Verkefni 1: Stokk inn i gjord (upphitunarverkefni)
Ahéld: Ein gjord (pvermal 70 sm).

Lysing: Barnid 4 ad hoppa jafnfetis dr stodu inn i gjord sem liggur 4 gblfinu og strax aftur Gt Ur henni, 4n
pess ad snerta hana. B&di hoppin eiga ad vera i sému att.

Leidbeiningar:  ,.Getur pd stokkid samtimis med b4da fetur inn i gjordina og dfram Wt Gr henni 4n bess ad
snerta hana®.

Mat: Verkefaid er ekki metid til stiga, par sem tilgangur pess er ad adlaga barnid ad préfadstzdum.

Verkefni 2: Jafnveegi afram

Ahéld: Merking 4 g6lfinu (bordi eda limband) sem er 2 m ad lengd og 10 sm ad breidd.

Lysing: Barnid 4 ad ganga dfram & linu eda striki sem er 2 m ad lengd og 10 sm ad breidd. Pad rzdur sjélft
skrefalengdinni. Barnid 4 ekki ad fara it fyrir linurnar. Pad far tvaer tilraunir sem badar verda metnar.

Abending: Barnid 4 a0 vera berfatt.

Leidbeiningar: ,,Getur pd gengid eftir linunni? Reyndu ad setja facturna pannig 4 linuna ad beir fari ekki ut
fyrir linuna®.

Mat: 0 stig: engin heppnud tilraun
1 stig: 1 heppnud tilraun
2 stig: 2 heppadar tilraunir

Verkefni 3: Setja punkta 4 blad

Ahéld: Einn breidur tisspenni, 1 A-4 blad, skeidklukka, bord, stdll.

Lysing: Barnid situr vid bord. A 10 sek. & pad ad setja eins marga punkta & bladid fyrir framan sig med
tdsspennanum og pad getur. Barnid mé dreifa punktunum ad vild 4 bladid. Leidbeinandi (kennari) synir barninu
fyrst hvad bad 4 ad gera.

Abending: Olnbogi 4 ad liggja 4 bordinu, svo ad hreyfingin verdi ekki gerd med 6llum handleggnum, sem
leidir til hagari hreyfinga. Tilraunin er metin bd barnid fylgji ekki bessum fyrirmalum.

Leidbeiningar: ,, Taktu tisspennann og reyndu ad gera eins marga punkta 4 bladid eins og pu getur, mundu ad
reyna ad gera betta hratt. L4ttu handlegginn liggja 4 bordinu. Reyndu ad dreifa punktunum svo ég geti talid pa 4
eftir. PG matt setja punkta 4 bladid pangad til ég segi stopp. Byrjadu nidna®.

Mat: 0 stig: 26 eda ferri punktar
1 stig: 27-37 punktar
2 stig: 38 eda fleiri punktar



Verkefni 7: Leggja tennisbolta i kassa

Ahéld: 3 tennisboltar, 2 litlir kassar, skeiOklukka.

Lysing: 1 kassa sem liggur 4 gélfinu eru 3 tennisboltar. | fjogra metra fjarlagd er annar kassi. Barnid 4 ad taka
einn bolta i einu og reyna eins fljétt og pad getur ad hlaupa med hann { hinn kassann pangad til allir boltarnir
eru komnir { téma kassann. Timinn sem barnid parf til pess ad leysa petta verkefni er tekinn.

Abendingar: Ef barn kastar bolta { kassa verdur ad minna pad 4 ad leggja verdur boltann { kassann, af pvi ad
boltarnir eiga ad liggja f kassanum. Verkefninu er lokid pegar allir boltarnir liggja i hinum kassanum, tfminn er

tekinn um leid og pridji boltinn er kominn i kassann.

Leidbeiningar: ,Pd 4tt ad taka einn bolta i einu dr pessum kassa og koma beim eins flj6tt og pu getur { hinn
kassann“.

Mat: O stig: 15 sek. eda lengur

1 stig: 14-12 sek.
2 stig: 11 sek. eda skemmri timi

Verkefni 8: Jafnvaegi aftur 4 bak

Ahéld: Biiin er til lina 4 g61fid (bordi/timband) sem er 2 m ad lengd og 10 sm ad breidd. S6mu 4héld og i 2.
verkefni .

Lysing: Barnid 4 a0 reyna ad halda jafnvaginu aftur 4 bak 4 linu eda striki sem er 2 m ad lengd og 10 sm ad
breidd. Barnid razOur skrefastard sjalft en pad md ekki stiga it fyrir merkinguna.

Abendingar: Barnid 4 a0 gera pessa @fingu berfatt.
Leidbeiningar: ,Reyndu ad ganga aftur 4 bak 4 linunni dn pess ad ganga Gt fyrir merkinguna®.
Mat: 0 stig: engin heppnud tilraun

I stig: 1 heppnud tilraun
2 stig: 2 heppnadar tilraunir

Verkefni 9: Skot a spjald

Ahéld: Spjald sem er 40 sm i pvermdl, einn tennisbolti

Lysing: Barnid 4 ad reyna ad hitta spjald sem er fest 4 vegginn i 170 sm had (mzlt frd gélfi ad efri rond) r 3
m fjarlegd. Barnid fer fjérar tilraunir. Tilraun er gild p6tt boltinn snerti eingdngu spjaldrondina.

