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חימום:
על הילדים לרוץ במרחב כאשר חישוקים קטנים פזורים על הריצפה, כאשר המורה מוחאת כף על הילד להרים חישוק ולבצע את המשימה שהמורה אומרת:
משימות:
*ידיים פרושות לצדדים ולהעביר חישוק מיד ליד מעל הראש.
*להעביר חישוק בין הרגליים- כל פעם מכופפים ברך אחת.
*עמידת דב- לנסות לגלגל את החישוק כמה שיותר קדימה.
*להעביר חישוק מיד ליד מאחורי הגב.
*ידיים אוחזות בחישוק- קפיצות במקום כאשר ברך מנסה לגעת בחישוק.

תחנות:
תחנה א':
אביזרים: ספסל, אטבים, חישוק על מעמיד.
מניחים ספסל בצידו האחד מונחים אטבים וקצה השני חישוק על הילד לקחת אטב ולהצמיד לבגד ולהניח כפות ידיים על הספסל ולהתקדם תוך כדי קפיצות לצד השני של הספסל בקצה להצמיד את האטב לחישוק. ולחזור בעמידה על הספסל תוך כדי הליכה צידית.
מטרות:
חיזוק חגורת כתפיים ושיווי משקל.

תחנה ב':
אביזרים: סיכות משרד וכרטיסיות עם מדבקות בצבעים תואמים, פיתות.
הפיתות ונחות על הריצפה בצורה של שתי פיתות, פיתה... בתחילת המסלול מניחים סיכות משרד ובקצה את הכרטיסיה, על הילד לקחת בתחילת המסלול סיכה ולהצמיד לבגד ולהניח שתי כפות ידיים על הפיתות ולהתקדם בפתח סגור עם הידיים והרגליים בקצה המסלול הוא מצמיד את הסיכה למקום הנכון בכרטיסיה וחוזר בקפיצות פתח סגור בעמידה.
מטרות:
חיזוק חגורת כתפיים, שיווי משקל ופיתוח קוגנטיבי. 

תחנה ג':
אביזרים: שתי קונוסים גדולים, חבל, סקוטר, חישוק, שקיות משקולת.
מצמידים חבל בין שתי קונוסים גדולים כאשר מצד אחד מונח חישוק על הריצפה ובצד השני סקוטר ובסוף המסלול שקיות משקולת על הילד לקחת שקית משקולת להניח על הגב ולשכב על הסקוטר תוך כדי התקדמות של הידיים כשמגיע לקונוסים עליו לקלוע את השקית לחישוק מעבר לחבל ולחזור בישיבה תוך התקדמות עם הרגליים.
מטרות:
חיזוק חגורת כתפיים וקליעה למטרה.

תחנה ד':
אביזרים: סולם, חבל ואטבים.
קושרים חבל על הסולם למעלה ולמטה מניחים אטבים, על הילד להצמיד אטב לבגדו ולטפס על הסולם ולהצמיד את האטב לחבל התלוי להתלות על המוט כמה שיותר ולקפוץ.
מטרות:
חיזוק חגורת כתפיים ומוטוריקה עדינה.

תחנה ה': 
אביזרים: חבל, וכרטיסיות מותאמות.
מניחים חבל על הריצפה בקצה אחד כרטיסיות ובקצה השני כרטיסיות מותאמות, על הילד לקחת כרטיסי וללכת עקב בצד אגודל על החבל להתאים לכרטיסיה ולחזור בקפיצות ברגליים צמודות מצד לצד.
מטרות:
שיווי משקל ופיתוח קוגנטיבי.

