                 水利部老年大学

 民间舞教学计划进度表

                 （2021年第2学期）

         班次：民间舞          教师：卢明              时间：
	周次
	教学内容（舞蹈作品）
	掌握要点

	第一周
	蒙古舞《筷子舞》
	身体软开度与肌肉素质恢复

	第二周
	蒙古舞《筷子舞》
	蒙古舞基本体态、手位与脚下步伐训练

	第三周
	蒙古舞《筷子舞》
	蒙古舞基本体态、手位与脚下步伐训练

	第四周
	蒙古舞《筷子舞》
	舞蹈道具正确持法、运动轨迹与点位训练

	第五周
	蒙古舞《筷子舞》
	舞蹈道具正确持法、运动轨迹与点位训练

	第六周
	蒙古舞《筷子舞》
	蒙古舞肩、背、腰训练

	第七周
	蒙古舞《筷子舞》
	蒙古舞肩、背、腰训练

	第八周
	蒙古舞《筷子舞》
	蒙古舞手臂，手腕、道具综合训练

	第九周
	蒙古舞《筷子舞》
	蒙古舞手臂，手腕、道具综合训练

	第十周
	蒙古舞《筷子舞》
	音乐节奏把握，分辨出节奏切分，强弱与舞蹈动作完美配合

	第十一周
	蒙古舞《筷子舞》
	音乐节奏把握，分辨出节奏切分，强弱与舞蹈动作完美配合

	第十二周
	蒙古舞《筷子舞》
	表情、动作、气息、眼神训练

	第十三周
	蒙古舞《筷子舞》
	表情、动作、气息、眼神训练

	第十四周
	蒙古舞《筷子舞》
	节奏，动作运动轨迹，舞姿造型完美融合

	第十五周
	蒙古舞《筷子舞》
	总复习

	第十六周
	蒙古舞《筷子舞》
	结业汇报


