別表第2(第8条関係)
体力練成プログラム(20分～30分用)
1　準備運動(5分以上)
(1)　本運動で主に使う筋肉、関節を伸ばす。
(2)　軽い駆け足をする。
(3)　消防体操、ラジオ体操をする。
2　本運動(10分～20分)
(1)　厳しい運動のできない人の場合
10分～15分速足とジョギングを交互に続ける。徐々にジョギングをできるだけ長く続けられるようにする。
(2)　心肺持久力を強化したい人の場合
①　10分～15分ランニングを続ける。徐々に距離を伸ばしていくようにする。
②　縄跳びを毎分70回～80回、10分～15分続ける。
③　サイクリング・マシンを毎分50回を下回らない速度で、1.5KP～2KPの負荷範囲で、おおむね12分続ける。
(3)　総合的に体力を向上させたい人の場合
①　次の種目について、サーキットトレーニングを2セット～3セット、10分～15分実施する。
・けんすい　・上体起こし　・伏臥上体反り　・腕立て伏せ　・立位ひざ屈伸
②　体育器具を利用したサーキットトレーニングを2セット～3セット、10分～15分実施する。
3　整理運動(5分以上)
本運動で主に使つた部位の筋肉、関節を伸ばす。また、同部位のマッサージをする。

