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חימום:
ציוד נדרש: פונפונים, חישוקים אטבי כביסה,
מהלך המשחק: על הרצפה מפוזרים פונפונים וחישוקים כמספר הבנות,
הילדים רצים במרכז ולמחיאת כך עליהם למלא פונפונים בעזרת אטבי כביסה אחד אחד לתוך החישוק שלהם,
למחיאת כף שוב עליהם לרוץ במרחב,
בסוף המשחק סופרים כמה פונפונים כל ילד הצליח למלא בחישוקו,


תחנה א'
מטרות: שיווי משקל, קליעה למטרה חיזוק שרירי חגורת כתפיים
ציוד נדרש: ספסל, חישוק עומד כריות משקולות וקופסא לקליעה
מהלך התרגיל: בתחילת המסלול מונחת ערימת שקיות משקולות הילד לוקח שקית עולה על הספסל הולך עקב בצד אגודל,
מגיע אל סוף המסלול וקולע מבעד לחישוק את השקית לתוך הקופסא המונחת,
חזור חוזרים בקפיצות מצד לצד כשתתי הידיים נתמכות בספסל,


תחנה ב'
מטרות: חיזוק חגורת כתפיים, התארגנות ותכנון,
ציוד נדרש: סולם, חבלים
מהלך התרגיל: לפני הסולם מונחים חבלים, על הילד לקשור לעצמו את החבל סביב גופו, לעלות על הסולם וכשמגיע למעלה לפתוח את החבל ולשים אותו על המוט,
אח"כ הילד נתלה על המוט וסופר את השניות,
יורד ולוקח חבל נוסף....

תחנה ג'
מטרות: חיזוק חגורת כתפיים, חיזוק המוטוריקה העדינה, שיפור שיווי משקל,
ציוד נדרש: חישוקים קטנים, חישוק גדול פונפונים אטב כביסה וחבל.
מהלך התרגיל: הילד הולך לאורך חבל שמונח על הרצפה עקב בצד אגודל ,
כשמגיע לסוף החבל עומד בעמידת דב כשרגליו בתוך החישוק ,סביבו מפוזרים פונפונים בצבעים שונים,
על הילד לקחת אטב בצבע מסוים ולאסוף את הפונפונים באותו הצבע  לתוך החישוק ,
חוזר בקפיצות מצד לצד לאורך החבל ולוקח אטב נוסף,


תחנה ד'
מטרות: שיפור סיבולת לב ריאה, חיזוק שרירי הרגליים והמקרבים,
ציוד נדרש: פיתות, שקיות משקולות, קופסא לקליעה
מהלך התרגיל: הילד קופץ על הפיתות המסודרות בשורה כשבין פות רגליו מוחזקת שקית,
בסוף המסלול קולע לקופסא,
חוזר בקפיצות פתח סגור על הפיתות

תחנה ה'
מטרות: חיזוק חגורת כתפיים, התאמת צבעים
ציוד נדרש: קונוסים, סקוטר חישוקים קטנים
מהלך התרגיל: הקונסים מסודרים בקבוצות של 5 אחד על השני בשורה לפי סדר מסוים של צבעים, בסוף המסלול מונחים חישוקים בצבעים שונים,
הילד נוסע בסללום סביב הקונוסים כל פעם שעובר ליד קונוס צריך לקחת ובסוף המסלול מסדר את הקונוסים בתוך החישוק המתאים בצבעו,
בחזור הילד חוזר ישר על הסקוטר(לא בסללום)
