                  水利部老年大学

 大众健身教学计划进度表

                 （2021年春季学期）

         班次：大众健身班      教师：宁涛     时间：周二下午14:00—15:30
	周次
	教学内容（舞蹈作品）
	掌握要点

	第一周
	美丽的牧羊姑娘
	熟悉基本节拍，练习脚下步伐

	第二周
	美丽的牧羊姑娘
	学习手臂动作

	第三周
	美丽的牧羊姑娘
	学习髋部扭转动作

	第四周
	站在草原望北京
	熟悉基本节拍，练习脚下步伐

	第五周
	站在草原望北京
	练习上肢舒展动作

	第六周
	站在草原望北京
	复习整只舞蹈

	第七周
	故乡情
	熟悉音乐，练习基本动作

	第八周
	故乡情
	学习腰腹部动作

	第九周
	故乡情
	加强脚下动作练习

	第十周
	幸福跳起来
	熟悉音乐，练习基本动作

	第十一周
	幸福跳起来
	学习手臂动作

	第十二周
	幸福跳起来
	体会情感，注意动作舒展

	第十三周
	天边的天籁
	熟悉音乐，学习基本动作

	第十四周
	天边的天籁
	复习整只舞蹈

	第十五周
	
	总复习

	第十六周
	
	总复习


