                 水利部老年大学

 禅舞班教学计划进度表

                 （2022年秋季学期）

         班次：禅舞班        教师：朱艳         时间：每周四上午9:30-11:00
	周次
	教学内容（舞蹈作品）
	掌握要点

	第一周
	眼神基本功练习
	眼神对舞蹈的重要性
掌握眼神和身韵路线和方位

	第二周
	眼神基本功练习
	掌握眼神和身韵路线和方位

	第三周
	气韵的练习
	讲解净心禅舞的特点是由气韵推动舞姿

气韵舞动对身体的益处

气韵第一讲：腰椎的运动

	第四周
	气韵的练习
	气韵第二讲：提、沉的运行

禅舞心法：能量的解读

	第五周
	气韵的练习
	气韵第三讲：缠绕的运行

禅舞心法：我们为何要修心

	第六周
	气韵的练习
	结合初级班基本功练习提、沉

禅舞心法;禅舞是修行之舞

	第七周
	气韵的练习
	结合初级班基本功练习缠绕

	第八周
	眼神成品舞：青城山下白素贞
	掌握眼神、身韵的运用

	第九周
	眼神成品舞：青城山下白素贞
	掌握眼神、身韵的运用

	第十周
	眼神成品舞：青城山下白素贞
	熟练掌握、抠动作

	第十一周
	气韵成品舞：梁祝
	掌握提、沉、缠绕的运用

新舞姿的学习

	第十二周
	气韵成品舞：梁祝
	掌握提、沉、缠绕的运用

新舞姿的学习

	第十三周
	气韵成品舞：梁祝
	熟练掌握，抠动作

	第十四周
	线下体验如何运用情感

禅舞独舞的结构
	1：情感是舞蹈的灵魂

2：独舞展示的技巧

	第十五周
	线下体验禅舞双人舞、三人舞的结构
	双人舞，三人舞表演技巧配合

	第十六周
	线下体验禅舞五人舞及大型群舞结构
	禅舞多人舞表演技巧与配合


