                 水利部老年大学

 太极拳班教学计划进度表

                 （2024年春季学期）

         班次：太极拳         教师：邓小燕        时间：周四14:00—16:00

	周次
	教学内容（舞蹈作品）
	掌握要点

	第一周
	起势、四正手/太极
	棚捋按挤

	第二周
	金刚捣锥、跨步肘靠/太极
	中正旋劲、咧劲

	第三周
	金鸡独立/太极
	平衡支撑力

	第四周
	懒扎衣/太极
	腰胯与肩肘的合力

	第五周
	双手棚挤/太极
	丹田气

	第六周
	六封四闭/太极
	转身沉转合力

	第七周
	单鞭/太极
	虚步支撑

	第八周
	左震脚拍胳，虚步拦打/咏春
	开肩抡臂

	第九周
	跳换步贯肘/咏春
	马步的稳定

	第十周
	蹬脚砍掌/咏春
	单脚支撑

	第十一周
	进步推掌冲拳、左闪脱手/咏春
	左右平衡转换

	第十二周
	右跨步标指、脱手/咏春
	双手合力

	第十三周
	推掌、拍防护手/咏春
	单手格挡

	第十四周
	杀颈手、搭腕收势/咏春
	松肩送力

	第十五周
	全套细节精练
	熟悉演练

	第十六周
	全面通篇复习
	熟悉演练


