21.
GIMNASTIČNE VAJE BREZ ORODJA 
1. Ptič leti po zraku

Učenci stojijo in mahajo z rokami gor in dol. Roke niso napete. To vajo lahko delajo tudi v teku in v krogih.

2. Veter ziblje veje

Učenci roke gibljejo v odročenju gor in dol, naprej in nazaj, hkrati in vsako zase. Lahen veter giblje liste-prste, močnejši veter maje veje-zapestja, še močnejši veter cele veje in krošnje dreves.

3. Krojač šiva 

Učenci sedejo v turški sed in šivajo z nitjo. Krojač ima hrbet lepo raven. Šivajo tudi z levo roko.

4. Ploski pred in za telesom

V stoji ali sedu, na mestu ali v hoji, ploskamo menjaje pred in za telesom. Učiteljica pazi, da imajo učenci trup in glavo pokonci. Ploski so lahko tudi nad glavo in pod koleni tako, da nogo privzdignemo in pokrčimo.

5. Dvigamo rame

Stojimo ali sedimo ali klečimo, dvignemo obe rami in ju zopet spustimo. Isto lahko počnemo menjaje z desno in levo ramo. 

6. Veslamo

Z rokami držimo veslo in roke krčimo in iztezamo. Gibi naj bodo krožni. Pri krčenju se nagnemo nazaj, pri iztegnjenju pa naprej. Hrbet naj bo ves čas raven, glava pokonci. Vadimo v sedu na tleh ali na švedski klopi. Učenci se lahko pomikajo naprej.

7. Čelni in bočni krogi

Učiteljica pokaže kako se izvajajo čelni in bočni krogi. Lahko jih delamo z eno ali obema rokama hkrati.

8. Pobiramo po tleh

Učenci izvajajo počepe tako, kot da nekaj pobirajo s tal. Pobirajo lahko papirčke, jagode, kostanj in podobno.

9. Vozimo kolo

Učenci ležejo vznak na tla. Nato menjaje krčijo in iztezajo noge. Gibanje nog naj bo krožno. Kolo lahko vozimo počasi, hitro, zelo hitro – ustavimo se.

10. V leži na trebuhu plosk

Učenci ležijo na trebuhu, na znak dvignejo roke in zaploskajo. Kdo lahko večkrat zaploska?

11. Sprostilna vaja

Učenci stojijo in sproščeno stresajo roke in noge v poskokih po levi in desni nogi.
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