附件：

2017年春季在职教工兴趣班招生简章
	序号
	课程

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

	1
	钢琴一    
	黄毅坚(30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、学习两升降调式的音阶、和弦、琶音的有关知识。
	303室
	400/450/500

	2
	钢琴二    
	张自晔(30人)
	15
	周二晚上

19:00-20:30
	学习简单的音乐作品（《C大调奏鸣曲》等)以加强双手配合的弹奏能力。继续讲解乐理知识，结合音乐欣赏增添音乐兴趣（如《黄河》钢琴协奏曲，《梁祝》小提琴协奏曲等）。 
	303室
	400/450/500

	3
	瑜伽一
	李红华（40人）
	16
	周一晚18:00-19:30
	以瑜伽经典体位为主，  熟悉唱颂、能量舞蹈、掌握树式、膝立侧弯腰、半蝗虫、上犬式、拜日式等瑜伽动作，缓解学员情绪，增强柔韧性、获得体态上的轻盈和美感。 
	401室
	300/350/400

	4
	瑜伽二
	
	16
	周五晚18:00-19:30
	掌握瑜伽经典体位，学习唱颂、拜日式、冥想、直角式、山式、鱼式、炮弹式、眼镜蛇式等瑜伽动作，增加脉轮舞蹈基本功练习。提高学员身体的稳定性， 促进人体能量合理均衡分布；增强背部和脊柱的力量及柔软性，激活内分泌系统，延缓衰老，保持青春，改善压健康问题的功效。
	401室
	

	5
	瑜伽三
	
	16
	周三中午12:30-14:00
	 掌握瑜伽经典体位， 教授唱颂、脉轮舞韵、顶峰式、三角一式、直角式、风车式、船式、自行车式等瑜伽动作，缓解学员情绪，增强柔韧性、获得体态上的轻盈和美感。 
	401室
	

	6
	瑜伽四
	
	16
	周一中午12:30-14:00
	以瑜伽经典体位为主，脉轮舞蹈为基础，针对人体对应的七个脉轮结点，联合脉轮的能量自发性舞蹈，学习体位撑臂式、树式、膝立侧弯腰、半蝗虫、上犬式、拜日式等瑜伽动作，让身体缓解学员情绪，增强柔韧性、获得体态上的轻盈和平衡。
	401室
	

	7
	瑜伽五    
	纪智敏（40人）
	16
	周四晚18:00-19:30
	呼吸冥想练习，学习瑜伽功简易功法，讲解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、眼镜蛇伸展式等
	401室
	300/350/400

	8
	瑜伽六    
	崔蔚艺（40人）
	16
	周四晚18:00-19:30
	强化瑜伽呼吸法的练习，促进肠胃蠕动，改善便秘，缓解压力、紧张，改善睡眠质量。针对含胸驼背不良体态，而伴随的呼吸不顺，加入肩胸的系列体式，改善体态，强健心和肺;促进淋巴系统的良性循环，排除体内毒素;疏通胸腺预防乳腺增生。强化背部肌肉的力量和拉伸，缓解背部的僵紧和无力导致的疼痛，保持脊柱的挺拔活力，更显年轻态。

引入髋部的系列体式，促进骨盘区的血液循环，缓解生理期的下腹部涨痛和腰部不适，强健子宫。
	大学城校区
	300/350/400

	9
	瑜伽七      （零基础）
	纪智敏（40人）
	16
	周二晚18:00-19:30
	缓解紧张情绪和身体僵硬，增强身体的韧性；强化练习瑜伽者专注力。促进人体能量合理均衡分布；增强背部和脊柱的力量及柔软性，以获得体态的轻盈和弹性美感。
	401室
	300/350/400

	10
	瑜伽八    （零基础）
	崔蔚艺（40人）
	16
	周二晚18:00-19:30
	缓解紧张情绪和身体僵硬，增强身体的韧性；强化练习瑜伽者专注力。促进人体能量合理均衡分布；增强背部和脊柱的力量及柔软性，以获得体态的轻盈和弹性美感。
	大学城校区
	300/350/400

	11
	古筝一    （零基础）
	王程（20人）
	15
	周一晚

19:00-20:30
	讲解古筝的发展历史，古筝常用基本坐姿，基本指法，讲解进本乐理知识，通过学习《沧海一声笑》、《春江花月夜》、《梅花三弄》等曲目达到能自娱自乐的初级古筝水平。
	405室
	600/650/700

	12
	太极拳
	宋斌(40人）
	16
	周二晚19:00-20:30
	继续学习杨氏太极拳传统套路，采用招式、用法、推手三位一体相结合的教学方法，三者相辅相成，便于大家更好的掌握拳架，以熟练地掌握动作、套路并且自主演练。
	402室
	300/350/400

	13
	单人国标
	张劲涛(40人)
	16
	周三晚19:30-21:00
	主要教授牛仔舞和伦巴的基础功，初、中级指定步型及单人套路组合，协调性训练、基本动律、元素、原理、精细的动作分解、剖析，当今流行的跳法及指定步型。
	105室
	300/350/400

	14
	书法
	吴一新(40人)
	16
	周一晚19:00-20:30
	教学内容以深化书法技法训练为重点，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，强化创作能力。教学安排：以授课（章法、美学）和讲评作品为主，时间各占1/2。品评作品时，师生共同探讨有关书法较深层次的理论问题，提倡学员相互切磋，互帮互学，不断提升艺术素养。鼓励学员参加社会艺术实践活动，勇于向各级书法展览和报刊投稿。
	203室
	300/350/400

	15
	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


