2026年秋季工会 “博雅学堂”活动及课程安排
素养提升类
	序号
	类别
	名称
	时间
	联合单位

	[bookmark: _Hlk238473662]1
	
	点茶
	9月（教师节）
	教工“创意+”俱乐部

	2
	
	香囊、月兔灯
	9月（中秋节）
	教工“创意+”俱乐部

	3
	
	告别失眠困扰：科学改善睡眠质量的实用技巧
	10月
	附属医院工会、干部保健科


[bookmark: _GoBack]技能培训类
	序号
	课程  名称
	授课老师
	授课地点
	班级人数
	上课时间
	首次开课时间
	组织者

	午间课堂

	1
	书法
	叶剑波
	仓前师生活动中心2楼209
	20人
	周四12：10-13：10
	9月10日
	教工书画协会（王靖）

	[bookmark: OLE_LINK11][bookmark: OLE_LINK12]课程简介：
书法班不分初级高级班，根据班级学员情况而制定学习计划，初级解决笔法、笔画的基本问题。进阶班经典名碑临习（篆、隶、楷、行），同时开展小品作品的创作尝试。

	[bookmark: _Hlk238040547]2
	国画
	胡易知
	师生活动中心2楼书画吧
	20人
	周五12：00-13：00
	9月11日
	教工书画协会（王靖）

	课程简介：中国画课程以笔墨技法与经典临创为双主线，系统讲解“勾皴擦点染”核心技法，从执笔用墨到山石、树木、云水的造型规律与笔墨层次，以历代山水花鸟经典画作为例开展临创体验，感受古人布局章法与笔墨意境。课程注重个性化指导，循序渐进兼顾不同基础，强化技法实践与审美提升，旨在助力教工体会笔墨精髓，在传统中探索创新，于丹青中涵养心性。

	[bookmark: _Hlk219723937]3
	中国舞
	陶涛
	仓前师生活动中心2楼212
	30人
	周五12：10-13:20（周四集体复习）
	9月11日
	教工形舞俱乐部（姜琼玮）

	[bookmark: OLE_LINK10]课程简介：
本课程融合古典舞、身韵、民族民间舞等，不限年龄、不限性别，零基础与有基础学员均可报名学习。舞蹈不仅能陶冶情操、修身养性，更能改善体态缺陷，长期训练可增强身体抵抗力、塑形减脂，同时锻炼肢体协调性；在舞蹈与音乐的联动中释放日常压力，让学员实现从内到外的全面蜕变，收获气质、体态、审美与身体素质的多重提升。          古典舞：塑造古典之美，传统与现代的音乐交织仿佛穿越到了古代、不仅可以跳着曼妙的舞姿也能感受到灵魂深处的对话。
古典舞身韵：修身养性，学习身韵当中的“气与韵”塑造人物角色，感受心灵与内心的对话，提升体态的根本。
民族舞包括（藏 蒙 维 朝 傣）五大民族，学习民族舞能够感受到中国民族民间的故事与文化、通过舞蹈贴近每一个民族习俗与文明，听到具有各个民族的音乐风格，用肢体与音乐碰撞，用舞蹈感受民族舞话的力量。

	4
	流行舞
	杨琦、徐虹
	仓前师生活动中心2楼212
	30人
	周一、周二12:10-13:20（周三集体复习）
	9月7日
	教工形舞俱乐部（徐虹）

	课程简介：
流行舞对零基础友好，轻松入门；紧扣潮流，打破舞种界限，融合街舞、爵士、国风等多种风格，同时汲取广爵、排舞中易学、整齐、互动性强的特点。强调集体练习的快乐与能量交换，感受排舞般的整齐与广场舞般的热情，在充满活力的律动中协调身心，释放压力，收获快乐与轻盈体态。

	[bookmark: _Hlk219729007]5
	太极拳
	王晓燕
	[bookmark: OLE_LINK6]仓前师生活动中心310
	50人
	周二12：10-13：10
	9月8日
	
