                 水利部老年大学

 民间舞教学计划进度表

                 （2024年春季学期）

         班次：民间舞班        教师：卢明      时间：周一下午14:00—15:30

	周次
	教学内容（舞蹈作品）
	掌握要点

	第一周
	基训+身体素质恢复
	身体软开度及肌肉素质恢复训练，尽快把身体调整过来。

	第二周
	蒙族舞提压腕把握
	舞蹈时注意双手形态，以及手腕的发力

	第三周
	蒙族舞拉背组合学习
	拉背时腰部发力带动手臂

	第四周
	蒙族舞肩部训练
	蒙族舞中有柔肩、耸肩、弹肩、甩肩、抖肩六种“肩功” 

	第五周
	蒙古安代舞（红绸）组合
	腰部训练；下腰，侧腰动作中腰部运用要保持“躺”的状态，胸怀蓝天

	第六周
	蒙古安代舞（红绸）组合
	舞蹈时膝、脚、腰、胸、手、眼要统一配合及统一运用

	第七周
	蒙古安代舞（红绸）组合
	音乐节奏的把握，能清晰音乐中的气口和顿点，以及音乐的类型

	第八周
	蒙古安代舞（红绸）组合
	柔肩即具有对硬肩的“夸张化”的特征，在相同的动态中柔肩应发力缓慢，形成对硬肩的聚集规律，

	第九周
	剧目：《姑娘，怎么了》
	双臂延伸动作的象征意义，宽阔的胸怀、坦荡的性格

	第十周
	剧目：《姑娘，怎么了》
	肩部的动律呈现出流动性质，而身体习惯于侧向，眼睛时而极目远眺，时而俯临前方，表情明朗

	第十一周
	剧目：《姑娘，怎么了》
	蒙古族舞蹈较鲜明的特点，就是节奏明快，表现了他们开朗豁达的性格和豪放英武的气质，具有强烈的民族特色。

	第十二周
	剧目：《姑娘，怎么了》
	训练当中要一直要保持一种蒙古族的基本形象和精神气质，透过这种情感、形态、运气、发力的典型表现，涵概出一种“圆形、圆线、圆韵”

	第十三周
	剧目：《姑娘，怎么了》
	日常练习中注意口喊节奏，不要盲目听音乐一遍一遍练习、对于上个动作发展到下个动作路线要清晰

	第十四周
	剧目：《姑娘，怎么了》
	动作性质：延续慢发力、幅度大、呈连绵不断的波浪状，充满延伸的质感

	第十五周
	剧目：《姑娘，怎么了》
	训练当中要一直要保持一种蒙古族的基本形象和精神气质，透过这种情感、形态、运气、发力的典型表现

	第十六周
	期末总结
	蒙族舞主要展现出勇敢、热情、爽直的性格，反映在舞蹈中，应该要折射出“天之骄子”的豪迈气质


