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	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑
	集合、立正、看齐、稍息、报数、原地间三面转法
	两头起：20个×4组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	成四列横队集合、立正、看齐、原地踏步--立定
	仰卧举腿：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	齐步走--立定、正步走--立定、跑步走--立定
	两头起：20个×4组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	行进间三面转法
	仰卧举腿：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	队列转换
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	分队走、合队走、裂队走、并队走
	仰卧举腿：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	绕场行进、错肩行进、交叉行进、螺旋行进
	推小车：20米×4组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	预备节
	第一节：伸展运动
	第二节：扩胸运动
	仰卧举腿：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	第三节：踢腿运动
	第四节：体侧运动
	第五节：体转运动
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	第六节：全身运动
	第七节：跳跃运动
	第八节：整理运动
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	预备节
	第一节：伸展运动
	第二节：扩胸运动
	引体向上：15个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	第三节：踢腿运动
	第四节：体侧运动
	第五节：体转运动
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	第六节：全身运动
	第七节：跳跃运动
	第八节：整理运动
	仰卧起坐：40个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	动作要求：
	重心后倒
	含胸低头
	滚动圆滑
	动作连贯
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	翻臀举腿
	夹肘撑腰
	控制重心
	动作连贯
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	动作要求：
	腾空时保持含胸、紧腰、梗头
	落地时两臂曲臂低头团身前滚
	动作连贯
	快速俯卧撑：15个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	动作要求：
	经短暂并膝蹲立过程，向上腾起高、伸展充分
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	动作要求：
	屈髋分腿成分立撑，跳起后立即挺身并腿展体落地
	推小车:10米×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	动作要求：
	摆动有节奏，轻松自然，肩角拉开分腿前进时两腿绷直
	双杠曲臂伸：15个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	动作要求：
	摆腿方向为后上方，翻腕成支撑
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	先用头顶部，再回到头的前额用力顶地，两臂内夹用力控制平衡。当倒立失去平衡，身体前翻时应迅速低头、团身
	仰卧起坐：40个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	仰卧起坐：40个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	动作要求：
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	仰卧起坐：40个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	仰卧举腿：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	两头起：30个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	仰卧起坐：40个×3组
	柔韧性拉伸：垫上正压腿、侧压腿、跪撑接跪跳起
	两头起：30个×3组

