22.
GIMNASTIČNE VAJE BREZ ORODJA 
1. Konj brca

Učenci stojijo in na znak tečejo na mestu. Pri tem dvigujejo pete tako visoko, da se brcajo v zadnjo plat.

2. Tehtnica

Dva učenca si stojita nasproti in se držita za roke. Prvi počepne, drugi stoji na mestu, nato pa zamenjata. Pri drugi nalogi pa eden počepne, drugi pa se istočasno vstane.

3. V leži na hrbtu krčimo in iztegujemo noge

Učenci ležijo na hrbtu, nato eno nogo skrčijo, potem še drugo. Krčijo in iztegujejo lahko obe naenkrat. 

4. Most

Učenci ležijo na trebuhu, nato se dvignejo, oprejo se na roke in na nožne prste – to je most. Most držijo pet sekund, nato se most počasi podere. Učenci se malo spočijejo, nato naredijo nov most.

5. Pete in prsti plešejo

Učenci sedijo in stopicajo po tleh izmenoma s peto in prsti. Najprej samo z eno nogo, potem pa tudi z obema hkrati. Vajo lahko delajo učenci tudi stoje.

6. Dviganje nog

Učenci v stoji dvignejo eno nogo, jo skrčijo in se z nosom dotaknejo kolena. Pri tem se nagnejo nekoliko naprej. V začetku si učenci pomagajo tako, da objamejo koleno z rokami. 

7. Stoja in klek

Učenci prehajajo iz stoje do kleka. Boljši izvajajo vajo brez pomoči rok. Lahko pa izvajajo vajo tudi do počepa ali leže na hrbtu. 

8. Prevaliti se

Učenci ležijo na hrbtu na tleh. Kdo se zna prevaliti na trebuh in nazaj na hrbet, pa si pri tem ne pomaga z rokami.

9. Plezanje po nogi

Učenci sedijo na tleh. Nato dvignejo eno nogo v zrak. S prsti na roki pa plezajo po nogi. Začnejo spodaj in plezajo gor in visoko, prav do vrha prstov. Nato še navzdol in po drugi nogi. Učenci morajo imeti raven hrbet.

10. Boksamo

Učenci se postavijo v razkoračno stojo. Dlan stisnejo v pest in izmenično močno suvajo naprej. 

11. Sprostilna vaja

Kot pajaci sproščeno sonožno poskakovanje na mestu in stresanje telesa.
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