ΜΑΘΗΜΑ 1
Σκοπός της παρούσας διδακτικής μονάδας είναι να κατανοηθούν βασικές κινητικές μορφές του σώματος, όπως μετακίνηση (π.χ. τρέξιμο, βάδισμα, γλίστρημα, skipping) κάμψεις και εκτάσεις, στροφές και αιωρήσεις, ισορροπίες (στατικές και δυναμικές) σε συνδυασμό με διαφορετικές κατευθύνσεις στο χώρο (π.χ. μπροστά, πίσω, πλάγια) αλλά και μουσική, που υποβάλλει ρυθμό και προσδίδει αρμονία στην κίνηση, συμβάλλοντας ταυτόχρονα και στο συγχρονισμό της ομάδας. Αφού εδραιωθούν τα κινητικά μοτίβα που προτείνονται και γίνει αρκετή εξάσκηση, οι φοιτητές παροτρύνονται να εκτελέσουν τις δικές τους κινήσεις, από κάθε κινητική μορφή που έχει διδαχθεί. 

Ακολουθεί ένα πρότυπο μαθήματος



· Η πρώτη μετακίνηση που χρησιμοποιούμε είναι το τρέξιμο, σε 8 χρόνους (με αλματικά βήματα, ώστε να συμπίπτει με το tempo της μουσικής, που είναι στα 110bpm περίπου), προς τη γωνία Α. Εκεί εκτελούνται στατικά 2 κάμψεις του κορμού, σε 8 χρόνους (1,2 κάμψη, 3,4 όρθια θέση Χ 2 φορές). Στροφή προς τα Δ.
· Ακολουθούν 8 βήματα σε 8 χρόνους και στη συνέχεια εκτελούνται στατικά 2 κάμψεις και 2 εκτάσεις του κορμού, σε 8 χρόνους, στη γωνία Β(1,2 κάμψη, 3,4 έκταση  Χ 2 φορές).

· Στη συνέχεια, εκτελούνται 8 πλάγια γλιστρήματα (chasse’), σε 8 χρόνους και 2 στροφές του κορμού στη γωνία Γ (1,2,3,4 στροφή Δ, 5,6,7,8 στροφή Α). Στροφή προς τα Δ.
· Ακολουθεί  skipping σε 8 χρόνους. Τέλος, εκτελούνται 4 αιωρήσεις του κορμού σε 8 χρόνους (2 χρόνοι για κάθε αιώρηση) με πόδια λυγισμένα σε διάσταση.
Στη συνέχεια, οι ασκούμενοι χωρίζονται σε ομάδες και ετοιμάζουν μια δική τους σύνθεση που περιλαμβάνει διαφορετικά είδη μετακίνησης και ποικίλες κινητικές μορφές.
Ακολουθεί εξάσκηση στο τετράγωνο με τα ίδια είδη μετακίνησης αλλά με την προσθήκη διαφορετικών ισορροπιών (στατικών και δυναμικών).




Στη συνέχεια, οι ασκούμενοι χωρίζονται σε ομάδες και ετοιμάζουν μια δική τους σύνθεση που περιλαμβάνει διαφορετικά είδη μετακίνησης και ποικίλες μορφές ισορροπίας.

Μάθημα 2
Σκοπός του μαθήματος είναι να κατανοηθούν τα ποιοτικά χαρακτηριστικά της κίνησης που συνθέτουν τη δυναμική της κίνησης. Σύμφωνα με τον R.Laban, η δυναμική είναι η διαχείριση της ενέργειας του σώματος, το οποίο κινείται σε ορισμένο χώρο, με ορισμένο βάρος, για κάποια συγκεκριμένη χρονική διάρκεια και με ορισμένη ροή.
Χώρος--( άμεσο (χέρι ρομπότ)

          --( ευέλικτο  (κυματοειδής κίνηση)

Βάρος -(ελαφρύ (προσγείωση μετά από ένα άλμα grand jete΄, στη ρυθμική γυμναστική,    

                               ή χορός ‘σούστα’)

           -( βαρύ (προσγείωση μετά από άλμα στον ίππο, στην ενόργανη, ή χορός ‘τσάμικος’) 

Χρόνος( ξαφνικό (κίνηση στο μποξ, στο ταεκβοντό)

            -( παρατεταμένο (μπάσιμο και lay up στο μπάσκετ)

Ροή -( συγκρατημένη (υποδοχή μπάλας στήθους)

        ( ελεύθερη (διαπέραση εμποδίου στο στίβο)
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