99年全國寒假少林功夫武術育樂研習營活動簡章

壹、活動宗旨：以道養生、以技防身、以藝會友；少林功法、薪火相傳、強國強種。
貳、活動目的：為提振國民少林拳道武術運動風氣、延續文化命脈、充實休閒生活內涵。

參、指導單位：行政院體育委員會、台中縣政府
肆、主辦單位：中華民國少林拳道協會  

協辦單位：各縣市政府、弘光科技大學.大甲鎮體育場.港區體育館
伍、研習營活動時間地點：
第一梯次：99/1/25~1/29活動地點：弘光科技大學.大甲鎮體育場.港區體育館等地

第二梯次：99/2/1~2/5  活動地點：弘光科技大學.大甲鎮體育場.港區體育館等地

陸、參加對象：凡國民對少林拳道武術運動及休閒活動有興趣者，男女老少皆可。

柒、報名方式：請教師自行於全國教師在職進修網報名登錄。
自即日起至活動開始日止填妥報名表,連同一吋照片乙張向

台中縣大甲鎮光明路277號中華民國少林拳道協會報名聯絡即可。

捌、  [ 研 習 內 容 ]    
＃少林正宗十八羅漢氣功、＃回春氣功操、＃少林長拳、南拳教學、

＃螳螂拳、地躺拳、少林拳教學、＃追風趕月刀、少林梅花槍教學  
＃少林達摩劍、少林鎮山棍教學、＃少林經絡氣功學　              
玖、師資：中華民國少林拳道各地方分會教練 
拾、預期效益：  1.全體學員經由少林武術教學培養運動興趣及習慣。

         2.全體學員了解少林武術文化的基本內涵及武術休閒運動基本常識。

                3.全體學員體適能增強，心肺功能獲得改善，身心獲得調劑。

4.預期可增加運動人口數200人，增加體育志工數50人。

拾壹、獎勵：1.全程參與學員研習期滿核實發給每梯次35小時少林武術研習時數証書。

          2.研習期間學習認真表現優異學員經審核並得頒發獎狀乙張以茲嘉勉。

拾貳、參加研習學員研習期間各單位敬請惠允公差（假），媲益活動之進行。
拾參、本計畫送經行政院體委會、各縣市政府核定後實施。
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99年全國寒假少林功夫武術育樂研習營
課    程    表

	
	第一天
	第二天
	第三天
	第四天
	第五天

	06:00~08:00
	報到
	早餐

晨功
	早餐

晨功
	早餐

晨功
	早餐

晨功

	08:00~08:30
	少林武術

基礎入門
	十八

羅漢功
	十八

羅漢功
	十八

羅漢功
	十八

羅漢功

	08:30~10:10
	少林武術

基礎入門
	少林螳螂拳

教學(二)
	少林長拳

基礎入門
	少林劍術

基礎入門
	南少林拳

基礎練習

	10:10~10:30
	下課休息
	下課休息
	下課休息
	下課休息
	下課休息

	10:30~12:00
	少林武術

基礎入門(一)
	少林螳螂拳

教學(三)
	少林基礎長拳

(一) 
	少林達摩劍

(一)
	南少林拳

教學

(一)

	12:00~13:30
	中餐午休
	中餐午休
	中餐午休
	中餐午休
	中餐午休

	13:30~15:00
	少林武術

基礎入門(二)
	少林螳螂拳

教學(四)
	少林基礎長拳

(二) 
	少林達摩劍

(一)
	南少林拳

教學

(二)

	15:00~15:20
	下課休息
	下課休息
	下課休息
	下課休息
	下課休息

	15:20~17:00
	少林螳螂拳

教學(一)
	少林螳螂拳

教學(五)
	少林基礎長拳

(三) 
	少林達摩劍

(一)
	總複習

分組觀摩

回饋分享

	17:00~19:30
	晚餐休息
	晚餐休息
	晚餐休息
	晚餐休息
	晚餐休息

	19:30~21:00
	少林氣功學
	武術

電影欣賞
	武術

電影欣賞
	少林氣功學
	賦歸

	21;00
	沐浴晚安
	沐浴晚安
	沐浴晚安
	沐浴晚安
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