第   11   次 课 教 案
  年  月  日   星期  

════════════════════════════

章   节： 

蒙族民间舞：硬手柔硬肩组合（二）

_____________________________________

教学任务：

掌握蒙族舞蹈基本手位和基本步伐，动作准确、姿态优美。培养学生身体的协调性和动作美感。
____________________________________

重点及难点：

基本手位和基本步伐

动作的协调性
_____________________________________教学内容提要：

1、 组织教学：

1、 师生问好。

2、 复习蒙族“肩的单一动作”。

    二、新授：

1、 基本练习：

⑴腿部动律：平屈伸

      在平均的节奏中，两膝部交替或同时上下曲直，两膝要柔和平稳。有两种做法：重拍向上（多用于平步等）；重拍向下（多用于马步、踏步等）。

⑵上身动律：摆身

      做法：以胸腰为轴，胸部为动力，左右摆动。

要求：胸部在左右摆身时，要走一个小弧线，不能直接横的摆动，以中腰为轴称大摆身。

         ⑶上身动律：推身

                 做法：用肋部的力量左右推移。

                 要求：头及胸部要保持自然，不要随之推出。

         ⑷上身动律：靠身

 做法：用肋部的力量向左或右后方推移。

 要求：要有向后靠的感觉；腰及上身要上立。

         ⑸基本步伐：平步

                 做法：以两小腿为动力交替向前或向后迈出。向前时一脚落于另一脚前，脚跟先着地，而后脚掌着地成主力腿，接做另一脚。向后时脚掌着地，脚跟随之落。

三、复习、巩固

四、结束：

1、 总结课堂学习情况。

2、 布置作业。

_____________________________________复习思考题、作业、参考书目：

复习基本单一动作

_____________________________________

课后小结：
