臺北市至善國民中學102年暑期武術營隊計畫
一、宗旨：發揚中華五千年優良之傳統體育文化，並向下扎根。
二、目的：1.讓孩子在快樂中體驗及學習中華武術的基本技巧與哲學。
          2.推展教育部武術教材--「復興拳對練」、「棍術對練」。
          3.從武術學習中培養身心耐受度，用武德修養輔以品德教育。
三、對象：國民小學五年級升六年級學生，男女不拘，25人為限。
四、日期： 報名：即日起至2013年7月4日﹝星期四﹞。
           活動：2013年7月8日﹝星期一﹞至7月9日﹝星期二﹞。
五、時間：每日上午9時35分至下午15時55分。〈午餐自理〉
六、地點：報名：郵寄〈臺北市士林區至善路2段360號─體育組〉
                 傳真〈02-28411941註明體育組收〉
          上課：臺北市至善國中活動中心。
七、授課老師：臺北市士林區體育會國武術委員會主委--毛君祐老師。
八、課程規劃：
	
	7月8日﹝星期一﹞
	7月9日﹝星期二﹞

	
	單元名稱
	課程內容
	單元名稱
	課程內容

	第一節
0935-1020
	開啟一道門
	課程介紹及認識武術、
ACSM專項暖身教學。
	記憶大考驗
	新生：拳術複習及細修
舊生：棍術複習及細修

	第二節
1025-1110
	基本功奧秘
	八大樁式、深度延展、
核心肌群訓練。
	武德及傳承
	武德修養：打與不打、
武術傳承：國術概論。

	第三節
1115-1200
	手腳多樣性
	手法：拳、掌、勾、肘
腿法：踢、蹬、擺、掃
	歡樂的時光
	輔助訓練：武術小遊戲武術相關影片賞析。

	休息時間1200-1325
	午飯及午睡時間
﹝午睡除運動疲勞恢復外，並培養團隊共同整裡臥鋪的精神﹞

	第四節
1330-1415
	高手學套路
	新生：復興拳01~07式
舊生：棍對練01~03式
	高手學套路
	新生：復興拳18~24式
舊生：棍對練10~12式

	第五節
1420-1505
	高手學套路
	新生：復興拳08~13式
舊生：棍對練04~06式
	高手學套路
	新生：復興拳完整對練
舊生：棍對練速度加強

	第六節1510-1555
	高手學套路
	新生：復興拳14~17式
舊生：棍對練07~09式
	高手大考驗
	復興拳術及棍術對練的總複習與動作評量。


※備註：1.新生定義為尚且不會任何拳術者；舊生定義為已經學過棍術者。
        2. ACSM： American College of Sports Medicine，「美國運動醫學學
                  會」。
九、經費來源：除餐費由學生自行負擔外，其餘經費皆由臺北市至善國中自籌。
十、效益評估：1.預計共有20位學生參與。
              2.預計學生皆學會一套武術對練：復興拳對練或棍術對練。
              3.學生能從快樂的學習中懂得武德修養並實踐於生活裡面。

十一、附錄：
[image: ]師資履歷表
	姓名
	毛君祐
	性    別
	男
	

	出生日期
	中華民國73年10月21日  ﹝1984/10/21﹞
	

	住址
	臺北市士林區菁山路110巷17號。
	

	聯絡電話
	0912-114-319
	電子信箱
	d9228123@gmail.com
	

	學歷
	中國文化大學國術系畢業。
	

	經歷
	1.現任臺北市士林區國武術委會主任委員。
2.現任臺北市北投國小、湖田國小、士東國小、至善國中等校武術社團老師。
3.現任魯台兩岸武術文化交流副總教練。
4.曾任台灣師範大學華語學院國粹課程講師。
5..曾任臺北市格致國中防身武藝社指導老師。
6.曾任臺北市濱江國中舞獅社指導老師。
7.曾任花蓮縣慈濟大學附屬高中武術隊指導老師。
8..曾任雲門舞集舞蹈教室武術老師。

	相關證照
	中華民國少林拳道協會A級教練。
中華民國少林拳道協會A級裁判。
中華民國國術總會C級教練。
臺北市體育總會武術委員會C級教練。
中華民國龍獅總會C級教練。
中華民國龍獅總會C級裁判。
中華民國紅十字會CPR急救員。

	教學理念
	    武術教學中，除了讓小孩子學會老祖宗的技藝外，還有因學習過程裡有許多身體、心裡耐受度的重重關卡，而彌補現代小孩較差的抗壓性。
    藉由全國唯一國術專業系所-文大國術系的專業知識背景，帶給小孩子正確且系統化的教學，屏除門派之見，先從遊戲中學習，依學生個別狀況漸進地加強身體及心理的耐受度，建立良好的身體技藝與品德修養共進之教育理念。

	其他
	相關成就：1.本人榮獲行政院體委會頒發之『全國最佳武術教練獎』。
          2.指導北市湖田國小學生，連續5年獲全國中正盃武術賽金牌、連續3年全國舞獅賽金牌。
          3.指導北市湖田國小學生，100學年榮獲北市教育盃武術賽3金3銀2銅佳績。
          4.指導北市格致國中學生，97學年榮獲北市教育盃武術賽個人2面銀牌。
          5.指導花蓮慈大附中學生，95學年榮獲全國中正盃武術賽太極拳2面金牌。






臺北市至善國民中學102年暑期武術營隊報名表
	就讀學校
	

	學生姓名
	
	性別
	

	家長姓名
	

	聯絡電話
	
	手機
	

	同意書
    茲 同意本人子女                      參加102年7月8、9日臺北市至善國民中學102年暑期武術營隊活動，且已了解活動時間與課程內容，並願意遵守活動單位相關規定。

                       學生簽名：                    
                       家長簽名：                    
此致

         臺北市立至善國民中學


        中華民國   102   年       月        日  
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