教工太极养生协会（王靖）

	课程简介：
太极拳，作为中华优秀传统文化的瑰宝，不仅是一项柔和缓慢的武术运动，更是一门融合了哲学、医学与美学的生命学问。长期练习，有助于： 强健体魄、舒缓压力、 修养心性、 文化体悟。初级班培训科学规划，由简入难；师资雄厚，专业引领；量身定制，因材施教；平台广阔，学以致用。由全国太极拳冠军、武术国际级裁判、王晓燕副教授作为课程主讲教师，带领专业的团队为您量身打造的身心平衡之道。
	

	[bookmark: _Hlk219471187]6
	瑜伽2班
	高金
	下沙田径场主席台下
	20人（10人以上开班）
	周三12：10- 13:10
	9月9日
	瑜伽俱乐部（吴璟）

	课程简介：
瑜伽起源于古印度，经过演化更迭现代瑜伽成为了一项融合身体练习、呼吸调控与冥想的身心锻炼方式。其功效广泛且深入，涵盖身体、心理和情绪等多个层面。针对普通健康教师（即非孕期，哺乳期，或术后修复期，无慢性病，关节问题）开展普及性课程，旨在增强身体柔韧性与关节灵活性，增强身体平衡感与协调能力，促进身体排毒与新陈代谢，缓解压力与焦虑，改善情绪状态。

	7
	乒乓球
	金晶
	师生活动中心201
	12人/期
	周四12:10-13:10
	[bookmark: OLE_LINK9][bookmark: OLE_LINK8]9月10日
	乒乓球俱乐部（刘淑兰）

	课程简介：
本课程围绕基础巩固、技巧精进、实战运用展开，贴合教师运动节奏与身体特点，兼顾实用性与趣味性。从握拍、站位、发球等基础动作规范入手，纠正发力误区，让零基础教师快速入门，有基础教师夯实功底；再逐步讲解接发球、搓球、拉球等核心技巧，结合简单战术配合，提升实战应对能力。练习中以低强度、多互动的形式开展，避免运动损伤，在挥拍击球中锻炼肢体协调性、反应力，缓解教学工作带来的肩颈腰背疲劳，释放身心压力。通过集体练习、趣味对打，既让老师们掌握乒乓球运动技巧，培养运动兴趣，更能以强健的体魄、饱满的精神状态投入教学工作，在运动中收获健康与快乐。

	8
	手机摄影与视频制作
	杜红英
	图书馆5楼影视厅
	12次课/期
	周三12:10-13:20
	9月9日
	摄影协会（陈懋樊）

	课程简介：
通过本课程学习基本掌握手机摄影方法，掌握摄影基础理论和手机摄影技术、技巧，及后期图片、视频调整处理，能进行手机图片和小视频拍摄和创作。
课程内容：手机摄影概述、手机相机功能设置、摄影取景、用光、构图、手机后期修图软件的应用、人像摄影与美容、美颜的调节、视频拍摄技术和艺术、剪映基本功能应用等。

	9
	小白球（高尔夫）
	冯宇超
	恕园40号楼负一层203
	8人
	周三17:00-18:15
	9月9日
	彭凌虚（音乐学院）

	[bookmark: OLE_LINK15][bookmark: OLE_LINK16]课程简介：
该课程利用高尔夫球模拟器，不受天气场地限制。数据实时反馈诊断挥杆状态，高效建立正确挥杆习惯，并可体验数字化高尔夫球场进行比赛。促进人与人的交流，找到兴趣相投的球友，锻炼身心，轻松开启高尔夫入门之旅。

	晚间课堂

	10
	瑜伽班
	赵子琛
	仓前师生活动中心2楼212
	35人
	周二17:00-18:15
	9月8日
	瑜伽俱乐部（尹洪萍）

	课程简介：
此课程为瑜伽初级入门，针对普通健康教师（即非孕期，哺乳期，或术后修复期，无慢性病，关节问题）开展普及性课程。旨在增强身体柔韧性与关节灵活性，增强身体平衡感与协调能力，促进身体排毒与新陈代谢，缓解压力与焦虑，改善情绪状态。

	11
	瑜伽精进班
	赵子琛
	仓前师生活动中心2楼228
	12人（小班，自费）
	周一周四17:00-18:30；周三周五17:00-18:15
	9月14日
	瑜伽俱乐部（吴璟）

