“童之韵”乡村少年宫

活动记录

活动内容      篮球                 

辅导老师      窦文博 、吴志鹏                      

常州市新北区薛家“童之韵”乡村少年宫

2024年12月

    篮球     社团学生名单

	序号
	班级
	姓名
	序号
	班级
	姓名

	1
	五(4)
	陈依伊
	16
	四14
	邓雨轩

	2
	五(7)
	韩诗濛
	17
	四14
	王千寻

	3
	
	周芯乐
	18
	五3
	苏浩宇

	4
	
	包语麟
	19
	四14
	王佐

	5
	五(15)
	刘晓蓉
	20
	四9
	王宇轩

	6
	
	耿锦茜
	21
	四3
	高贻轩

	7
	五(16)
	许宝心
	22
	四1
	吴俞晨

	8
	
	李梦初
	23
	四3
	宋铭阳

	9
	五(17)
	张若琳
	24
	四4
	宋宇航

	10
	五(18)
	曹诗檬
	25
	四7
	夏雨

	11
	六(12)
	金梓愉
	26
	四14
	苗毅骁

	12
	
	黄邱淼
	
	
	

	13
	
	潘一诺
	
	
	

	14
	五3
	廖佑喆
	
	
	

	15
	五5
	张爱明
	
	
	


2024  年  12  月

乡村少年宫   篮球     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

	五(4)
	陈依伊
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五(7)
	韩诗濛
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	周芯乐
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	包语麟
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五(15)
	刘晓蓉
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	耿锦茜
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五(16)
	许宝心
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	李梦初
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五(17)
	张若琳
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	五(18)
	曹诗檬
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	六(12)
	金梓愉
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	黄邱淼
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	潘一诺
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√


每天活动内容安排

	每天
	内容

	1
	球性练习

	2
	球性练习

	3
	体能训练*球性练习

	4
	球性练习

	5
	球性练习

	6
	步伐练习*球性练习

	7
	球性练习

	8
	球性练习

	9
	速度练习*球性练习

	10
	球性练习

	11
	球性练习

	12
	球性练习

	13
	体能练习*球性练习

	14
	球性练习

	15
	球性练习

	16
	球性练习

	17
	球性练习


童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期        9.7        辅导老师   窦文博  、吴志鹏                        

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、放松                                                    

     童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期         9.14        辅导老师  窦文博  、吴志鹏                         

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、放松                                                    

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期        9.21        辅导老师   窦文博  、吴志鹏                        

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                                            

            4、体能练习 开合跳×50下                                             

                        深蹲×50下                                  

                        立卧撑×30个                                 

             5、放松                                            
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期        9.28        辅导老师    窦文博  、吴志鹏                       

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、放松                                                                                    

     童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期        10.12        辅导老师     窦文博 、吴志鹏                       

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、放松                                                                                     

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期        10.19        辅导老师    窦文博 、吴志鹏                        

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、步伐练习  高抬腿 ×2个来回                                                                                   

                        后踢腿×2个来回                                 

                        侧滑步×2个来回                                

                        蝴蝶步×2个来回                                 

           5、放松                                              
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期         10.26      辅导老师    窦文博 、吴志鹏                        

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、放松                                                                                 

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期    11.2            辅导老师      窦文博 、吴志鹏                     

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、放松                                                                                 

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期       11.9         辅导老师    窦文博 、吴志鹏                         

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、速度练习 变速跑5圈×2、追逐跑5圈×2                                                                                   

                        50米×3、80米×3、100×3       

           5、放松                                             
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期      11.16          辅导老师   窦文博 、吴志鹏                         

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

放松                                        
童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期        11.23        辅导老师    窦文博 、吴志鹏                        

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、步伐练习  高抬腿 ×2个来回                                                                                   

                        后踢腿×2个来回                                 

                        侧滑步×2个来回                                

                        蝴蝶步×2个来回                                 

           5、放松                                              

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期         11.30      辅导老师    窦文博 、吴志鹏                        

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、放松                                         

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期       12.7       辅导老师    窦文博 、吴志鹏                        

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、步伐练习  高抬腿 ×2个来回                                                                                   

                        后踢腿×2个来回                                 

                        侧滑步×2个来回                                

                        蝴蝶步×2个来回                                 

           5、放松                                              

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期          12.14      辅导老师    窦文博 、吴志鹏                        

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、放松                                         

童之韵乡村少年宫活动过程记录

日期        12.21       辅导老师    窦文博 、吴志鹏                        

活动过程   1、讲解说明本课训练目标要求                                              

           2、慢跑、关节操                                                                       

           3、球性练习 原地高低运球左右手×200下

                       原地体前变向运球 ×200下                        

                       行进间运球×3来回                                 

           4、步伐练习  高抬腿 ×2个来回                                                                                   

                        后踢腿×2个来回                                 

                        侧滑步×2个来回                                

                        蝴蝶步×2个来回                                 

           5、放松                                              

