附件：

2017年秋季在职教工兴趣班招生简章
	序号
	课程

班别
	任课老师（人数）
	课时
	上课时间
	主要内容
	课室
	学费/学期（元）        （在职/ 教工配偶/其他）

	1
	钢琴一 （提高）    
	黄毅坚(20人)
	15
	周一晚上

17:50-19:20
	1、通过加强手指灵活性和力度，提高学员们的演奏技术，能较准确地理解所学音乐理论，进一步充实音乐理论知识。

2、主要学习小调的音阶和弦琶音，并要求能区别小区与大调。
	303室
	500/550/600

	2
	钢琴二 （基础）    
	张自晔(20人)
	15
	周二晚上

19:00-20:30
	恢复手指弹奏机能，强化音程及和弦弹奏，学习分解和弦的弹奏，了解大调与小调，强化视谱能力等。学习《送别》、《樱花》、《春天来了》等曲子。
	303室
	500/550/600

	3
	瑜伽一
	李红华（40人）
	16
	周一晚18:00-19:30
	能准确熟练哈达瑜伽基本体位法，掌握好身体上下均衡，左右平等，内外协调，呼吸得当。

（一）体位法：站、坐、卧各类伸展，扭转挤压平衡等动作。如肩部练习、颈部练习、手臂练习、腰部胯部练习、眼部按摩式、转肩式、猫式、直角式、灵活关节式、风车式等

（二）呼吸法：腹式呼吸。

（四）掌握瑜伽108式所有动作
	401室
	300/350/400

	4
	瑜伽二
	
	16
	周五晚18:00-19:30
	瑜伽体位法和呼吸的结合，唱颂、平衡力。

（一）体位法：站、坐、卧各类伸展，扭转挤压平衡等动作。如三角式、双角式、舞王式、鱼式、后仰式、鸽王式、梨式、拜日式等

（二）呼吸法：胸式呼吸、腹式呼吸、完全式呼吸。

（三）冥想法：语音冥想、唱颂。

（四）掌握多套综合的瑜伽套路
	401室
	

	5
	瑜伽三
	
	16
	周三中午12:30-14:00
	瑜伽体位法和呼吸法学习。

体位法：站、坐、卧各类伸展，扭转挤压平衡等动作。如双腿背部伸展式、半蝗式、简易扭转式、树式等。

呼吸法：胸式呼吸、腹式呼吸。

冥想法：语音冥想

掌握一套综合的瑜伽套路
	401室
	

	6
	瑜伽四
	
	16
	周一中午12:30-14:00
	瑜伽体位法和呼吸法学习。

体位法：站、坐、卧各类伸展，扭转挤压平衡等动作。如双腿背部伸展式、半蝗式、简易扭转式、树式等。

呼吸法：胸式呼吸、腹式呼吸。

冥想法：语音冥想

掌握一套综合的瑜伽套路
	401室
	

	7
	瑜伽五    
	纪智敏（40人）
	16
	周四晚18:00-19:30
	学习瑜伽功简易功法,瑜伽功姿势及洁净功法,学习简化扭脊梁式、单竖腿式、三角伸展式、站立手抱膝式、动态向前弯腰式、眼镜蛇伸展式、双腿背部伸展式、倾斜式、腿旋转式、瑜伽放松式等
	401室
	300/350/400

	8
	瑜伽六    
	崔蔚艺（40人）
	16
	周四晚18:00-19:30
	预期目标:强健肌肉和提升柔韧性、改善形体、调节情绪压力等系列亚健康问题。

实操-呼吸:练习腹式呼吸、胸式呼吸、鼻孔交替呼吸法，建立新呼吸模型，调节肠胃、舒缓情绪。

瑜伽专项-体式:

常见圆肩驼背，体形不好也拖累正常的呼吸，通过系列的后弯侧弯体式纠正。体式部分包括:上犬、下犬、蛇式、鱼式、肩桥、骆驼式、舞蹈式等系列。
	大学城校区学术大讲堂3楼舞蹈室
	300/350/400

	9
	瑜伽七      
	纪智敏（40人）
	16
	周二晚18:00-19:30
	学习瑜伽功简易功法,瑜伽功姿势及洁净功法,学习简化扭脊梁式、单竖腿式、三角伸展式、站立手抱膝式、动态向前弯腰式、眼镜蛇伸展式、双腿背部伸展式、倾斜式、腿旋转式、瑜伽放松式等
	401室
	300/350/400

