
上海交大老年大学2025年秋季课程信息

说明：上课校区没有注明的默认为徐汇校区，其他校区会注明。

健康养生
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

1 学中医知健康(三)  张素东 303室 290 周一下午1:00-4:10 单 每节课都是独立的中医知识和养生知识，涉及到中医基础理论、中
医五行、阴阳、诊断等及各种实用养生的实操。（单周上课）

2 中医全息刮痧 柯洁鸥 304室 300 周二上午10:10-11:40
刮痧的好处，简、便、廉、效，易学好用，一板在手全家受益。通
过刮痧可以疏通经络、透痧托毒、促进肌体新陈代谢、提高免疫功
能。

3 初识中医中药 洪声 304室 310 周二下午1:00-2:30
本课程从日常生活角度，帮助学员了解中医中药基础理论，运用中
医智慧，指导学员日常生活饮食、养生保健以及对常见病的认识。

4 中医反射疗法 郭拥军 304室 300 周二下午2:40-4:10
通过学习手足部反射区和身体经络穴位的精确定位和功能，运用调
理手法和调理配方，解决学员常见健康问题。

5 中医实用保健(一) 陈云财 304室 280 周三下午1:00-2:30
学习与运用中医知识，常见病的防治和养生保健。

6 中医食疗保健(四) 陈云财 304室 280 周三下午2:40-4:10

7 西医保健(三)       孙才坚等 304室 310 周四上午10:10-11:40 分专题系统讲解人体的基本结构、功能及常见病的西医防治知识。

8 艾灸保健操作(二)  缪礼虹 303室 290 周五下午1:00-4:10 双
学习古中医艾灸疗法在现代养生保健中的功效及使用方法。（双周
上课）

9 上医松筋术   谭振华 钉钉网 280 网课：周一上午8:30-11:40 单
周一上午，9月15日开始上课。上8次线上课，单周上课。筋长一
寸，寿长十年。通过学习，达到骨正筋柔，气血自流目的。

科学素养
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

10 人工智能与智慧生活 A班 唐俊华 304室 450 周一下午1:00-2:30 本课程从基础到进阶，结合中老年人实际需求，注重实用性和趣味
性，帮助学员掌握智能手机上的常用AI应用，跨越数字鸿沟，用新
科技丰富银发生活。11 人工智能与智慧生活 B班 唐俊华 304室 450 周一下午2:40-4:10

12 智能手机应用(二) 翁雷生 304室 300 周三上午8:30-10:00 学习常用软件使用、网络防骗、网购流程与AI应用入门。



朗诵表演
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

13 艺术语言表演  张冰 101室 320 周一下午1:00-4:10 单
以“语言艺术化、表演生活化”为核心，通过系统性训练提升学生
的语言表达能力、舞台表现力及情感感染力。（单周上课）

14 朗诵艺术研修(四)  胡萍 303室 320  周一下午1:00-4:10 双 通过作品分析以及演绎，融入各种朗诵技巧。（双周上课）

15 诵读艺术高级(二) 梁辉 303室 320 周三上午10:10-11:40
精准解读诗歌文本，迅速提升朗诵技巧，学会情真意切表达，加强
舞台展示自信。

16 朗诵艺术初级(四) 李洁 304室 290 周四下午1:00-2:30 学习朗诵基础知识和技巧。用声音传递文学作品的真善美。 

历史人文
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

17 古陶瓷品鉴研修 李欣 304室 280 周三上午10:10-11:40 学习了解中国陶瓷发展历史，提高陶瓷鉴赏与收藏的能力。

18 史记选读(四) 伍伟民 303室 310 周四上午10:10-11:40 讲读文本，理解和体会《史记》的史学价值和文学价值。

19 茶艺文化(二)    张舢瑶 303室 300 周四下午1:00-4:10 单
温杯烫盏，注水润茶，在茶香四溢里照见绵延文脉。自携茶具，自
备茶叶等。（单周上课）

