קבוצת בנים בני 4-5
חימום:   מטרות: סיבולת לב ריאה, תיאום עין רגל, משחק חברתי פיתוח מיומנויות חברתיות
1. קונוסים מפוזרים בחדר לכל ילד יש כדור והם מעיפים את הקונוסים עם הכדור כשהמדריכה כל הזמן מסדרת את הקונוסים במקומם. (ניתן לשחק עם 2 קבוצות שתפקיד קבוצה אחת להפיל את הקונוסים ושניה לסדר אותן ולהתחלף)
2. נחשים- חבל בצד אחד קשור לכסא  והמדריכה בקצה השני מנענעת אותו והילדים צריכים לקפוץ מעליו ולא לגעת בו
3. חימום שרירי ידיים עם משקולות בתנוחות ומנחים שונים 


תחנות: (ניתוק מהקרקע, וויסות תחושתי, קוגנטיבי- מספרים)
1. להרים חישוק על רגל אחת ללכת לקונוס ולהכניס לתוכו (אפשרי לפי צבעים) חוזר בקפיצות צפרדע
2. לעמוד על צלחת ווסטיבולרית ולהקפיץ כדור
3. להעביר חישוקים מקונוס לקונוס על גליל
4. ללכת על כפות ידיים  בהלוך בהליכת שולחן רגיל ואז הפוך
5. להעביר כשהבטן על גליל פונפונים לתוך כדור עם פתח קטן
6. חבל קשור לסולם הילד על סקוטר צריך לקחת חלק מפאזל מספרים למשוך את עצמו לסולם ולהניח שם וחוזר…

סיום: הילדים על מזרן שוכבים המדריכה מעבירה עליהם כדור במסאז
