Hreystiprof fyrir 4 — 12 ara born

Afing 1 — Langstokk an atrennu

Ahéld: Limband/keilur, malband og punn dyna.

Undirbuningur:

Limbandid limt &4 dynuna til ad merkja upphafslinuna.

ZEfingin:

Barnio stendur jafnfetis & dynunni vid upphafslinuna, beygir sig i hnjanum og stekkur
jafnfaetis eins langt og pad mdgulega getur.

begar leidbeinandinn gefur merki sveiflar barnid hondunum aftur fyrir sig og stekkur svo

og sveiflar hondunum samtimis fram og lendir jafnfetis.

Leiobeiningar:

Vid leidbeiningu 4 &fingunni skal leggja aherslu a:

* A upphafslinan sé greinileg.

* AJ barnid standi jafnfaetis med axlarbreidd milli fota og bada faetur fyrir aftan
upphafslinuna. Syna einu sinni.

* Segja barninu ad reyna ad detta framfyrir sig ef pad missir jafnvegio i lendingunni.

Zfingatilraun:
Leyfdu barninu ad framkvema eitt &fingastokk til pess ad ganga ar skugga um ad pad

hafi skilid @finguna. Ef barnid gerir villu & ad leidrétta hana med pvi ad syna @finguna.

Formleg tilraun:

Tver tilraunir, med afingastokki, pad besta gildir.



Melingar:
Melio stokkid fra byrjunarlinu og ad hel barnsins. Melid 1 heilum cm. Ef annar foturinn
lendir aftar en hinn er melt frd heelnum sem er ner byrjunarlinunni. Ef barnid missir

jafnvaegid og dettur er melt fra peim hluta likamans sem er nast byrjunarlinunni.

Misheppnud tilraun:
Auka hopp, eda allt vitlaust i ferlinu.

Afing 2 — Hoppa jafnfaetis 7 metra

Ahéld: Malband, limband eda keilur og skeidklukka.

Undirbuningur:

Mzala 7 metra og merkja byrjunar- og endalinu.

Zfingin:
Barnid stendur vid byrjunarlinuna. begar merki er gefid hoppar barnid jafnfaetis fra
byrjunarlinu ad endalinu eins hratt og pad getur. Badir faetur verda ad lenda samtimis 1

golfinu.

Leiobeiningar:

Vid leidbeiningu 4 &fingunni skal leggja aherslu a:

* Ad merkingarnar fyrir byrjun og enda séu greinilegar

* Ad hoppad s¢ jaftnfaetis

«  Utskyra vel ad barnid eigi ad hoppa eins hratt og pad getur.

ZEfingatilraun:
Leyfou barninu ad framkveama eitt afingastokk til pess ad ganga ur skugga um ad pad

hafi skilid afinguna. Ef barnid gerir villu 4 ad leidrétta hana med pvi ad syna afinguna.



Formleg Tilraun:

Tver tilraunir, med efingastokki, pad besta gildir.

Mzelingar:

Telja sekindurnar sem tekur barnid ad klara afinguna rétt.

Misheppnud tilraun:
» Efbarnid getur ekki hoppad yfir hofud.

Afing 3 - Hoppa a 60rum faeti 7 metra

Ahéld:
Malband, limband/keilur og skeidklukka.

Undirbuningur:

Mela 7 metra og merkja byrjunar- og endalinu.

Afingin:
Barni0 stendur vid byrjunarlinuna 4 bAdum fotum. Vid merki hoppar barnid 4 60rum fati

7 metra eins hratt og pad getur.

Leidbeiningar:

Vid leidbeiningu & &fingunni skal leggja aherslu a:

* Ad upphafs- og endalinan séu greinilegar.

* Ad hoppad sé 4 60rum og sama faetinum alla leidina.

«  Utskyra vel fyrir barninu ad hoppa eins hratt og pad getur.



AAfingatilraun:
Leyfdu barninu ad &fa sig og velja hvorum faetinum pad kys ad hoppa 4. Ef barnid gerir
villu 1 &fingunni gripur leidbeinandinn eins fljott inn 1 og hann getur og leidréttir med pvi

ad syna &finguna aftur.

Formleg tilraun:

Tveer tilraunir, med @fingatilraun, besta gildir.

Mzelingar:

Telja sekundurnar sem tekur barnid ad klara &finguna rétt.
Misheppnud tilraun:

Ef barnid setur hinn fotinn nidur i golfid 4 leidinni.

