
Hreystipróf fyrir 4 – 12 ára börn 

 

Æfing 1 – Langstökk án atrennu 

 

Áhöld: Límband/keilur, málband og þunn dýna. 

 

Undirbúningur:  

Límbandið límt á dýnuna til að merkja upphafslínuna. 

 

Æfingin:  

Barnið stendur jafnfætis á dýnunni við upphafslínuna, beygir sig í hnjánum og stekkur 

jafnfætis eins langt og það mögulega getur.  

Þegar leiðbeinandinn gefur merki sveiflar barnið höndunum aftur fyrir sig og stekkur svo 

og sveiflar höndunum samtímis fram og lendir jafnfætis. 

 

Leiðbeiningar: 

Við leiðbeiningu á æfingunni skal leggja áherslu á: 

• Að upphafslínan sé greinileg. 

• Að barnið standi jafnfætis með axlarbreidd milli fóta og báða fætur fyrir aftan 

upphafslínuna. Sýna einu sinni. 

• Segja barninu að reyna að detta framfyrir sig ef það missir jafnvægið í lendingunni. 

 

Æfingatilraun: 

Leyfðu barninu að framkvæma eitt æfingastökk til þess að ganga úr skugga um að það 

hafi skilið æfinguna. Ef barnið gerir villu á að leiðrétta hana með því að sýna æfinguna. 

 

Formleg tilraun: 

Tvær tilraunir, með æfingastökki, það besta gildir. 

 

 

 



Mælingar: 

Mælið stökkið frá byrjunarlínu og að hæl barnsins. Mælið í heilum cm. Ef annar fóturinn 

lendir aftar en hinn er mælt frá hælnum sem er nær byrjunarlínunni. Ef barnið missir 

jafnvægið og dettur er mælt frá þeim hluta líkamans sem er næst byrjunarlínunni. 

 

Misheppnuð tilraun: 

Auka hopp, eða allt vitlaust í ferlinu.  

 

 

Æfing 2 – Hoppa jafnfætis 7 metra 

 

Áhöld: Málband, límband eða keilur og skeiðklukka. 

 

Undirbúningur: 

Mæla 7 metra og merkja byrjunar- og endalínu. 

 

Æfingin: 

Barnið stendur við byrjunarlínuna. Þegar merki er gefið hoppar barnið jafnfætis frá 

byrjunarlínu að endalínu eins hratt og það getur. Báðir fætur verða að lenda samtímis í 

gólfinu. 

 

Leiðbeiningar: 

Við leiðbeiningu á æfingunni skal leggja áherslu á: 

• Að merkingarnar fyrir byrjun og enda séu greinilegar 

• Að hoppað sé jafnfætis 

• Útskýra vel að barnið eigi að hoppa eins hratt og það getur.  

 

Æfingatilraun:  

Leyfðu barninu að framkvæma eitt æfingastökk til þess að ganga úr skugga um að það 

hafi skilið æfinguna. Ef barnið gerir villu á að leiðrétta hana með því að sýna æfinguna. 

 



Formleg Tilraun: 

Tvær tilraunir, með æfingastökki, það besta gildir. 

 

Mælingar: 

Telja sekúndurnar sem tekur barnið að klára æfinguna rétt. 

 

Misheppnuð tilraun: 

• Ef barnið getur ekki hoppað yfir höfuð. 

 

 

Æfing 3 -  Hoppa á öðrum fæti 7 metra 

 

Áhöld:  

Málband, límband/keilur og skeiðklukka. 

 

Undirbúningur: 

Mæla 7 metra og merkja byrjunar- og endalínu. 

 

Æfingin: 

Barnið stendur við byrjunarlínuna á báðum fótum. Við merki hoppar barnið á öðrum fæti 

7 metra eins hratt og það getur. 

 

Leiðbeiningar: 

Við leiðbeiningu á æfingunni skal leggja áherslu á: 

• Að upphafs- og endalínan séu greinilegar. 

• Að hoppað sé á öðrum og sama fætinum alla leiðina. 

• Útskýra vel fyrir barninu að hoppa eins hratt og það getur. 

 

 

 

 



Æfingatilraun: 

Leyfðu barninu að æfa sig og velja hvorum fætinum það kýs að hoppa á. Ef barnið gerir 

villu í æfingunni grípur leiðbeinandinn eins fljótt inn í og hann getur og leiðréttir með því 

að sýna æfinguna aftur. 

 

Formleg tilraun: 

Tvær tilraunir, með æfingatilraun, besta gildir.  

 

Mælingar: 

Telja sekúndurnar sem tekur barnið að klára æfinguna rétt. 

 

Misheppnuð tilraun: 

Ef barnið setur hinn fótinn niður í gólfið á leiðinni. 

