“童之韵”乡村少年宫

活动记录

活动内容   舞之韵            
辅导老师  朱莹、商超   
常州市新北区薛家“童之韵”乡村少年宫

二0二0年九月

        舞蹈          社团学生名单

                                      2020 年  9 月

	序号
	班级
	姓名
	序号
	班级
	姓名

	1
	三（1）
	钱佳萱
	20
	　
	朱馨媛

	2
	三（2）
	王韵诗
	21
	五（9）
	李苏豫

	3
	三（3）
	常韵涵
	22
	五（12）
	韦羽婷

	4
	　
	李依朵
	
	　
	

	5
	三（12）
	钱圣嘉
	
	
	

	6
	　
	张钰萱
	
	
	

	7
	四（3）
	章卿
	
	
	

	8
	　
	崔善雅
	
	
	

	9
	四（5）
	贾诗雨
	
	
	

	10
	四（13）
	查晴雯
	
	
	

	11
	四（16）
	周荃蔚
	
	
	

	12
	四（10）
	王彭秋彤
	
	
	

	13
	　
	杨雨欣
	
	
	

	14
	五（3）
	孔冉
	
	
	

	15
	五（4）
	张一涵
	
	
	

	16
	　
	涂瑜菲
	
	
	

	17
	五（5）
	张昕蕾
	
	
	

	18
	五（6）
	汪钰涵
	
	
	

	19
	五（8）
	吴姝睿
	
	
	


乡村少年宫   舞之韵     社团学生名单及考勤记录

	班级
	姓名
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	三（1）
	钱佳萱
	√
	√
	假
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	三（2）
	王韵诗
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	三（3）
	常韵涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	李依朵
	√
	√
	√
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	三（12）
	钱圣嘉
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	张钰萱
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（3）
	章卿
	√
	√
	√
	√
	√
	假
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	　
	崔善雅
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（5）
	贾诗雨
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（13）
	查晴雯
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（16）
	周荃蔚
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（10）
	王彭秋彤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	　
	杨雨欣
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	假
	√
	√
	√
	√
	√

	五（3）
	孔冉
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（4）
	张一涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	涂瑜菲
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（5）
	张昕蕾
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（6）
	汪钰涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（8）
	吴姝睿
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	朱馨媛
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（9）
	李苏豫
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（12）
	韦羽婷
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


乡村少年宫   舞之韵     社团学生名单及考勤记录

	班级
	姓名
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34

	三（1）
	钱佳萱
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	三（2）
	王韵诗
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	三（3）
	常韵涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	李依朵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	三（12）
	钱圣嘉
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	张钰萱
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（3）
	章卿
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	　
	崔善雅
	√
	假
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（5）
	贾诗雨
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（13）
	查晴雯
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（16）
	周荃蔚
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（10）
	王彭秋彤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	　
	杨雨欣
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（3）
	孔冉
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（4）
	张一涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	涂瑜菲
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（5）
	张昕蕾
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	假
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（6）
	汪钰涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（8）
	吴姝睿
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	朱馨媛
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（9）
	李苏豫
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（12）
	韦羽婷
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


乡村少年宫   舞之韵     社团学生名单及考勤记录

	班级
	姓名
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50

	三（1）
	钱佳萱
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	三（2）
	王韵诗
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	三（3）
	常韵涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	李依朵
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	三（12）
	钱圣嘉
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	张钰萱
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（3）
	章卿
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	　
	崔善雅
	√
	√
	√
	√
	√
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（5）
	贾诗雨
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（13）
	查晴雯
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（16）
	周荃蔚
	√
	√
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	四（10）
	王彭秋彤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	　
	杨雨欣
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（3）
	孔冉
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（4）
	张一涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	涂瑜菲
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（5）
	张昕蕾
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（6）
	汪钰涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（8）
	吴姝睿
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	朱馨媛
	√
	√
	√
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（9）
	李苏豫
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	假
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五（12）
	韦羽婷
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


每周活动内容安排

	周次
	内容

	1
	本学期训练要求，练基本功

	2
	精卫填海:小A部分教学

	3
	精卫填海:小A’部分教学

	4
	精卫填海:A部分完整练习

	5
	精卫填海:小B’部分教学

	6
	精卫填海:小B’’部分教学

	7
	精卫填海:B部分完整练习

	8
	精卫填海:小C部分教学

	9
	精卫填海:小C’部分教学

	10
	精卫填海:小C’部分教学

	11
	精卫填海:小C’’部分教学

	12
	精卫填海:C部分完整练习

	13
	精卫填海:完整练习

	14
	精卫填海:完整练习

	15
	精卫填海:完整练习

	16
	精卫填海:完整练习

	17
	总结、期末考核


童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期  9.8         辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 本学期训练要求：《精卫填海》                                             

            3 基本功练习：横叉、竖叉、小跳、韧带拉伸                                              

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期  9.9      辅导老师 朱莹、商超      
活动过程   1 队伍集合                                             

           2基本功练习：横叉、竖叉、小跳、韧带拉伸                                             

           3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练                                            

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   9.10      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:小A部分:动作练习                                                 

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期  9.15      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:小A部分:队形排列

            5精卫填海:小A部分完整练习(跟音乐) 

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   9.16      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:小A部分完整练习(跟音乐) 

            5精卫填海:小A’部分:动作教学
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   9.17      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:小A部分完整练习(跟音乐) 

            5精卫填海:小A’部分:队形教学
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   9.22     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  A部分完整练习(加速、跟音乐) 

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   9.23     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  A部分完整练习(加速、跟音乐) 

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   9.24     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分

            5精卫填海：小B部分动作教学

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   9.29      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分

            5精卫填海：小B部分队形教学

            6精卫填海：小B部分完整练习
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   9.30      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分、小B部分
            5精卫填海：小B’部分动作教学

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期  10.13      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分、小B部分
            5精卫填海：小B’部分队形教学

            6精卫填海：小B’部分完整练习
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   10.14      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、小B、小B’部分
            5精卫填海：小B’’部分动作教学

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   10.15      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、小B、小B’部分
5精卫填海：小B’’部分队形教学

6精卫填海：小B’’部完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期 10.20      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分
5精卫填海：B部完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   10.21      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分
5精卫填海：B部完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   10.22      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分、B部分
5精卫填海：小C部分动作教学

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   10.27     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分、B部分
5精卫填海：小C部分队形教学

6精卫填海：小C部分完整练习
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   10.28      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分、B部分、小C部分
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   10.29      辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分、B部分、小C部分
5精卫填海：小C’部分动作教学

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.3     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A部分、B部分、小C部分
5精卫填海：小C’部分队形教学

6精卫填海：小C’部分完整练习
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.4     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海：小C’’部分动作教学

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.5     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.10     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.11     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.12     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.17     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.18     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.19     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.24     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.25     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   11.26     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.1     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.2     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.3     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.8     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.9     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.10     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.15     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.16     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.17     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.22     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.23     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.24     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.29     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.30     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   12.31     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   1.5     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   1.6     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期   1.7     辅导老师  朱莹、商超     
活动过程    1 队伍集合                                             

            2 基本练习:压腿、压肩、推脚背组合、把杆训练组合                                            

            3形体练习：站姿训练、走姿训练、手位训练

            4精卫填海:  复习A、B部分、小C、小C’部分
5精卫填海完整练习

