教学进度
	课次
	教学进度

	一
	1. 了解形体课的内容、特点及作用

2. 学习站立姿态、基本方向和手位、脚位

身体基本素质练习

	二
	1. 复习上次课所学内容

2. 学习站立姿态的手臂组合、擦地、蹲

3. 基本素质练习：柔韧



	三
	1. 复习上次课所学内容

（蹲、擦地）

2. 学习站立姿态的手臂波浪组合（上）。

	四
	1. 复习上次课所学内容

2. 学习站立姿态的手臂波浪组合（下）

3. 介绍腰部健美方法

	五
	1. 复习站立姿态的手臂波浪组合

2. 考核手臂波浪组合

	六
	1. 复习站立姿态的手臂波浪组合

2. 学习重心移动组合

3. 介绍腿部健美方法

	七
	1. 学习重心移动组合

2. 考核重心移动组合

3. 介绍腹部健美方法

	八
	1. 复习所学内容

2. 学习华尔兹一

3. 介绍胸部健美方法

	九
	1. 复习所学内容

2. 学习华尔兹二

3. 介绍臀部健美方法

	十
	1. 复习所学内容

2. 学习华尔兹三

	十一
	1. 复习所学内容

2. 考核华尔兹组合

	十二
	1. 复习所学内容

2. 学习大众健美操－1

	十三
	1. 复习所学内容

2. 学习大众健美操－2

	十四
	复习所学内容

	十五
	考核大众健美操

	十六
	补考