	课程简介：
此课程为精进小班课，针对有深入学习需求，想要取得练习效果的老师，深入开展专题性课程。课程目的旨在:提升肌肉力量与耐力，辅助慢性疾病康复与预防，提升专注力与心理健康，促进身体与心灵的连接。

	12
	舞蹈精品小班
	陶涛
	[bookmark: OLE_LINK3][bookmark: OLE_LINK4]仓前师生活动中心2楼212
	小班（人满开班，自费）
	[bookmark: OLE_LINK17]周二17:30-19:00：民族舞；周三17：00-18:00：古典舞身韵、18:30-19:30中国舞；周五17:30-18:30现代舞、18:50-19:50抒情编舞
	9月15日
	工会（韩洁）

	[bookmark: OLE_LINK5][bookmark: OLE_LINK7]课程简介：
本课程专为热爱舞蹈的学员打造，以系统进阶、学以致用为核心，通过精品小班教学模式，助力学员全方位提升舞蹈能力，圆心中舞蹈梦。课程围绕舞蹈底蕴、基本功、舞蹈质感、肢体协调性及体态形体五大核心目标展开，让学员在沉浸式学习中学有所获、稳步成长。
课程设置科学且节奏舒缓，无学习压力，全程以成品舞及经典舞蹈片段为学习主线：课前进行专业科学的热身训练，激活身体机能；课中细致讲解舞蹈基础要点并搭配针对性带练，夯实舞蹈功底；随后无缝衔接成品舞内容教学，层层递进拆解动作与韵律，让学习更高效。精品小班的教学形式兼顾每位学员的学习节奏，既能帮助学员在短期内实现舞蹈能力的快速提升，更能让大家在系统规范的学习中，记录成长轨迹，真正感受舞蹈的魅力。

	13
	声乐（合唱）
	侯洁杰、蔡琦
	恕园7号楼301
	30人
	[bookmark: OLE_LINK22][bookmark: OLE_LINK23]8次/期，周四17:30-19:00
	9月10日
	教工合唱团（李佳）

	课程简介：
本课程专为杭师大教师工会教职工定制，以因材施教为核心，涵盖合唱、小组唱、独唱及歌曲串烧多元教学形式。课程聚焦发声技巧训练、音准节奏校准与声音质感提升，每周1次课、每次1.5小时，兼顾基础巩固与个性表达。助力教师们在专业指导下舒缓身心、陶冶情操，同步提升声乐表现力与团队协作默契。

	14
	网球
	蒋伟浩
	仓前西门室外网球场
	30人
	[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]周二晚上16:40-18:30
	9月8日
	网球俱乐部（杜云龙）

	课程简介：课程包含网球专项身体素质练习、网球技术（发球与接发球、底线正反抽球与削球、正反手截击球、高压与挑高球）、网球战术（单双打）、简单的网球竞赛规则。
课程结束后，每人都能参与学校教工网球俱乐部活动，基础好的教工能加入杭师大教工网球队，代表学校参加全省高校钟声杯网球比赛。

	周末课堂

	序
	课程名称
	主办单位
	培训流程
	时间
	组织者

	15
	第19期院前急救及救护员培训
	杭州市红十字会
	报名→手机注册→线上培训→线上理论考核合格→线下实践操作培训→考核合格→发证（救护员证书）
	10月
	余杭区红十字会、基础医学院工会（姚笑笑）

	课程简介：
救护员培训课程包含红十字运动基本知识、心肺复苏、气道异物、创伤救护、意外伤害、常见急症等章节。通过学习，培训学员学会应对危及生命的常见急症，如心脏病发作、昏厥、脑卒中、癫痫、溺水、严重过敏反应以及外伤急症、烧伤等基础急救知识，以及如何识别某人需要心肺复苏、如何求助以及如何给予正确的心肺复苏（CPR）和使用自动体外除颤仪（AED），从而提高心血管急救复苏水平，降低此类事件引起的伤残率和死亡率。课程以线上理论学习与规范的实际操作相结合的授课形式进行，通过线下考核，让学员扎实掌握系统的理论知识和规范的操作技能。