20 中国古典名著赏析（三） 陈先元 304室 320 周五上午8:30-10:00
本课程通过对于诗经、楚辞、汉赋、唐诗、宋词、元曲以及明清小
说中代表作品的分析与欣赏，理解中国古典文学精华作品的思想价
值与艺术特色。

21 外国文学名著赏析（三） 陈先元 304室 320 周五上午10:10-11:40
本课程选取、分析、研究以及欣赏外国文学中的著名作品，认识其
中的思想意义、艺术特色以及历史文化价值，从而得到审美享受与
精神升华。

22 古文观止精讲(四) 邓军 钉钉网 300 网课：周五下午1:30-3:30
周五下午，9月19日开始上课。上12次课。讲解和赏析《古文观止
》篇目。

器乐演奏
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

23 钢琴趣味初级(一) 马晶晶 钢琴房 420 周一上午8:30-10:00
三级-五级以内的水平。《巴斯蒂安钢琴教程》是特别为爱好钢琴的
学生，能够顺利正确提升钢琴演奏而设计的一套教程。

24 钢琴趣味启蒙(四) 马晶晶 钢琴房 420 周一上午10:10-11:40
基础进阶班，三级-五级以内的水平。《巴斯蒂安钢琴教程》是特别
为爱好钢琴的学生，能够顺利正确提升钢琴演奏而设计的一套教程
。



25 钢琴中级 (四) 陆善骁 钢琴房 420 周一下午1:00-2:30 599，55条，选修莱蒙练习曲，大汤和教程内容。

26 钢琴初级 (四) 陆善骁 钢琴房 420 周一下午2:40-4:10 拜厄27条和81条，选修大汤和教程内容。

27 二胡演奏班(四) 徐新华 404室 290 周二上午8:30-10:00 学习二胡理论知识及中级曲目。

28 二胡表演班(四) 徐新华 404室 290 周二上午10:10-11:40 以大班的形式，个别与集体辅导相结合。增强学员跟伴奏的能力。

29 钢琴研修(一) 胡慈舟 钢琴房 450 周二上午8:30-10:00 《车尔尼849》中部
30 钢琴高级(一) 胡慈舟 钢琴房 450 周二上午10:10-11:40 《车尔尼599》60条左右
31 钢琴中级(二) 胡慈舟 钢琴房 420 周二下午1:00-2:30 《车尔尼599》20条左右
32 公式化钢琴弹奏中级(一) 胡慈舟 钢琴房 420 周二下午2:40-4:10 《老年钢琴名曲》中部

33 钢琴演奏中级(四) 马晶晶 钢琴房 420 周三上午8:30-10:00
《车尔尼599》中期阶段，50条～100条程度四级－五级，熟练弹
奏各调性音阶。

34 钢琴名曲初级(一) 李珍妮 钢琴房 420 周三下午1:00-2:30
适合599程度，且想要进一步掌握专业的、科学练琴方法的学员。
弹奏当下流行的以及不同风格时期经典作品。涵盖独奏与四手联弹
。作品难度跨度在考级3-5级左右。

35 钢琴名曲中级(一) 李珍妮 钢琴房 420 周三下午2:40-4:10

适合849程度，有一定演奏技巧，且想要提升和掌握专业科学练习
方法，优化乐感和进一步深入了解作品的学员。弹奏不同风格时期
经典作品。涵盖独奏与四手联弹，作品难度跨度在考级5-7级左右
。

36 钢琴四手联弹 王梦真 钢琴房 420 周四上午8:30-10:00
本课程适合学琴至少2年以上的同学（两两一组，可以自行找合作
者也可以课上分配）。采用改编的四手联弹曲目。

37 钢琴演奏初级(四) 王梦真 钢琴房 420 周四上午10:10-11:40
本课程适合学琴2年左右的同学报名，通过学习不同作曲家的原版
作品或改编作品去了解如何弹奏不同风格及时期的钢琴曲目。

38 钢琴中级(一) 王慧法 钢琴房 420 周四下午1:00～2:30
在基础的钢琴演奏基础上，加强音乐理论中和弦伴奏知识的学习，
可以自弹自唱，在钢琴的演奏技巧上做提升，演奏出相对复杂一些
的钢琴曲。