Ef barnið getur ekki hoppað á öðrum fæti. 

 

 

Æfing 4 – Kasta tennisbolta 

 

Áhöld: Málband, límband eða keilur og tennisbolti. 

 

Undirbúningur: 

Merkja línu sem barnið kastar frá. Út frá þeirri línu liggur málband. 

 

Æfingin: 

Barnið stendur fyrir aftan línuna með annan fótinn fyrir framan. (vinstri fyrir rétthenta, 

hægri fyrir örvhenta) Barnið kastar boltanum eins langt og það getur. 

 

Leiðbeiningar: 

Við leiðbeiningu á æfingunni skal leggja áherslu á: 

• Að merkingarnar fyrir kastlínuna séu greinilegar. 

• Að barnið stígi ekki á eða yfir upphafslínuna. 



• Taka fram að barnið eigi að kasta eins langt og það getur. 

 

Æfingatilraun: 

Leyfðu barninu að fá eitt æfingakast til þess að ganga úr skugga um að það hafi skilið 

æfinguna rétt. Ef barnið gerir villu skal grípa inn í sem fyrst og  leiðrétta með því að sýna 

æfinguna aftur. 

 

Formleg tilraun: 

Tvær tilraunir, með æfingakasti, það besta gildir.  

 

Mælingar: 

Mæla skal lengdina frá endanum af upphafslínunni að staðnum sem boltinn lendir á, í 

metrum og sentimetrum. 

 

Misheppnuð tilraun: 

Ef barnið tekur atrennu.  

Ef barnið stígur yfir upphafslínuna. 

 

 

Æfing 5 – Kasta medicinebolta 

 

Áhöld: Málband 

 Límband / keilur 

 1 kg medicinebolti 

 

Undirbúningur: 

Merkja línu sem barnið kastar frá og út frá þeirri línu liggur málband. 

 

 

 

 



Æfingin: 

Barnið stendur með báða fætur inn fyrir upphafslínuna og heldur boltanum við 

brjóstkassann með beygða olnboga. Barnið kastar síðan boltanum eins langt og það 

mögulega getur. 

 

Leiðbeiningar: 

Við leiðbeiningu á æfingunni skal leggja áherslu á: 

• Að kastlínan sé greinileg 

• Að barnið standi fyrir aftan kastlínuna/upphafslínuna. 

• Að það er leyfilegt að fetta efri hluta líkamans afturábak. 

• Að medicineboltanum sé kastað. 

• Taka fram að barnið eigi að kasta eins langt og það mögulega getur. 

 

Æfingatilraun: 

Leyfðu barninu að fá æfingakast til þess að ganga úr skugga um að það hafi skilið 

æfinguna rétt. Ef barnið gerir villu skal grípa inní sem fyrst og leiðrétta með því að sýna 

æfinguna aftur. 

 

Formleg tilraun: 

Tvær tilraunir, með æfingakasti, það besta gildir.  

 

Mælingar: 

Mæla skal lengdina frá bakhlið upphafslínunnar að þeim stað sem boltinn lendir á, í 

metrum og centimetrum. 

 

Misheppnuð tilraun: 

• Ef barnið kastar bara með annarri höndinni. 

• Ef barnið slengir boltanum. 

 

 

 



Æfing 6 – Klifur í rimlum 

 

Áhöld: Rimlar 

 Leikfimidýna 

 Skeiðklukka 

 Límband 

 

Undirbúningur: 

Dýnur settar undir rimlana. Merkið með límbandi hvar barnið á að klifra upp og hvar 

niður. 

 

Æfingin: 

Barnið klifrar upp og heldur í efstu rimina á fyrsta rimlinum. Síðan klifrar það til hliðar 

að fjórða rimlinum og heldur allan tímann í efstu rimina. Þegar barnið er komið á fjórða 

rimilinn klifrar það niður aftur. 

 

Leiðbeiningar: 

Við leiðbeiningu á æfingunni skal leggja áherslu á: 

• Að barnið klifri nægilega hátt upp til þess að það nái að halda í efstu rimina. 

• Að það er ekki leyfilegt að stökkva niður, verður að klifra niður. 

 

Æfingatilraun: 

Leyfðu barninu að prófa að framkvæma æfinguna til þess að ganga úr skugga um að það 

hafi skilið æfinguna rétt. Ef barnið gerir villu skal grípa inní sem fyrst og leiðrétta með 

því að sýna æfinguna aftur. 

 

Formleg tilraun: 

Tvær tilraunir, með æfingatilraun, það besta gildir.  

 

 

 



Mælingar: 

Mældar eru sekúndurnar hversu lengi barnið er að framkvæma æfinguna rétt. 

Leiðbeinandinn byrjar að taka tímann þegar að barnið snertir rimlana. 

