                 水利部老年大学

大众健身教学计划进度表

                （2020年秋季学期）

         班次：大众健身舞        教师： 宁涛     时间：周二 14:00-15:30
	周次
	教学内容（舞蹈作品）
	掌握要点

	第一周
	天佑中华
	学习基本步伐

	第二周
	天佑中华
	学习前半段，感受节奏韵律

	第三周
	天佑中华
	学习后半段，体会髋部扭动

	第四周
	最炫广场舞
	学习基本步伐

	第五周
	最炫广场舞
	学习前半段，强调自由发挥

	第六周
	最炫广场舞
	学习后半段，复习巩固

	第七周
	阿尔山的姑娘
	学习基础步伐

	第八周
	阿尔山的姑娘
	学习前半段，练习手臂动作

	第九周
	          阿尔山的姑娘
	学习后半段，复习巩固

	第十周
	乌苏里船歌
	学习基础步伐

	第十一周
	乌苏里船歌
	学习前半段，体会情绪的起伏

	第十二周
	乌苏里船歌
	学习后半段，体会脚步的切换

	第十三周
	乌苏里船歌
	复习巩固

	第十四周
	复习所学舞蹈
	

	第十五周
	复习所学舞蹈
	

	第十六周
	复习所学舞蹈
	