39 钢琴初级(一) 王慧法 钢琴房 420 周四下午2:40-4:10
从基础开始，认琴、识谱。学习基础的音乐理论知识以及手指弹琴
技巧，以《拜厄》、《车尔尼599》等基础教材为核心循序渐进的
能弹奏简单的钢琴曲。

40 钢琴名曲提高(一) 周逸文 钢琴房 450 周五上午8:30-10:00
 (299程度)  精选中外世界名曲，加强对作品风格的理解，提升音乐
审美表现力，自信愉悦地演奏喜爱的作品。

41 钢琴名曲初级(一) 周逸文 钢琴房 420 周五上午10:10-11:40
(849程度)  针对成人的兴趣与需求，选取古典、流行、影视等经典
钢琴曲目。在轻松愉悦的氛围中，享受演奏的乐趣。

42 钢琴演奏高级(一) 戴荣炜 钢琴房 450 周五下午2:40-4:10
练习曲：车尔尼849第三首；
乐曲：《一步之遥》、舒曼《快乐的农夫》



摄影创作
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

43 摄影眼的学习训练 邬勇康 303室 300 周一上午8:30-10:00
如何学习、培养摄影眼；视角的训练；发现线条之美；捕光逐影；
主体形态之美；纹理与质感；色彩的诱惑。

44 纪实摄影 (五) 朱良城 304室 300 周四下午2:40-4:10
轻松愉悦学习摄影，每学期至少3次的线下采风，用你简单的摄影
器材（相机或手机），拍出身边有意思、有视觉感的画面，让摄影
作品有故事、有内涵、更高级。

45 相机设置与应用   姜锁根 303室 300 周五上午9:00-12:10 双
从相机设置讲照片拍摄、从照片分享相机功能运用，实现相机操作
与照片拍摄的紧密结合，让学员直观理解相机功能的实际运用与拍
摄技巧。（双周上课）

46 人物风光摄影(二) 陈小德 钉钉网 300 网课：周五上午9:00-10:30
周五上午，9月19日开始上课。上16次课。本课程线上授课，线下
安排几次見面实践，有风光、人物、夜景和影棚摄影等。

47 照片后期兼特摄（二） 陈小德 钉钉网 300 网课：周五上午10:40-12:10
周五上午， 9月19日开始上课。上16次课。本课程线上授课，学习
PhotoShop软件修饰，从基础到提高到创意。线下安排几次見面咨
询实践，拍摄与后期相关的前期素材。

48 相机手机摄影兼修图 陈小德 钉钉网 300 网课：周五下午1:00-2:30
周五下午，9月19日开始上课。上16次课。本课程线上授课，讲授
相机和手机的摄影技艺和具体操作使用，同时学习一些各自的修图
。线下安排几次見面实践，师生互动和交流。

书法绘画
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

49 基础速写(三)  陈暘 303室 290 周二上午8:30-11:40 单 以人物，静物，建筑，风景速写为教学內容。（单周上课）

50 国画人物基础(三) 陈暘 303室 290 周二上午8:30-11:40 双 以国画人物为主线，人物写生，风景写生兼修。（双周上课）

51 小写意花鸟画   周函方 303室 290 周四下午1:00-4:10 双 每堂课独立作品，新生亦可报名。（双周上课）

52 山水画班  顾欣 303室 300 周五上午8:30-11:40 单
本课程以技法为主，结合临摹与创作。同时讲解透视、构图规律，
使学员在学画中更上一层楼。（单周上课）

53 行书中级(五) 毛节民 钉钉网 310 网课：周一上午8:30-10:00
周一上午，9月15日开始上课。上16次课。学习《苏东坡墨迹》、
《米芾墨迹》。

54 隶书中级(二) 毛节民 钉钉网 310 网课：周一上午10:10-11:40 周一上午，9月15日开始上课。上16次课。学习《汉乙瑛碑》、《
曹全碑》。



55 楷书中级(三) 赵雅妮 钉钉网 290 网课：周一下午1:00-2:30
周一下午，9月15日开始上课，上16次课。①通临欧阳询《皇甫君
碑》，对书写宜忌和涉及的基础部分作适当讲解与示范。②讲解作
品创作的基础知识、进行小作品的书写、以及阶段回顾等。