Ef barnid getur ekki hoppad 4 6drum faeti.

Afing 4 — Kasta tennisbolta

Ahéld: Malband, limband eda keilur og tennisbolti.

Undirbuningur:

Merkja linu sem barnid kastar fra. Ut fra peirri linu liggur malband.

Afingin:
Barnid stendur fyrir aftan linuna med annan fotinn fyrir framan. (vinstri fyrir rétthenta,

hagri fyrir 6rvhenta) Barnid kastar boltanum eins langt og pad getur.

Leiobeiningar:
Vi0 leidbeiningu 4 @fingunni skal leggja aherslu a:
* A0 merkingarnar fyrir kastlinuna séu greinilegar.

* A0 barnid stigi ekki a eda yfir upphafslinuna.



» Taka fram ad barnid eigi ad kasta eins langt og pad getur.

Zfingatilraun:
Leyfou barninu a0 fa eitt @fingakast til pess ad ganga ur skugga um ad pad hafi skilid
@finguna rétt. Ef barnid gerir villu skal gripa inn i sem fyrst og leidrétta med pvi ad syna

&finguna aftur.

Formleg tilraun:

Tveer tilraunir, med @fingakasti, pad besta gildir.

Mzlingar:
Mzela skal lengdina fra endanum af upphafslinunni ad stadnum sem boltinn lendir 4, i

metrum og sentimetrum.
Misheppnud tilraun:

Ef barnio tekur atrennu.

Ef barni0 stigur yfir upphafslinuna.

Afing 5 — Kasta medicinebolta

Ahéld: Malband
Limband / keilur
1 kg medicinebolti

Undirbuningur:

Merkja linu sem barnid kastar fra og Gt fra peirri linu liggur mélband.



AAfingin:
Barnid stendur med bada fztur inn fyrir upphafslinuna og heldur boltanum vid
brjostkassann med beygda olnboga. Barnid kastar sidan boltanum eins langt og pad

mogulega getur.

Leidbeiningar:

Vid leidbeiningu 4 ®fingunni skal leggja aherslu a:

* AdJ kastlinan sé greinileg

* AQ barnid standi fyrir aftan kastlinuna/upphafslinuna.

* AOQ pad er leyfilegt ad fetta efri hluta likamans afturabak.
* Ad medicineboltanum sé kastad.

* Taka fram ad barnid eigi ad kasta eins langt og pad mogulega getur.

Zfingatilraun:
Leyfou barninu ad fa @fingakast til pess ad ganga tr skugga um ad pad hafi skilid
efinguna rétt. Ef barnid gerir villu skal gripa inni sem fyrst og leidrétta med pvi ad syna

&finguna aftur.

Formleg tilraun:

Tver tilraunir, med afingakasti, pad besta gildir.

Melingar:
Mzela skal lengdina fra bakhlid upphafslinunnar ad peim stad sem boltinn lendir 4, i

metrum og centimetrum.

Misheppnud tilraun:
e Efbarnio kastar bara me0 annarri hondinni.

+ Efbarnid slengir boltanum.



Aifing 6 — Klifur i rimlum

Ahéld: Rimlar
Leikfimidyna
Skeidklukka
Limband

Undirbuningur:
Dynur settar undir rimlana. Merkid med limbandi hvar barnid 4 ad klifra upp og hvar

nidur.

ZEfingin:
Barnid klifrar upp og heldur i efstu rimina & fyrsta rimlinum. Sidan klifrar pad til hlidar
a0 fjorda rimlinum og heldur allan timann i efstu rimina. Pegar barnid er komid 4 fjorda

rimilinn klifrar pad nidur aftur.

Leiobeiningar:

Vi0 leidbeiningu a @&fingunni skal leggja aherslu a:

* AJ barnid klifri naegilega hatt upp til pess ad pad nai ad halda i efstu rimina.
* A0 pad er ekki leyfilegt ad stokkva nidur, verdur ad klifra nidur.

Zfingatilraun:
Leyfou barninu ad profa ad framkvaema @finguna til pess ad ganga Ur skugga um ad pad
hafi skilid @&finguna rétt. Ef barnid gerir villu skal gripa inni sem fyrst og leidrétta med

pvi ad syna afinguna aftur.

Formleg tilraun:

Tver tilraunir, med afingatilraun, pad besta gildir.



Melingar:
Meldar eru sekundurnar hversu lengi barnid er ad framkvema afinguna rétt.

Leidbeinandinn byrjar ad taka timann pegar ad barnid snertir rimlana.