 

Misheppnuð tilraun: 

• Ef barnið nær ekki upp í efstu rim. 

• Ef barnið stekkur niður úr rimlunum. 

• Fer ekki alla leið í rimlunum. 

 

 

Æfing 7 – Hlaupa fram og til baka 10 x 5 m 

 

Áhöld: Málband 

 Skeiðklukka 

 Límband / keilur 

 

Undirbúningur: 

Mæla 5 metra og merkja upphafs- og endalínu. Til þess að merkja upphafs og endalínu 

enn betur getur leiðbeinandi staðið við upphafs-og endalínu. (keilur) 

 

Æfingin: 

Barnið stendur bakvið upphafslínuna. Þegar gefið er merki hleypur barnið fimm metra 

áfram og fer yfir endalínuna með báða fætur, snýr við og hleypur fimm metra til baka. 

Tíu ferðir. 

 

Leiðbeiningar: 

Við leiðbeiningu á æfingunni skal leggja áherslu á: 

• Að merkingarnar fyrir upphafs og endalínu sé greinilegar. 

• Að hlaupið sé stanslaust, engin hvíld á milli umferða. 

• Að taka fram að barnið eigi að hlaupa eins hratt og það getur. 

 



Æfingatilraun: 

Leyfið barninu að prufa að hlaupa fram og til baka til þess að ganga úr skugga um að 

barnið hafi skilið æfinguna rétt. Ef barnið gerir villu skal grípa inní sem fyrst og gefa 

“áminningu” eða sýna æfinguna aftur. 

 

Formleg tilraun: 

Ein tilraun, ef nauðsynlegt þá má gera einu sinni enn. Leiðbeinandi metur.  

 

Mælingar: 

Mælið hversu margar sekúndur það tekur barnið að framkvæma æfinguna rétt. 

 

Misheppnuð tilraun: 

Ef barnið snýr of fljótt við. 

 

 

Æfing 8 – 20metra spretthlaup 

 

Áhöld: Málband 

 Skeiðklukka 

 Límband / keilur 

 Þykk dýna 

 

Undirbúningur: 

Mæla 20 metra hlaupabraut með upphafs- og endalínu. Passa að það sé nóg pláss til að 

stoppa eftir endalínuna. Í litlum íþróttasölum er hægt að setja dýnu við vegginn sem 

barnið hleypur að til öryggis. 

 

Æfingin: 

Barnið stendur fyrir aftan upphafslínuna. Við merki hleypur barnið af stað úr standandi 

stöðu og hleypur eins hratt og það getur 20 metra að endalínu. 

 



Leiðbeiningar: 

Við leiðbeiningu á æfingunni skal leggja áherslu á: 

• Að merkingar fyrir upphafs- og endalínu séu greinilegar.  

• Að hlaupið sé framkvæmt í heilu lagi, engar pásur. 

• Að taka fram að barnið eigi að hlaupa eins hratt og það getur. 

 

Tilraun: 

Leyfðu barninu að fá formlega tilraun. Ef uppgötvast villa eins og þjófstart þarf að byrja 

hlaupið upp á nýtt. 

 

Mælingin: 

Mæla skal hversu margar sekúndur það tekur barnið að klára æfinguna rétt. 

 

Misheppnuð tilraun: 

• Þjófstart 

• Hleypur ekki yfir endalínuna 

 

 

Æfing 9 – Hringhlaup í 6 mínútur 

 

Áhöld: Skeiðklukka 

 Málband 

 Límband  

Keilur 

 

Undirbúningur:  

Hlaupaleiðin er á stærð við blakvöll. Við hornin á brautinni eru settar keilur 50 cm innan 

við línuna. Einn hringur á að vera minnst 46metrar. 

 

 

 



Æfingin: 

Barnið hleypur eins marga hringi og það getur á 6 mínútum. Leyfilegt er að hlaupa og 

ganga. Barnið fær að vita hvað tímanum líður á meðan það er að hlaupa. Eftir 6 mín 

stoppar barnið þar sem það er. 

 

Leiðbeiningar: 

Við leiðbeiningu á æfingunni skal leggja áherslu á: 

• Að barnið byrji ekki á að hlaupa á of hröðu tempói. 

• Að barnið viti að það sé leyfilegt að ganga og hlaupa. 

• Að það er leyfilegt að stoppa, en hvetja til að halda áfram allan tímann. 

• Að barnið stoppi á þeim stað sem það er á eftir 6 mín. 

 

Mælingin: 

Mælt er til baka hversu langt barnið hefur hlaupið. Hringir taldir plús sú vegalengd þar 

sem hann endaði að byrjunarlínu.  

 

Misheppnuð tilraun: 

Ef barnið hleypur inn fyrir keilurnar. 


