ROZGRZEWKA GIMNASTYCZNA
Ten rodzaj rozgrzewki wykorzystywany jest na lekcjach kultury fizycznej w części wstępnej lub jako ćwiczenie śródlekcyjne. Rozgrzewka trwa krótko 8 – 10 minut, obejmuje następujący zestaw ćwiczeń:
Biegi i chody lub zabawa bieżna

1. Ćwiczenie ramion

2. Ćwiczenie tułowia w płaszczyźnie strzałkowej w przód

3. Ćwiczenie nóg

4. Ćwiczenie tułowia w płaszczyźnie czołowej (w bok)
5. Ćwiczenie ramion i nóg łączone

6. Ćwiczenie tułowia w płaszczyźnie strzałkowej w tył
7. Ćwiczenie mięśni brzucha

8. Ćwiczenie tułowia w płaszczyźnie poprzecznej lub złożonej (skręty)
9. Ćwiczenie równoważne

10. Podskoki

Ćwiczenia wchodzące w skład:
1.  krążenia, 
    wymachy, 
    wznosy, 
    opusty, 
    skręty,  
    przemieszczanie się w podporze przodem lub tyłem…
2. skłony tułowia w przód (najczęściej w postawie rozkrocznej),
w siadzie rozkrocznym – skłony tułowia w przód…
3. wypady nóg w bok i przód, 
przysiady,
opad tułowia w tył w klęku prostym,

wspięcia (oderwanie pięt od podłoża)…
4. skłony tułowia w bok (postawa lekko rozkroczna), 
    skłony w bok w klęku itd…
5. w podporze przodem wymachy lewej i prawej nogi w górę, 
       w podporze przodem nogi zwarte – nogi do rozkroku – nogi zwarte,

              przysiad podparty – podpór przodem – pompka – przysiad podparty – skok dosiężny…
6. leżenie przodem – skłony tułowia w tył (unoszenie głowy do góry),

z klęku prostego – skłon tułowia w tył
       7.    z leżenia tyłem o nogach ugiętych – skłony tułowia w przód,

              leżenie tyłem – unoszenie nóg do góry lub do leżenia przewrotnego – leżenie tyłem…

8.    w rozkroku – skrętoskłony,
       w rozkroku – skłony to nogi lewej i prawej

9.    waga przodem, waga tyłem, waga bokiem,
       siad równoważny…

10.  dowolne podskoki, wykroczno – zakroczne, do rozkroku itd…
Przykładowa rozgrzewka:

Trucht dookoła sali 1 min

1. W postawie stojąc krążenia ramion w przód i w tył

2. W postawie rozkrocznej – skłony tułowia w przód

3. Przysiady

4. W lekkim rozkroku – skłony tułowia w bok

5. Z przysiadu podpartego – wyrzut nóg w tył do wyprostu, pompka, 

zgięcie nóg do przysiadu podpartego, wyskok dosiężny

6. W leżeniu przodem – skłony tułowia w tył przez unoszenie tułowia w górę

           7.    W leżeniu tyłem, nogi lekko ugięte w kolanach – skłony tułowia 

                  w przód…
           8.    Skrętoskłony

           9.    Waga przodem, waga tyłem, waga bokiem…
         10.    Podskoki w miejscu, w marszu…
POZYCJE WYJŚCIOWE WYSOKIE

1. Postawa stojąc            2. Wykrok              3. Wykrok wspięty            4. Zakrok                5. Zakrok wspięty

6. Postawa                      7. Rozkrok              8. Rozkrok jednonóż         9. Wypad              10. Wypad w bok

    wykroczno-zakroczna                                                                               w przód
11. Unik postawy           12. Unik bokiem    13. Unik tyłem                 14. Opad tułowia w przód                

      przodem

POZYCJE WYJŚCIOWE ŚREDNIE
1. Klęk prosty            2. Klęk jednonóż        3. Rozklęk             4. Rozklęk jednonóż        5. Klęk podparty  
6. Klęk podparty       7. Unik podparty         8. Przysiad            9. Półprzysiad                 10. Przysiad podparty

    jednonóż                   przodem

11. Na czworakach          12. Skłon podparty

POZYCJE WYJŚCIOWE NISKIE
1. Siad prosty          2. Siad rozkroczny          3. Siad skrzyżny        4. Siad skulony          5. Siad równoważny

6. Siad klęczny       7. Siad w półszpagacie    8. Siad wykroczno-   9. Leżenie tyłem      10. Leżenie tyłem

                                                                            - zakroczny                                                  na przedramionach

11. Leżenie przodem      12. Leżenie bokiem
WYBRANE ĆWICZENIA

1. Podpór przodem                    2. Podpór tyłem                        3. Podpór tyłem łukiem        
                                                                                                        (mostek)
3. Waga przodem                      4. Waga bokiem                        5. Waga tyłem

6. Opad tułowia w przód               7. Opad tułowia w tył                8. Skłon tułowia w tył
    w postawie stojąc                          w klęku prostym                        w klęku prostym
9. Leżenie przewrotne                10. Leżenie przerzutne                11. Siad równoważny 
12. Skrętoskłon do                    13. Skłon tułowia w przód          14. Unik podparty przodem

      nogi lewej w postawie               w postawie stojąc

      rozkrocznej
15. Zwis o tułowiu                     16. Zwis o nogach                      17. Zwis o tułowiu ugiętym 
      wyprostowanym                         ugiętych
18. Zwis o nogach 

      Skurczonych (kuczny)

