“尚武”龙狮协会活动计划表                                                             

	时间
	地点
	活动内容
	活动对象

	    第六周
	体育馆一楼训练室
	队员的选拔及分配
	申请加入的新生

	第七周
	体育馆一楼训练室
	1、视频欣赏

2、对龙狮的认知
	协会全体成员

	第八周
	体育馆一楼训练室
	1、狮头狮尾的磨合

2、狮头狮尾的体能训练
	协会全体成员

	第九周
	体育馆一楼训练室
	1、狮头手部动作，狮尾的腿部动作

2、狮头狮尾的体能训练
	协会全体成员


	第十周
	体育馆一楼训练室
	1、狮头的腿部动作训练，狮尾的上肢训练指导

2、狮头狮尾的体能训练
	协会全体成员

	第十一周
	体育馆一楼训练室
	1、狮头狮尾配合高举练习

2、狮头狮尾的体能训练
	  协会全体成员

	第十二周
	体育馆一楼训练室
	1、狮头站腿练习，狮尾下肢力量练习

2、狮头狮尾的体能训练
	  协会全体成员

	第十三周
	体育馆一楼训练室
	1、北狮转体练习180度、360度

2、狮头狮尾的体能训练
	协会全体成员

	第十四周
	体育馆一楼训练室
	1、北狮滚背练习，双狮互滚

2、狮头狮尾的体能训练
	  协会全体成员

	第十五周
	体育馆一楼训练室
	1、北狮高举坐头练习

2、狮头狮尾的体能训练
	协会全体成员

	第十六周
	体育馆一楼训练室
	1、北狮高桌表演练习

2、狮头狮尾的体能训练
	协会全体成员

	第十七周
	体育馆一楼训练室
	狮王争霸赛
	协会全体成员

	第十八周
	体育馆一楼训练室
	学期总结
	协会全体成员

	
	
	
	


