“童之韵”乡村少年宫

活动记录

活动内容     趣味田径（平时） 
辅导老师        张跃雅                  

常州市新北区薛家“童之韵”乡村少年宫

2024年9月

  趣味田径   社团学生名单

	序号
	班级
	姓名
	序号
	班级
	姓名

	1
	一1
	朱镜铖
	21
	一11
	徐源骏

	2
	一1
	包梓宏
	22
	一12
	周佳宏

	3
	一2
	张兴满
	23
	一13
	李科淼

	4
	一2
	徐易平
	24
	一13
	孙国勋

	5
	一3
	张梓钎
	25
	一14
	胡晓妍

	6
	一3
	欧劲羽
	26
	一14
	徐梓沐

	7
	一4
	周嘉彤
	27
	一15
	金岩丞

	8
	一4
	姚嘉烨
	28
	一15
	桂文婕

	9
	一5
	翁若歆
	29
	一16
	曹弘毅

	10
	一5
	吴明哲
	30
	一16
	曹王蕊

	11
	一6
	张雨洁
	31
	一17
	马承喆

	12
	一7
	丁嘉麟
	32
	一17
	王禹泽

	13
	一7
	潘奕鸣
	33
	一18
	王一诺

	14
	一8
	魏子迈
	34
	一18
	蔡兴彤

	15
	一8
	苗彦博
	35
	一19
	袁星禾

	16
	一9
	陈可欣
	36
	一19
	祁子顾

	17
	一9
	王佳妤
	37
	一20
	侯诗琪

	18
	一10
	许茗浩
	38
	一20
	高红城

	19
	一10
	杨亦可
	39
	
	

	20
	一11
	韩少寅
	40
	
	


乡村少年宫  趣味田径  社团学生名单及考勤记录

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

	1
	一1
	朱镜铖
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	2
	一1
	包梓宏
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	3
	一2
	张兴满
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	4
	一2
	徐易平
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	5
	一3
	张梓钎
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	6
	一3
	欧劲羽
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	7
	一4
	周嘉彤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	8
	一4
	姚嘉烨
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	9
	一5
	翁若歆
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	10
	一5
	吴明哲
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	11
	一6
	张雨洁
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	12
	一7
	丁嘉麟
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	13
	一7
	潘奕鸣
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	14
	一8
	魏子迈
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	15
	一8
	苗彦博
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	16
	一9
	陈可欣
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	17
	一9
	王佳妤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	18
	一10
	许茗浩
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	19
	一10
	杨亦可
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	20
	一11
	韩少寅
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	21
	一11
	徐源骏
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	22
	一12
	周佳宏
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	23
	一13
	李科淼
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	24
	一13
	孙国勋
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	25
	一14
	胡晓妍
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	26
	一14
	徐梓沐
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	27
	一15
	金岩丞
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	28
	一15
	桂文婕
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	29
	一16
	曹弘毅
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	30
	一16
	曹王蕊
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	31
	一17
	马承喆
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	32
	一17
	王禹泽
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	33
	一18
	王一诺
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	34
	一18
	蔡兴彤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	35
	一19
	袁星禾
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	36
	一19
	祁子顾
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	37
	一20
	侯诗琪
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	38
	一20
	高红城
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√


乡村少年宫  趣味田径  社团学生名单及考勤记录

	序号
	班级
	姓名
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28

	1
	一1
	朱镜铖
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	2
	一1
	包梓宏
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	3
	一2
	张兴满
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	4
	一2
	徐易平
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	5
	一3
	张梓钎
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	6
	一3
	欧劲羽
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	7
	一4
	周嘉彤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	8
	一4
	姚嘉烨
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	9
	一5
	翁若歆
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	10
	一5
	吴明哲
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	11
	一6
	张雨洁
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	12
	一7
	丁嘉麟
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	13
	一7
	潘奕鸣
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	14
	一8
	魏子迈
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	15
	一8
	苗彦博
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	16
	一9
	陈可欣
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	17
	一9
	王佳妤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	18
	一10
	许茗浩
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	19
	一10
	杨亦可
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	20
	一11
	韩少寅
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	21
	一11
	徐源骏
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	22
	一12
	周佳宏
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	23
	一13
	李科淼
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	24
	一13
	孙国勋
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	25
	一14
	胡晓妍
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	26
	一14
	徐梓沐
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	27
	一15
	金岩丞
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	28
	一15
	桂文婕
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	29
	一16
	曹弘毅
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	30
	一16
	曹王蕊
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	31
	一17
	马承喆
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	32
	一17
	王禹泽
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	33
	一18
	王一诺
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	34
	一18
	蔡兴彤
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	35
	一19
	袁星禾
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	36
	一19
	祁子顾
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	37
	一20
	侯诗琪
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	38
	一20
	高红城
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√