	10
	发声矫治（零基础）
	罗志旋（15人）
	16
	周二晚 19:30-21:00     周五晚19:30-21:00连上8周
	嗓音的发声矫治是介于发声科学与医学之间的一门交叉学科和一门新兴的嗓音边缘科学，它主要是针对人们（如歌唱爱好者,教师，导游等）用声方法不当，用声时长过度等，超过了其声带本身所承受的能力所造成负荷过重所引起的口干咽燥，慢性咽喉炎，喉咙疼痛，声音暗哑，并引发声带疲劳，充血，闭合不良，水肿，息肉，小结，等病变。部分患者通过手术，药物治疗等会得到缓解，好转。但由于其发声方法和用声方法不当和错误，稍不留意就会反复发作，以及需要长期依赖药物,从而产生一系列的副作用影响了身心健康和工作质量。釆用嗓音发声训练，矫治是可以长期应用，没有副作用，没有风险，并能提高患者的心肺功能活力和声带的弹性，张力的一种标、本兼治的理想方法。
	404室
	700

	11
	太极拳一（提高）
	宋斌(40人）
	16
	周四晚19:00-20:30
	传统杨氏太极拳历经几代人的传承发展，具有缓慢柔和，式式均匀，姿势舒展，形象优美，劲在内涵的特点，老少皆宜，为人类强身健体、治疗疾病、延年益寿、陶冶情操做出了卓越的贡献。本学期主要学习进步栽捶、进步指裆捶在推手和技击攻防中的体现、左右云手在推手和技击攻防中的体现、高探马在推手和技击攻防中的体现等内容。
	402室
	300/350/400

	12
	太极拳二（初级）
	宋斌(40人）
	16
	周二晚19:00-20:30
	传统杨氏太极拳历经几代人的传承发展，具有缓慢柔和，式式均匀，姿势舒展，形象优美，劲在内涵的特点，老少皆宜，为人类强身健体、治疗疾病、延年益寿、陶冶情操做出了卓越的贡献。本学期主要学习双峰贯耳、右蹬脚、野马分鬃、玉女穿梭、金鸡独立等内容。
	402室
	300/350/400

	13
	单人国标
	张劲涛(40人)
	16
	周三晚19:30-21:00
	使学员基本掌握伦巴舞的基础动作、步型及单人套路组合等。要求：学习伦巴舞的基本原理、动律、元素、当今流行的跳法；并进行精细的动作分解、剖析及协调性训练等。
	105室
	300/350/400

	14
	书法一 （中级）
	吴一新(40人)
	16
	周一晚19:00-20:30
	深化书法技法训练，辅以分析鉴赏隶、楷、行书名家代表作品的用笔特点和结体布势要领。进一步讲授有关临习和创作的理论和技法。提高学员对书法的观察力、领悟力、表现力。拟收到以下效果：（1）系统地理解书法的基本理论，深化学习理念； （2）进一步提高所学字体的书写技巧； （3）独立自主地创作符合规范的书法作品。
	203室
	300/350/400

	15
	书法二 （零基础）
	吴一新(40人)
	16
	周三晚19:00-20:30
	了解书法基本理论知识和楷书、隶书、行书的基本技法，掌握一种或两种书体的书写基本技能；能独立书写小品类或对联类作品，以愉悦身心、陶冶情操。
	203室
	300/350/400

	16
	舞蹈     （民族、古典）
	李莹  （40人）
	16
	周二晚

19:30-21:00
	提高学员对舞蹈的认识和舞蹈艺术鉴赏能力，达到锻炼身体的目的；通过长时间知觉的认知与动觉的反复练习，从经验的累积中习得个人的动作特质。
	105室
	300/350/400

	17
	声乐基础
	邓坤莲（40人）
	16
	周四晚18:30-20:00
	科学发声基本理论和基本练习，基本乐理与简谱试唱，不同风格歌曲与唱法。
	404室
	300/350/400


2017年暑假瑜伽班

	序号
	课程
	任课老师
	课时
	上课时间
	主要内容
	课室
	学费（教工/其他）

	1
	阴瑜伽
	纪智敏
	5
	7月26-30日18:00-19:30
	阴瑜伽内容: 第一，伸拉身体骨胳的连接组织，骨头之间韧带、润滑液和骨膜，利用瑜珈的体位法，每个动作静止一段时间，3-5分钟，有时甚至是10分钟，主要锻炼的部位是盘骨及下背部。第二，缓慢细长的呼吸，动作的静止时间长，让身体的肌肉完全放松，从而达到伸拉骨胳的结缔组织。第三，让感觉向内走，注重自身的体会。第四，锻炼人的耐力，为瑜伽的修炼进程打下良好的静坐基础。
	401室
	150/200元

	2
	哈他 瑜伽
	纪智敏
	5
	7月18-22日14:00-16:00
	学习瑜伽功简易功法,瑜伽功姿势及洁净功法,学习简化扭脊梁式、单竖腿式、三角伸展式、站立手抱膝式、动态向前弯腰式、眼镜蛇伸展式、双腿背部伸展式、倾斜式、腿旋转式、瑜伽放松式等
	401室
	150/200元


