高校太極聯盟(US College Taiji
Federation)國際醫療太極指導員
8. 中華民國健身運動協會樂齡健身運動指導員

9. 國立臺南大學體育系、通識教育、進修推廣組及樂齡大學太極拳講師

10國立成功大學華語中心外籍生太極拳及武術講師

11嘉南藥理科技大學樂齡大學經絡理療講師

12台南應用科技大學運休系武術講師

13高苑科技大學推廣教育樂齡大學太極拳講師

14臺南慈濟、鎮海、南附小學及新興國中武術講師

15臺南市海佃國小教師及故事團太極拳講師

16臺南社區大學太極拳講師

17奇美醫院太極養生功社團指導老師

18中華郵政股份有限公司臺南郵局詠春及八極拳班授課老師

19臺南市長青公寓、仁愛之家太極拳講師

20致福益人學苑大光、循理教會太極拳講師

21臺南市慈光身障協會太極拳講師

22臺南市勝安、仁愛、正風、王城西、正覺社區、光武里、郡王、府前及北門
里活動中心太極拳講師
23台南市緣燈太極養生會太極拳指導顧問

24帶領家教台南二中高一學生張○○參加2019年福爾摩沙盃全國太極拳錦標賽
獲全國太極拳推手第一、二、三 越級冠軍
25帶領家教台南二中高一學生張○○參加2019年福爾摩沙盃全國太極拳錦標賽
獲全國鄭子37式太極拳第三名
※	受奇美醫學中邀請參與110醫療機構加強員工疫情心理健康服務，講授紓壓放
鬆課程-活力太極紓壓養生
※	長榮大學國際處邀請德國姐妹校BBSI&II與本校舉辦師生互訪文化交流活動擔
任太極拳講師(20190929)
※	受奇美醫學中心偏頭痛病友會邀請於本院醫療大樓及文化中心講授實證醫學
中太極拳對偏頭痛的幫助(104-106)
※	受奇美醫學中心換腎病友會邀請於本院醫療大樓講授太極拳對換腎後病友的
幫助(107/3/18)
※	受榮仁文教基金會邀請於新營文化中心講授太極拳&推手及太極防身

※	受台南總頭寮興安宮、舊和順慈安宮、什二佃南天宮、第一果菜市場邀請表



演太極功夫扇& 42式太極劍推動當地社區學習、志工服務
※	受邀於致福益人學苑大光教會、循理教會、台南社區大學文化中心、社大台
江分校海尾朝皇宮、台南長青公寓、台南大遠百等地表演鄭子37式太極拳、42
式太極劍、
54式太極劍、34式太極刀、太祖十八對棍、太極功夫扇及太極防身短劇等
※	中華民國龍獅藝陣協會邀請春節期間於台南大遠百表演鄭子37式太極拳、太
極功夫扇等
※
受社團法人中華文化觀光協會邀請參與100年813愛扇台南活動表演太極功夫扇
※	中華民國龍獅藝陣協會邀請春節期間於台南大遠百表演養生太極拳、太極功
夫扇等。
※	受社團法人中華文化觀光協會邀請參與100年813愛扇台南活動表演太極功夫

現職/ 國立臺南大學體育學系講師

上課時間 每週一晚上07:00-08:50 第一次上課日期 2008年09月01日（星期一）

課程理念

關於這一門課：

1.為什麼想開這門課？希望帶領學員共同學習甚麼

1.	在現今繁忙的生活當中，希望能夠給大家一片清淨自在的園地，在下班後，能夠有一個讓自
己學習、調整放輕鬆的運動。
2.	太極‧防身是一門針對社會大眾需要而創出的課程，它是以太極拳的理論為基礎，從中取出
能夠最速成、最實用性的功法，使一般人能夠跳過太極拳漫長的學習過程，而能夠直接學以致用
的功夫。
3.	隨著太極‧防身課程的進展，能夠使學員如何去活用太極拳，把太極拳的觀念融入日常生活
當中，不拘泥於招式、動作，其行住坐臥皆可照著太極拳的心法去做。
在於讓大家學會如何運用太極拳的理論來發揮身體全部的力量，並在危難時能夠做好保護自己安
全，使傷害減到最低。

2.修此門課需具備什麼條件？

年滿18歲以上社會人士皆可(若有心臟病.高血壓、氣喘、癲癎症、應事先告知)，穿著寬鬆運動
服自備毛巾及溫開水。
凡是對於如何發揮身體的力量及防身有興趣者皆可。

3.上課的方式是怎麼進行的？學生可以有什麼收穫？  	

教學方式：
1.	本課程分二階段進行，前半段先做暖身運動，以拉筋、旋轉運動等功法，來幫助學員將身體
的九大關節節節鬆開，再輔以調息吐納，來讓身心平靜下來。
2.	後半段則由老師以言語及肢體動作演練，再指導學生練習，並以循循善誘的方式，讓學生按
著循序漸進的步驟來學會太極拳的動作；把整個招式再拆成分解動作，使學生能夠更清楚明瞭整
個動作的運作模式，再輔以招式實用性及使用方法的說明和實地演練，要讓學生學習無障礙，容
易入門。
學生收穫：
1.	初步讓學生有一套鬆柔的充氧運動，藉以幫助身心放鬆，達到強身健體的效果