Abendingar: Spjaldid og veggurinn verda ad vera { 6likum litum, t.d. 1j6s veggur og dokkt spjald.
Leidbeinandi @tti ad standa fyrir aftan barnid 4 medan pad kastar, frd pessu sjonarhorni 4 hann audveldast med ad
dema hvort barnid hittir spjaldid eda ekki.

Leidbeiningar: ,,Reyndu ad hitta spjaldid med boltanum. Pud hendir fra pessu striki‘.
Mat: 0 stig: engin hittni

1 stig: hitti i eitt skipti
2 stig: hitti 2-4 sinnum



Verkefni 10: Safna saman eldspytum
Ahold: Askja med 40 eldspytum, skeidklukka.

Lysing: Barnid situr vid bord, par sem tvar hrigur med jofnum fjolda af eldspytum liggja sitthvoru megin
vi0 Gskjuna, bilid 4 ad vera 15 sm. Bé4dar hendurnar eiga ad vinna samtimis ad pvi ad safna eldspytunum saman
i 6skjuna. Adeins m4 taka eina eldspytu med hendinni { einu. Hvetja skal barnid til bess ad nota bddar hendur {
einu. Leidbeinandinn synir barninu hvernig bad gengur. Timinn sem fer { ad leggja allar eldspyturnar { dskjuna
er tekinn.

Abendingar: Leidbeinandinn @tti ad merkja 4 bordid hvar hrigurnar eiga ad vera, 15 sm hagra og vinstra
megin vid 6skjuna svo ekki purfi ad mala i hvert skipti ef endurtaka parf verkefnid.

Leidbeiningar: ,,Geturdu lagt pessar eldspytur i 6skjuna? Til pess verdur pi ad nota badar hendur samtimis,
en taktu aleins eina eldspytu i hvora hond og legdu hana snyrtilega { 6skjuna. Gerdu betta cins fljétt eins og pi
getur®.

Mat: 0 stig: 71 sek. eda lengur
I stig: 54-70 sek.
2 stig: 53 sek. eda skemmri timi

Verkefni 11: Smeygja sér i gegnum gjord
Ahéld: Ein gjord sem er 70 sm i pvermal.

Lysing: Barnid 4 ad smeygja sér i gegnum gjord sem er haldid upp 4 kant af leidbeinanda. A medan pad
smeygir sér i gegnum gjordina md pad hvorki snerta g6lfid né snerta gjordina med likamanum. Sidan er pad
sama endurtekid fra hinni hlidinni. Bddar tilraunir eru metnar.

Abendingar: Leyfilegt er ad smeygja sér i gegn 4 tvo vegu, i fyrsta lagi med adra hlidina 4 undan og i &dru
lagi med andlitid andspanis gjordinni.

Leidbeiningar: ,Geturdu smegt pér i gegnum gjordina sem ég held 4?7 Gerdu pig litinn/litla svo pd hvorki
rekist { gjordina né purfir ad stydja pig med héndunum 4 géifid. Reyndu petta fyrst frd pessari hlid og sidan frd
hinni hlidinni®.

Mat: O stig: engin heppnud tilraun
1 stig: I heppnud tilraun
2 stig: 2 heppnadar tilraunir

Verkefni 12: Hopp a 60rum fati inn i gjord
Ahdld: Gjord sem er 70 sm i pvermal, skeidklukka.

Lysing: Barnid stendur u.p.b. eitt fet fra gjordinni, sem liggur 4 golfinu, hoppar 4 6drum fati inn { gjordina
verdur ad lenda 4 stokkfzti og standa 4 honum i 5 sek. 4n pess ad setja hinn f6tinn nidur. Tver tilraunir eru fyrir
hvorn f6t. Allar tilraunir eru metnar. Leidbeinandi synir hvad 4 ad gera.

Abendingar: Leyfilegt er ad gera jafnvagishreyfingar med drmunum og stiga litillega fram og til baka 4
stodufeti. Tilraunin er 6gild um leid og 6virki féturinn er notadur.

Leidbeiningar: ,,Geturdu hoppad 4 6drum fti inn { gjordina og stadid 4 stokkfatinum pangad til ég segi
stopp? Gerdu pad sama med hinum fatinum®.

Mat: O stig: engin heppnud tilraun
1 stig: 1-2 heppnadar tilraunir
2 stig: fleiri en 2 heppnadar tilraunir



Verkefni 13: Gripa tennishring
Ahéld: Einn tennishringur (gdmmihringur).