乡村少年宫  趣味田径  社团学生名单及考勤记录

	序号
	班级
	姓名
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	398
	40
	41
	42

	1
	一1
	朱镜铖
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	一1
	包梓宏
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	一2
	张兴满
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	一2
	徐易平
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	一3
	张梓钎
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	一3
	欧劲羽
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	一4
	周嘉彤
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	一4
	姚嘉烨
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	一5
	翁若歆
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	一5
	吴明哲
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	一6
	张雨洁
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	一7
	丁嘉麟
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	一7
	潘奕鸣
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	一8
	魏子迈
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	一8
	苗彦博
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	一9
	陈可欣
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	一9
	王佳妤
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	一10
	许茗浩
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	一10
	杨亦可
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	一11
	韩少寅
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	一11
	徐源骏
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	一12
	周佳宏
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	一13
	李科淼
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	一13
	孙国勋
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	一14
	胡晓妍
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	一14
	徐梓沐
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	一15
	金岩丞
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	一15
	桂文婕
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	一16
	曹弘毅
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	一16
	曹王蕊
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	一17
	马承喆
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	32
	一17
	王禹泽
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	一18
	王一诺
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	34
	一18
	蔡兴彤
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35
	一19
	袁星禾
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	36
	一19
	祁子顾
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37
	一20
	侯诗琪
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	38
	一20
	高红城
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


每周活动内容安排

	周次
	内容

	1
	趣味跑；体能训练（上肢）

	2
	趣味跳跃；体能训练（上肢）

	3
	趣味投掷；体能训练（下肢）

	4
	趣味跑；体能训练（上肢）

	5
	趣味跳跃；体能训练（上肢）

	6
	趣味投掷；体能训练（下肢）

	7
	趣味跑；体能训练（上肢）

	8
	趣味跳跃；体能训练（上肢）

	9
	趣味投掷；体能训练（下肢）

	10
	趣味跑；体能训练（上肢）

	11
	趣味跳跃；体能训练（上肢）

	12
	趣味投掷；体能训练（下肢）

	13
	趣味跑；体能训练（上肢）

	14
	趣味跳跃；体能训练（上肢）

	15
	趣味投掷；体能训练（下肢）

	16
	趣味障碍跑（跑、跳、投组合）；体能训练

	17
	趣味障碍跑（跑、跳、投组合）；体能训练

	18
	考核

	
	


童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：9.4       辅导老师：张跃雅                      
活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              
           2、慢跑、专项准备活动                                
           3、滚轮胎跑                                                
           4、体能训练：翻轮胎                                              
           5、放松活动                                               

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：9.5       辅导老师：张跃雅              

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、滚轮胎接力跑                                               
         4、体能训练：两人合作推小车                                               
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：9.11       辅导老师：张跃雅     

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、2人合作持杆跑；3人合作持杆跑                                               
         4、体能训练：两人合作推小车                                               
         5、放松活动                                      
              童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期：9.12         辅导老师：张跃雅     

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、2人、3人合作持杆跑绕标志桶                                               
         4、体能训练：俯卧撑                                               
         5、放松活动                                      
     童之韵乡村少年宫活动过程记录
日期：9.18          辅导老师：张跃雅                       

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、4人合作持杆跑绕标志桶接力赛                                               
         4、体能训练：俯卧撑                                               
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：9.19         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、迎面接力跑                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：9.25         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、迎面接力跑比赛                                               
         4、体能训练：俯卧撑                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：9.26         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、下压式接力跑交接棒技术（原地、慢跑）                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：10.9         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、下压式接力跑                                               
         4、体能训练：2人合作推小车                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：10.10         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、4×100米接力跑                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：10.16         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、4×100米接力跑比赛                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：10.17         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、推小车运球                                               
         4、体能训练：翻轮胎                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：10.23        辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、2人持球跑                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：10.24         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、多人持球跑                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：10.30         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、多人持球跑比快                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：10.31         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、跨小栏架跑                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：11.6         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、跨小栏架跑比赛                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：11.7         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、2人3足跑                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：11.13         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、多人3足跑                                               
         4、体能训练：俯卧撑                                             
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：11.14         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、多人3足跑比赛                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：11.20         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、s形跑                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：11.21         辅导老师：张跃雅                  
活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、s形跑接力                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                              
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：11.27         辅导老师：张跃雅                           

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、双脚夹球跳                                               
         4、体能训练：立卧撑                                           
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：11.28         辅导老师：张跃雅                           

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、双脚夹瑜伽砖跳                                               
         4、体能训练：俯卧撑                                           
         5、放松活动                                      
     童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：12.4        辅导老师：张跃雅                          

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、单脚交替跳塑料圈                                               
         4、体能训练：单杠悬垂                                           
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：12.5         辅导老师：张跃雅                         

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、单、双脚交替跳塑料圈                                               
         4、体能训练：2人合作推小车                                           
         5、放松活动                                      
    童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：12.11          辅导老师：张跃雅                         

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、双脚跳跃小栏架                                               
         4、体能训练：立卧撑                                           
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：12.12          辅导老师：张跃雅                         

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、袋鼠跳                                              
         4、体能训练：翻轮胎                                           
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：12.18          辅导老师：张跃雅                         

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、双脚立定跳远                                               
         4、体能训练：2人合作推小车                                           
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：12.19          辅导老师：张跃雅                         

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、单脚起跳双脚落地                                               
         4、体能训练：翻轮胎                                           
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：12.25          辅导老师：张跃雅                         

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、原地立定三级跳                                               
         4、体能训练：俯卧撑                                           
         5、放松活动                                      
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期：12.26          辅导老师：张跃雅                         

活动过程 1、讲解说明本课训练目标要求                                              
         2、慢跑、专项准备活动                                  
         3、跳远                                               
         4、体能训练：立卧撑                                           
         5、放松活动                                      
