附件
2020“互助保障”北京市职工健身操舞（线上）
培训时间安排表
	课次
	日期
	时数
	计划教学内容

	1
	6.1
	1
	第一段内容共五个八拍慢板古典舞风格动作。

	2
	6.2
	1
	第二段内容共七个八拍动作，包括佤族、藏族、维族、羌族风格的民族健身操动作。

	3
	6.3
	1
	第三段内容共三个八拍动作，包括佤族、鄂伦春族风格的民族健身操动作。

	4
	6.4
	1
	第四段内容共四个八拍动作，包括傣族、彝族、佤族、壮族、景颇族风格的民族健身操动作

	5
	6.5
	1
	第五段内容四个八拍动作，包括蒙古族风格，维吾尔族、傣族风格的民族健身操动作。

	6
	6.8
	1
	第六段内容共五个八拍动作，包括蒙古族、藏族、哈萨克、汉族风格的民族健身操动作。

	7
	6.9
	1
	第七段内容同第二段内容、第八段内容同第三段内容、第九段同第四段动作，继续复习强化动作感觉。

	8
	6.10
	1
	第十段内容同第五段内容、第十一段内容同第六段内容，继续复习强化动作感觉。

	9
	6.11
	1
	第十二段内容包括高山族、苗族、侗族、藏族、黎族、土家族风格民族健身操

	10
	6.12
	1
	第十三段共十二个八拍，内容包括朝鲜族蒙古族藏族风格的慢版动作。
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