56 行书初级(一) 赵雅妮 钉钉网 290 网课：周一下午2:40-4:10

周一下午，9月15日开始上课，上16次课。①通临怀仁集王羲之《
圣教序》，针对间架结构和书写特点，循序渐进地进行技法解析和
书写示范。②讲解作品创作的基础知识、进行小作品的书写、以及
阶段回顾等。

57 书法临创(五) 张信 钉钉网 310 网课：周二上午8:30-10:30
周二上午，9月16日开始上课。上12次课。招收有书法基础的学
员，系统学习书法临摹，以行草为主，兼及其他书体；以命题创作
为主线的书写体验。

58 大写意花鸟画中级(三) 陈婷婷 钉钉网 280 网课：周二上午8:30-10:00
周二上午，9月16日开始上课。上16次课。学习大写意花鸟画用笔
、用色和构图等详细拆解。

59 没骨画初级(三) 陈婷婷 钉钉网 280 网课：周三上午10:00-11:30
周三上午，9月17日开始上课。上16次课。没骨画以花鸟蔬果为
主，涉及尺寸以小品为主，画面效果以及手法，介于工笔与写意之
间。

60 隶书(三) 张信 钉钉网 300 网课：周五上午8:30-10:30
周五上午，9月19日开始上课。上12次课。招收对书法学习有兴趣
的学员。系统的学习汉隶，知识点的讲解与临摹体验相结合。

61 工笔画初级(五) 张银玲 钉钉网 280 网课：周五下午1:30-4:40 单
周五下午，9月19日开始上课，上8次课，单周上课。主要学习工
笔花鸟画的各种表现技法。

62 水彩画初级(四) 陈造容 钉钉网 280 网课：周五下午1:00-4:10 单
周五下午，9月19日开始上课，上8次课，单周上课。学习水彩画
的简单风景与静物组合技法。

舞蹈拳操
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

63 交谊舞初级(一) 
孙智慧
秦金华

老龄
多功能

厅

310 周一上午8:30-10:00
学习三步、恰恰。掌握舞步的节奏，以及舞伴之间的配合与基本姿
态、舞步的运行等。

64 交谊舞提高(一) 310 周一上午10:10-11:40
学习与训练华尔兹、伦巴等舞种。掌握舞步的动力节奏，提高舞伴
之间的协调性以及稳定的架型。 

65 85式太极拳(二) 瞿金伟

204室

280 周一下午1:00-2:30
杨式太极拳85式传统套路。特点：舒展简洁，结构严谨，身法中
正，动作和顺，轻灵沉着兼而有之。练法上由松入柔，刚柔相济，
形成独特的风格。

66 太极入门 瞿金伟 280 周一下午2:40-4:10
24式简化太极拳汲取杨氐太极拳之精华编串而成。其内容精练，动
作规范。对太极拳初学者更容易学好太极的手、眼、身法、步的内
容。



67 健身舞(五)A班 刘萍 老龄
多功能

厅

290 周二下午1:00-2:30
将力量与美同时展现，让学员有无限运动能力。

68 健身舞(五)B班 刘萍 290 周二下午2:40-4:10

69 中国古典舞基础(一) 于卉婷 204室 290 周三上午8:30-10:00 学习中国古典舞身韵的基础,舞姿的运用及成品舞。年龄75周岁以
下。

70 中国古典舞基础(六) 于卉婷 204室 290 周三上午10:10-11:40
学习中国古典舞身韵的基础,舞姿的运用及成品舞。年龄75周岁以
下。

71 中国舞A班 孙曼琳 204室 290 周四下午1:00-2:30
热身，舞蹈基础形体训练。学习当代舞《雪落下的声音》。

72 中国舞B班 孙曼琳 204室 290 周四下午2:40-4:10

73 中国舞表演班 孙曼琳 204室 310  周五下午1:00-2:30 热身，芭蕾舞和古典舞基础训练。学习当代舞《春潮涌动》。

形体艺术
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

74 服饰形体艺术(三) 梁琴 204室 280 周二上午 8:30-10:00
本课程教学涉及时装基础步态，服饰搭配与审美，人体平面造型等
内容。适合于零基础的喜欢时装表演的中老年朋友报名学习。