2.	使學員可以透由呼吸吐納來平和情緒、調節心境，隨時讓自己保持冷靜
3.	藉由互動餵勁的訓練方式，加強學員身體的反應能力
4.	強化大腦平衡能力；加強大腿的訓練，增強腿力及腰力
5.	陶冶個人的心性，使其不再心浮氣燥，使自己本身氣度能夠沉穩、平和
6.	進階則讓學生極大的提升反應能力，學會運用人體本身的能力，來行使借力使力、四兩撥千
金的技巧，以達到防身的效果。

4.如何取得學分？（評量方式）

出席率50%，學習態度20%，期末成果30%

招生人數| 30 人（若非課程特殊需求，每班招收人數至少 35 人。）

學分收費| 2 學分 2000 元（18 週課程/一次上課 2 小時）

週次 上課日期 課程主題 課程內容

1 2008-09-01
晚上07:00～08:50

太極拳的基礎要
領 簡介

1.	太極拳的淵源及功法介紹、九大關節鬆開法、鬆身法、站樁
功、太極要領的詳細說明。
2.	以關節鬆開法說明遇敵時攻防應對

2 2008-09-08
晚上07:00～08:50

呼吸吐納
－調和心境

透過呼吸吐納，其深長、柔和的方式，來使自己在任何情況中
維持著冷靜、平和的心態
2. 了解敵人心理及心理戰術的分析

3 2008-09-15
晚上07:00～08:50

太極雲手 1.	由陰陽順逆的互換模式，來帶動身體不停的旋轉
2.	 配合身法、步法，讓全身形成一個循環不止的太極圓

4 2008-09-22
晚上07:00～08:50

陰陽虛實
順逆開合

1.	 陳式太極拳獨有的順、逆纏及開、合觀念
2.	 以「一動無有不動，一靜無有不靜」的觀念，帶動全身做
一致性的運作，學會運用全身的力量

5 2008-09-29
晚上07:00～08:50

推手八法 1.	簡易的推手八法掌架讓人能夠更深入的體會招意及用途
2.
由推手八法的用法，了解如何運用身體來做攻擊及防守的動作

6 2008-10-06
晚上07:00～08:50

複習  

7 2008-10-13
晚上07:00～08:50

太極五行步法 1.	加強腰跨及下盤的訓練，增強腿力及腰力
2.	 由進退顧盼定等步法的訓練更增加重心的穩定和靈活

8 2008-10-20
晚上07:00～08:50

發勁訓練/生命閱
讀週1

1.	藉由跟步的練習，使全身一致，讓力量瞬間爆發
2.	虛實互換，互為陰陽
3.	站樁之功，是築基之功
太極拳影片欣賞  2.一起討論的書目《太極十三勢行功心解》

9 2008-10-27
晚上07:00～08:50

七動不倒翁 1.	由攻擊固定7個部位來讓身體學會如何化勁，卸掉對方的力
量，讓自己受到的傷害減到最低
2.	對於現今社會搶人背包時，我們應該做何反應？

10 2008-11-03
晚上07:00～08:50

太極推手 －定步 1.
先由側步推手入門，慢慢的去體會太極拳獨一無二的聽勁神妙
2. 切記水往低處流，自然而然，一切順勢而為

11 2008-11-10
晚上07:00～08:50

太極推手 －活步 1.	體會太極圓形軌跡的動作，並加強說明腰跨的重要性，確實
的做好落跨圓轉
2.	由定步漸而進入到活步重心移動的變化

12 2008-11-17
晚上07:00～08:50

擊打訓練 1配合要領，如何攻擊，才不會讓自己受傷，並發揮出最大的攻
擊力
2說明如何運用身體各個部位擊打目標靶



13 2008-11-24
晚上07:00～08:50

人體要害的危險
性

1.	說明人體要害的位置及穴位
2.	講明學武重在防身，非不得已，不得傷人

14 2008-12-01
晚上07:00～08:50

觀自在
－聽勁訓練

1.	觀照自己的內在自我，進而掌握本身的情緒、心念
2.	由內而外去觀照體內及體外的差異，讓自身的敏銳度無限提
升，感受到勁力的大小及方向，方可借力使力

15 2008-12-08
晚上07:00～08:50

借力使力 1.	借由聽勁的訓練，使大家學會如何借用外力
2.	如何運用內在力量來攻擊對方，藉以逹到保護自己的目的
3.	外力加內力效果絕對超過1+1=2

16 2008-12-15
晚上07:00～08:50

摛拿、反摛拿/生
命閱讀週2

1.	 說明如何運用全身的力量來掙脫束縛及摛住對方
2.	 太極拳講究沾、黏、連、隨來合住對方，而不是抓住對方
1.太極拳影片欣賞  2.一起討論的書目《太極拳體用歌》

17 2008-12-22
晚上07:00～08:50

互動攻防 1.	持續不斷的練習，讓身體養成反射動作，生死決定一瞬間
2.
學員分組，彼此相互攻擊及防守，讓一切動作融入身體本能當

18 2008-12-29
晚上07:00～08:50

總複習及期末測
驗
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