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成都市体操运动协会 
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时间 内容 负责人 

10:00-10:05 开班仪式 李云屏 

10:05-10:30 
基本功练习（合理运用器械的脚踝、膝关节练

习、腰腹力量练习等） 

杨易曦       

姜杭        

鲁莉         10:40-11:50 

戊组：基本体操规定操 2022 版 

丙组：快乐体操规定操 2022 版 

12:00-13:00 用餐、休息  

13:00-14:20 

1.成都市快乐体操一至三级快乐跳马大纲动作

及训练方法 

2.成都市快乐体操一至三级快乐单杠大纲动作

及训练方法 

3.成都市快乐体操一至三级快乐平衡木大纲动

作及训练方法 

4.成都市快乐体操一至三级快乐自由操大纲动

作及训练方法 

蒋  磊      

黄文琴      

乐甘平 

14:30-16:30 《中国体操项目等级规定动作》1-3 级 杜  旻 

16:30-17:00 

1.体操冠军赛暨川渝、成德眉资青少年体操邀

请赛规程解读                                    

2.成都市快乐体操规则 

杨易曦       

姜  杭        

鲁  莉        

蒋  磊      

黄文琴       17:00-17:30 理论+实践考试 
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