75 时装表演(三) 邹菊慧 204室 310 周二上午10:10-11:40 招收身高1.68米以上并有时装表演基础的学员。需面试。

76 时装形体初级(三) 王俊民 204室 290 周三下午1:00-2:30 学习形体和时装表演的基本知识及简单套路。

77 时装形体提高(三) 王俊民 204室 290 周三下午2:40-4:10 深入学习形体与时装的表演套路和技能要领。

78 时装艺术初级 (三) 葛翠娣 老龄
多功能

厅

280 周四上午8:30-10:00 学习时装表演基本知识以及有关台步基础。

79 时装艺术特色 (一) 葛翠娣 300 周四上午10:10-11:40 要求有一定的身高和时装台步表演基础。

80 时装提高(二) 葛翠娣
闵行校
区：五
餐三楼

280 闵行校区：周二下午1:30-3:00
周二下午，9月16日开始上课。地点在闵行校区第五餐厅三楼工会
活动室。

音乐艺术
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

81 声乐表演(五) 祁保忠 404室 290 周一上午8:30-10:00 学习声乐演唱知识与技巧。要有一定的声乐基础方可报名。

82 合唱基础(五) 祁保忠 404室 290 周一上午10:10-11:40 学习合唱理论知识，掌握正确的发声方法和合唱技巧。

83 声乐艺术中级(一) 罗依琪 404室 310 周一下午1:00-2:30 原正式学员，不招新生。

84 声乐艺术高级(一) 罗依琪 404室 310 周一下午2:40-4:10 原正式学员，不招新生。



85 声乐中级(一) 郑向静 404室 290 周二下午1:00-2:30
要通过呼吸、发音、共鸣、语音等歌唱基本要素全方位调整，使声
音在各声区的音域中得到强化训练。

86 声乐中级(四) 郑向静 404室 290 周二下午2:40-4:10
要通过呼吸、发音、共鸣、语音等歌唱基本要素全方位调整，使声
音在各声区的音域中得到强化训练。

87 流行歌曲演唱 姜帆 404室 310 周三上午8:30-10:00 当前流行的时尚歌曲教学，掌握流行歌曲专业演唱方式方法。

88 歌剧艺术表演 姜帆 404室 310 周三上午10:20-11:50
体验歌剧魅力，身临其境表演，提升歌唱力及表演力。需具有一定
歌剧演唱基础。

89 声乐入门(三) 邵虹 404室 290 周四上午8:30-10:00
了解音乐构成的基本理论，在实践中掌握旋律、节奏、节拍的基本
律动，学会识谱歌唱并系统学习以美声歌唱为主的科学的歌唱方法
。

90 艺术歌曲演唱(三) 邵虹 404室 290 周四上午10:10-11:40
以学唱中国经典艺术歌曲为主，演唱不同时期、不同风格的艺术歌
曲，掌握歌唱中规范的发声、吐字和声腔音调的平衡协调。学员需
具备基本的音准。

91 声乐艺术研修（一） 罗依琪 404室 320 周四下午1:00-2:30 原正式学员，不招新生。

92 交响音乐鉴赏(二) 胡企平 101室 310 周五下午1:00-2:30
本课以深中肯䋜的教法来鉴赏32部中外作曲家取精用宏，色彩丰富
的交响乐(Symphonia）名作。

