                 水利部老年大学

 民族舞班教学计划进度表

                  （2022年秋季学期）

         班次：民族舞班          教师：孟颖      时间：每周四14:00-15:30
	周次
	教学内容（舞蹈作品）
	掌握要点

	第一周
	基本功训练
	以训练组合为主，提高身体的能动性

	第二周
	基本功训练
	以训练组合为主，提高肌肉控制力

	第三周
	形体训练
	使学生掌握基本站姿，体态

	第四周
	呼吸训练
	自然顺畅的运用

	第五周
	手位训练
	掌握基本的手臂动作

	第六周
	学习朝鲜舞《红太阳照边疆》A段落
	动作到位

	第七周
	复习朝鲜舞《红太阳照边疆》A段落
	动作到位

	第八周
	学习朝鲜舞《红太阳照边疆》B段落
	动作到位

	第九周
	复习朝鲜舞《红太阳照边疆》B段落
	气息的自然

	第十周
	学习朝鲜舞《红太阳照边疆》C段落
	气息的自然

	第十一周
	复习朝鲜舞《红太阳照边疆》C段落
	气息的自然

	第十二周
	学习朝鲜舞《红太阳照边疆》D段落
	手臂动作的延伸感

	第十三周
	复习朝鲜舞《红太阳照边疆》D段落
	手臂动作的延伸感

	第十四周
	复习上一节课内容
	动作流畅，呼吸自然

	第十五周
	总复习
	根据回课作业进行讲解

	第十六周
	总复习
	根据回课大作业进行讲解，加深学员对朝鲜族舞蹈的理解


