Ćwiczenia ogólnorozwojowe  dla  klas: III-ich  branżowych 

Ćwiczenia mięśni rak:
-  naprzemianstronne wyrzuty rąk w przód 
- wymachy w bok 
 – obustronne krążenie ramion: na zewnątrz, do wewnątrz
Ćwiczenia mięśni nóg:
- przysiady 
- podskoki w dowolnym kierunku 
- bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
Ćwiczenia mięśni tułowia: 
-skłony tułowia w prawą i lewą stronę 
- skłony tułowia w lewą stronę , wykonany ze skrętem i z jednoczesnym przeniesieniem prawej ręki do lewej stopy
- skłony tułowia w prawą stronę , wykonany ze skrętem i z jednoczesnym przeniesieniem lewej ręki do prawej stopy
-skłony tułowia w przód z pogłębieniem 
 -ćwiczący w opadzie tułowia wykonują skręty 
 Ćwiczenia mięśni brzucha: 
- w leżeniu tyłem o nogach ugiętych i rękach ułożonych wzdłuż tułowia, skłony tułowia w przód
– w postawie stojącej napinanie mięśni brzucha
Ćwiczenia uspokajające
- spokojny marsz ze spokojnym oddechem