93 电影音乐欣赏(三) 胡企平 101室 310 周五下午2:40-4:40
学习与鉴赏包括人物传记、伦理、战争、灾难、科幻、动作、少儿
和科幻等十五种类型的40部电影主题音乐。每次3节课，共上12次
课。

94 五线谱与乐理（二） 张沁 304室 300 周五下午1:00-2:30 学习五线谱知识、音程、和弦与调等乐理知识及其应用。

95 五线谱与乐理（一） 张沁 304室 300 周五下午2:40-4:10 学习五线入门谱知识、音程、和弦与调等乐理知识及其应用。

96 声乐研唱（通俗） 赵胤先 404室 290  周五下午1:00-2:30 以欧美港台名作和当前热歌为核心，发展个性嗓音与现代歌唱。

97 声乐研唱（美声） 赵胤先 404室 290 周五下午2:40-4:10 以专项训练及中外作品表演为核心，学习与掌握科学腔体的运用。

98 声乐演唱(五)A班 祁保忠 闵行校
区：光
明体育

场

280 闵行校区：周五下午12:30-2:00
周五下午，9月19日开始上课。凡是热爱声乐，并具有一定的识谱
和歌唱基础的均可报名。99 声乐演唱(五)B班 祁保忠 280 闵行校区：周五下午2:10-3:40

100 英语金曲演唱初级 余磊 钉钉网 280 网课：周三上午9:30-11:30
周三上午，9月17日开始上课，上12次课。针对没有声乐基础的学
员，以基本的声乐气息支撑训练为主，选取简单易学的英语歌曲帮
助学员快速入门。建议学员有一定的英语基础。



101 音乐剧赏析与表演 余磊 钉钉网 280 网课：周三下午1:30-3:30
周三下午，9月17日开始上课。上12次课。本课程从经典的中外音
乐剧（中英双语）原版视频为内容，基础教学音乐剧的台词、演唱
、表演的元素，提升学员的艺术鉴赏力和文化素养。

102 英语金曲演唱高级（一） 余磊 钉钉网 280 网课：周五上午9:30-11:30

周五上午，9月19日开始上课。上12次课。从声乐技巧和各种不同
的风格性的角度选取针对性的英语金曲，夯实已有的声乐技巧同时
拓宽学员的歌曲风格。高级班学员主要从前英语金曲进阶班同学升
班，新学员报名需有声乐和英语基础。

103 英语金曲演唱进阶（一） 余磊 钉钉网 280 网课：周五下午1:30-3:30

周五下午，9月19日开始上课。上12次课。针对已经有一定声乐基
础的学员，从声乐腔体、音色控制的角度选择英语金曲。以提高学
员整体的声乐表达表现力。学员主要从前英语金曲初级班升级，新
学员报名需有声乐和英语基础。

英语学习
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

104 欢乐美语(七) 忻元洁 303室 280 周一上午10:10-11:40 要有一定英语学习基础。招收原班学员为主。

105 旅游英语(二) 王道英 303室 300 周二下午1:00-2:30
通过学习旅游中吃、住、行、游、玩等常用的单词和句型，满足出
国旅游和探亲时基本的沟通和交流。

106 走遍美国(五) 王道英 303室 300 周二下午2:40-4:10
本课程观看视频培养听力为主，学习者在实际场景中学习英语，培
养其听说能力。

107 出国英语口语(五) 鲁敏
腾讯会

议
290 网课：周四下午1:00-3:00

周四下午，9月18日开始上课。上12次课。《365天英语口语大全
日常口语分册》及《观光旅游英语通》。

文化技艺
课程
编号

课      程 教师 教室 学费 时间 课程简介

108 编织技艺(二)  朱霞铭 303室 290 周五下午1:00-4:10 单 对编织艺术感兴趣，并有一定基础的学员均可报名。（单周上课）

109 女性生活形象塑造 徐红 钉钉网 350 网课：周三下午1:00-2:30
周三下午，9月17日开始上课。上16次课。课程涵盖仪容、仪表、仪态三
⼤维度，从基础到进阶，全⽅位塑造女性的生活形象，满⾜学员多样化需
求。


