
Ćwiczenia ogólnorozwojowe dla klas II- gich branżowych
Rozgrzewka
-marsz po obwodzie dużego pokoju z klaskaniem w dłonie po każdym kroku
- trucht po obwodzie pokoju
- krążenie ramion oburącz w przód i w tył
- skłony tułowia do lewego i prawego boku
- podskoki na jednej nodze, na zmianę na prawej i lewej nodze
- podskoki obunóż
- bieg z wysokim uniesieniem kolan i klaśnięciem pod nogą wymachową
- bieg z wysokim uniesieniem kolan i klaśnięciem w prawe i lewe kolano 

Ćwiczenia ogólnorozwojowe
- w staniu rozkrocznym ręce na biodrach, skrętoskłony
- w staniu rozkrocznym skłony boczne
- w staniu rozkrocznym toczenie piłki między stopami – „ósemka”
- stojąc podrzut piłki, klaśnięcie i chwyt piłki
- stojąc podrzut piłki, obrót i chwyt piłki
- w siadzie skrzyżnym, toczenie piłki wokół tułowia w prawą i lewą stronę
- w leżeniu przodem, ręce wyprostowane w przód, unoszenie piłki
Ćwiczenia z  rodzeństwem
- postawa rozkroczna plecami do siebie, ramiona w bok, chwyt za dłonie,
skłony tułowia w bok
- postawa rozkroczna plecami do siebie, ramiona w bok, chwyt za dłonie- skręty w prawo, w lewo
- tyłem do siebie, ręce zaplecione w łokciach równoczesne przysiady i powroty do postawy
- tyłem do siebie, chwyt pod łokcie, skłony tułowia w przód z oporem partnera- jeden podnosi drugiego na plecach
- na wprost siebie, ręce skrzyżowane na klatce piersiowej , podskoki na jednej nodze, próba zmuszenia partnera do postawienia drugiej nogi na ziemi
- na wprost siebie, lewa ręka wsparta na barku współćwiczącego, prawa chwyta uniesioną w przód nogę partnera , równoczesne podskoki w przód, w tył i dookoła
- na wprost siebie przysiad, chwyt za dłonie, równoczesne podskoki na palcach w przód, w tył i dookoła
- siad płaski naprzeciwko siebie, chwyt za ręce, równoczesne podnoszenie wyprostowanej nogi 
- leżenie na plecach, nogi ugięte w kolanach, stopy oparte o podłoże, ramiona skrzyżowane na klatce piersiowej, unoszenie głowy, partner trzyma za stopy. 

Ćwiczenia uspokajające 
- luźne podskoki, rozluźnienie mięśni kończyn dolnych i górnych
ćwiczenia oddechowe i relaksacyjne