Misheppnud tilraun:
» Efbarnid nar ekki upp i efstu rim.
» Ef barnid stekkur nidur ur rimlunum.

* Fer ekki alla leid 1 rimlunum.

Afing 7 — Hlaupa fram og til baka 10 x 5 m

Ahéld: Malband
Skeidklukka
Limband / keilur

Undirbuningur:
Mela 5 metra og merkja upphafs- og endalinu. Til pess ad merkja upphafs og endalinu

enn betur getur leidbeinandi stadid vid upphafs-og endalinu. (keilur)

Zfingin:
Barnid stendur bakvid upphafslinuna. begar gefid er merki hleypur barnid fimm metra

afram og fer yfir endalinuna med bada fatur, snyr vid og hleypur fimm metra til baka.

Tiu feroir.

Leiobeiningar:

Vi leidbeiningu 4 &fingunni skal leggja aherslu a:

* A0 merkingarnar fyrir upphafs og endalinu s¢ greinilegar.
* A0 hlaupio sé stanslaust, engin hvild & milli umferoa.

* A0 taka fram ad barnid eigi ad hlaupa eins hratt og pad getur.



AAfingatilraun:
Leytid barninu ad prufa ad hlaupa fram og til baka til pess ad ganga ur skugga um ad
barnid hafi skilid @finguna rétt. Ef barnid gerir villu skal gripa inni sem fyrst og gefa

“aminningu” eda syna &finguna aftur.

Formleg tilraun:

Ein tilraun, ef naudsynlegt p4 ma gera einu sinni enn. Leidbeinandi metur.

Me=lingar:

Melid hversu margar sekundur pad tekur barnid ad framkvama afinguna rétt.

Misheppnud tilraun:
Ef barnid snyr of fljott vid.

Afing 8 — 20metra spretthlaup

Ah#ld: Mélband
Skeidklukka
Limband / keilur
bykk dyna

Undirbuningur:
Mzla 20 metra hlaupabraut med upphafs- og endalinu. Passa ad pad sé nog plass til ad
stoppa eftir endalinuna. I litlum ipréttasélum er haegt ad setja dynu vid vegginn sem

barnid hleypur ad til 6ryggis.

Afingin:
Barni0 stendur fyrir aftan upphafslinuna. Vido merki hleypur barnid af stad ur standandi

stodu og hleypur eins hratt og pad getur 20 metra ad endalinu.



Leidbeiningar:

Vid leidbeiningu & efingunni skal leggja aherslu a:

* Ad merkingar fyrir upphafs- og endalinu séu greinilegar.
* AJ hlaupio sé framkvamt i heilu lagi, engar pasur.

* A0 taka fram a0 barnid eigi a0 hlaupa eins hratt og pad getur.

Tilraun:
Leyfou barninu ad fa formlega tilraun. Ef uppgdtvast villa eins og pjofstart parf ad byrja
hlaupid upp a nytt.

Mzlingin:

Mzela skal hversu margar sektindur pad tekur barnid ad klara &finguna rétt.

Misheppnud tilraun:
+ Dbjofstart
* Hleypur ekki yfir endalinuna

ZEfing 9 — Hringhlaup i 6 minutur

Ahold: Skeidklukka
Malband
Limband

Keilur

Undirbuningur:
Hlaupaleidin er 4 sterd vid blakvoll. Vio hornin & brautinni eru settar keilur 50 cm innan

vid linuna. Einn hringur 4 ad vera minnst 46metrar.



AAfingin:
Barnid hleypur eins marga hringi og pad getur a 6 minatum. Leyfilegt er ad hlaupa og
ganga. Barnid fer ad vita hvad timanum lidur & medan pad er ad hlaupa. Eftir 6 min

stoppar barnid par sem pad er.

Leidbeiningar:

Vid leidbeiningu 4 ®fingunni skal leggja aherslu a:

* AJ barnid byrji ekki 4 ad hlaupa 4 of hrodu tempoi.

* AJ barnid viti ad pad sé leyfilegt ad ganga og hlaupa.

* Ad pad er leyfilegt ad stoppa, en hvetja til ad halda afram allan timann.

* Ad barnid stoppi 4 peim stad sem pad er 4 eftir 6 min.

Melingin:
Melt er til baka hversu langt barnid hefur hlaupid. Hringir taldir plus st vegalengd par

sem hann endadi ad byrjunarlinu.

Misheppnud tilraun:

Ef barnid hleypur inn fyrir keilurnar.



