“童之韵”乡村少年宫
活动记录
活动内容  武    术  
辅导老师  石 敏 鑫  
常州市新北区薛家“童之韵”乡村少年宫
二0二0年五月
武术社团学生名单
2020年5月                   一（3）班
	序号
	姓名
	备注
	序号
	姓名
	备注

	1
	袁浩宇
	
	23
	邹瀚霆
	

	2
	于昊明
	
	24
	姜昕然
	

	3
	张鋆赫
	
	25
	张涵祎
	

	4
	郑烨
	
	26
	宋可可
	

	5
	蒋宇宸
	
	27
	杨瑶欣
	

	6
	史习鹏
	
	28
	张忆恬
	

	7
	谢歆逸
	
	29
	徐欣彤
	

	8
	葛铠岳
	
	30
	陶夕尧
	

	9
	刘澄泽
	
	31
	徐思涵
	

	10
	王嘉睿
	
	32
	刘熠晗
	

	11
	蔡雨泽
	
	33
	张馨怡
	

	12
	董晨鑫
	
	34
	贾诺雯
	

	13
	王子宸
	
	35
	潘一诺
	

	14
	吴易轩
	
	36
	丁梦瑶
	

	15
	陈昭
	
	37
	宋依锘
	

	16
	周瑜
	
	38
	张子娴
	

	17
	王珏
	
	39
	封芮滢
	

	18
	戴永灿
	
	40
	石文烁
	

	19
	徐羲之
	
	41
	赵诗晗
	

	20
	乔涵
	
	42
	侯雯萱
	

	21
	贾棋淳
	
	
	
	

	22
	陈俊宇
	
	
	
	


乡村少年宫武术社团学生名单及考勤记录
	序号
	姓名
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	袁浩宇
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	2
	于昊明
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	3
	张鋆赫
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	4
	郑烨
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	5
	蒋宇宸
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	6
	史习鹏
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	7
	谢歆逸
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	8
	葛铠岳
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	9
	刘澄泽
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	10
	王嘉睿
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	11
	蔡雨泽
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	12
	董晨鑫
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	13
	王子宸
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	14
	吴易轩
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	15
	陈昭
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	16
	周瑜
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	17
	王珏
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	18
	戴永灿
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	19
	封芮滢
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	20
	徐羲之
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	21
	乔涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	22
	贾棋淳
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	23
	陈俊宇
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	24
	姜昕然
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	25
	张涵祎
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	26
	宋可可
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	27
	杨瑶欣
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	28
	张忆恬
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	29
	徐欣彤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	30
	陶夕尧
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	31
	徐思涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	32
	刘熠晗
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	33
	张馨怡
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	34
	贾诺雯
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	35
	潘一诺
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	36
	丁梦瑶
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	37
	宋依锘
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	38
	张子娴
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	39
	封芮滢
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	40
	石文烁
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	41
	赵诗晗
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	42
	侯雯萱
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	序号
	姓名
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	袁浩宇
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	于昊明
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	张鋆赫
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	郑烨
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	蒋宇宸
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	史习鹏
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	谢歆逸
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	葛铠岳
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	刘澄泽
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	王嘉睿
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	蔡雨泽
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	董晨鑫
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	王子宸
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	吴易轩
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	陈昭
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	周瑜
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	王珏
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	戴永灿
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	封芮滢
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	徐羲之
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	乔涵
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	贾棋淳
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	陈俊宇
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	姜昕然
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	张涵祎
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	宋可可
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	杨瑶欣
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	张忆恬
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	徐欣彤
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	陶夕尧
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	徐思涵
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	32
	刘熠晗
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	张馨怡
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	34
	贾诺雯
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35
	潘一诺
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	36
	丁梦瑶
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37
	宋依锘
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	38
	张子娴
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	39
	封芮滢
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	40
	石文烁
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	41
	赵诗晗
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	42
	侯雯萱
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


每周活动内容安排
	周次
	内容

	1
	身体素质练习

	2
	协调练习

	3
	拳、掌、勾、弓步、马步、扑步、虚步学练

	4
	身体素质练习

	5
	韧带练习

	6
	武术“三字经”学练

	7
	弓步、马步、扑步、虚步训练

	8
	武术“三字经”练习

	9
	身体素质训练

	10
	韧带练习

	11
	弓步、马步、扑步、虚步练习

	12
	身体素质练习

	13
	武术“三字经”练习

	14
	身体协调性训练

	15
	完整练习

	16
	武术“三字经”检测


童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.6 辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                                                                                              
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.7 辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                                            
5、放松活动                                                     

童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期   5.8  辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4武术“三字经”                                            

童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.11辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                                                                                     
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期 5.12辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                                                                         
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期 5.13  辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.14  辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.15辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.18 辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.19 辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.20   辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期 5.21辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                               
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.22    辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期 5.25  辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期 5.26  辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期 5.27 辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.28   辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  5.29   辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  6.1    辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期  6.2  辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期 6.3   辅导老师石敏鑫
活动过程1、热身                                                                                  
2、脚步移动：交叉步、后蹬跑、踢腿、压腿、                                   
3、弓步马步变换、拳掌勾变换、马步变弓步冲拳                                                           
4、武术“三字经”                      
