                 水利部老年大学

 气质形体舞教学计划进度表

                  (2024年春季学期）
         班次：气质形体舞      教师：王妮      时间：周三上午9:30—11:00

	周次
	教学内容（舞蹈作品）
	掌握要点

	第一周
	以零基础为起点元素教学

系统认识正确体态 手位 
	认识正确体态 身体发力点

学习改善体态的练习 

学习芭蕾手位前三位

	第二周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习芭蕾手位前三位

解决手臂舞姿美感

	第三周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习芭蕾手位与脚位

更好的运用手臂舞姿美感

	第四周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习芭蕾手位与脚位

解决肩颈胸腰舞姿美感

	第五周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习芭蕾手位与脚位

更好运用肩颈胸腰舞姿美感

	第六周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习加强腿部控制力

舞蹈中重心稳定的控制

	第七周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习加强腿部控制力

如何使腿部控制力变更好

	第八周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习加强腿部控制力

如何使后背力量更稳定

	第九周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习加强腿部控制力

后背力量的控制力

	第十周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习加强腰背部控制力

如何使舞姿中身姿更挺拔

	第十一周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习加强腰背部控制力

舞蹈中强调身姿挺拔

	第十二周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习加强腰背腿部控制力

如何在舞蹈链接中动作饱满

	第十三周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习加强腰背腿部控制力

在舞蹈中舞姿饱满有张力

	第十四周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	加强腰背腿部手臂控制力

综合如何使身体更具表现力

	第十五周
	元素教学美体基础

➕《微微》
	练习加强腰背腿手臂控制力

如果更高效准确表现舞姿

	第十六周
	总复习舞蹈
	总复习舞蹈难点要点