Lysing: Barnid 4 a0 gripa tennishring med b4d0um héndum sem hent er til pess ur 4 m fjarlegd. Vid gripid md
hringurinn hvorki snerta brj6stid né kvidinn. Henda skal hringnum i boga til barnsins. Mistekst kastid er
tilraunin ekki gild og henda skal ad nyju. Ein &fing er leyfd, sem ekki m4 telja sem tilraun. Alls eru prjar
tilraunir.

Abendingar: Petta verkefni er h4d ndkvamu kasti leidbeinanda. I vafatilvikum ztti ad endurtaka kastid.

Leidbeiningar: ,Eg hendi pessum hring til pin og pi 4tt ad reyna ad gripa hann med bsdum héndum.
Strekktu handleggjina 1t svo pi getir gripid hringinn 40ur en hann lendir 4 kvidnum 4 pér. Fylgstu med, nina
hendi ég hringnum*. :

Mat: 0 stig: engin heppnud tilraun
I stig: ein heppnud tilraun
2 stig: fleiri en 1 heppnud tilraun

Verkefni 14: Sprellikallahopp

Ahéld: Skeidkiukka.

Lysing: Barnid 4 ad hoppa sprellikallahopp i 10 sek. Handa- og fétahreyfingar verda ad vera i takt, badi

sundur og saman, klappa léfunum saman yfir hofdinu. Ekki er leyfilegt ad hvila sig 4 milli hoppa.
Leidbeinandinn synir hreyfinguna.

Abendingar: Mikilvagt ad taktinum sé haldid vid dtfarsiuna.

Leidbeiningar: “bekkir pa sprellikallahopp? Reyndu ad ldta faturna lenda fyrst langt hvor frd 60rum og sidan
nidlzgt hvor 68rum. Getur pd samtimis klappad hondunum saman fyrir ofan héfud og sidan klappad peim 4
lzrin? Fylgstu med, ég syni pér hvernig petta gengur. Reyndu nina ad hoppa svona bangad til ég segi stopp,.,.

Mat: 0 stig: getur ekki sprellikallahop
1 stig: - ad hluta til rétt, en gat ekki haldid t timann
- samhafing hreyfinga var rétt, en missti nidur taktinn
- takturinn réttur, en samhafing hreyfinga er slem
2 stig: taktur og samhafing hreyfinga er géd, hélt (it timann

Verkefni 15: Stokk yfir sniru

Ahold: StSll eda bord (keilustangir), snira.

Lysing: Snidra er spennt & milli stéls og leidbeinanda { 35 sm ad hzd. Barnid hoppar jafnfatis dr 35 sm
fjarleegd sem er merkt 4 go6lfid yfir snidruna og reynir ad komast yfir hana dn pess ad snerta hana. Sidan verdur
hadin haekkud { 45 sm. Tvar tilraunir eru vid hvora h2d og besta tilraunin er metin.

Abendingar: Til pess ad hindra fall barnanna er sniiran adeins fest 60rum megin, leidbeinandinn heldur hinum
megin.

Leidbeiningar: ,,Geturdu hoppad samtimis yfir sniruna med bada fztur, dn pess ad snerta hana? Hoppadu fra
pessu striki*.

Mat: 0 stig: ekkert heppnad stokk
1 stig: stokkid yfir 35 sm
2 stig: stokkid yfir 45 sm



Verkefni 16: Veltur um lengdaras likamans
Ahéld: Engin

Lysing: Barnid liggur 4 bakinu 4 gélfinu. Armar eru strekktir fyrir ofan h6fud. Med spenntum likama veltir
barnid sér 4 kvidinn, sidan aftur 4 bakid o.s. frv. dn pess ad missa nidur spennuna. Sidan er sami sniningur
endurtekin en nd til hinnar hlidari. B4dar tilraunir verda metnar.

Leidbeiningar: ,Leggstu 4 bakid og strekktu armana upp fyrir hofud. Gerdu big stifa/stifan og reyndu ad
velta pér til hlidar par til pd kemur aftur 4 bakid. Handleggir eiga ad vera fyrir ofan hofud. Reyndu ad vera
stifur/stif 4 medan pd veltir pér®.

Mat: 0 stig: engin heppnud tilraun
1 stig: 1 heppnud tilraun
2 stig: 2 heppnadar tilraunir

Verkefni 17: Standa upp og setjast nidur med bolta
Ahéld: Bolti sem er 16 sm i pvermal.

Lysing: Barnid situr med krosslagda fetur 4 gélfinu og heldur 4 bolta med badum hondum fyrir ofan héfud.
Barnid 4 a0 standa upp 4n pess ad breyta st6du boltans og setjast aftur nidur.

Abendingar: Ekki barf ad risa upp { einni sveiflu, heldur er hegt ad mjaka sér hagt og rélega upp med pvi ad
rugga sér fram og til baka. I st6du mega feturnir vera samhlida. A medan barnid er ad rétta ur sér md pad halla
efri hluta likamans fram, en boltinn verOur ad vera 4 sinum stad.

Leidbeiningar: ,Sestu med krosslagda fetur 4 g6lfid og haltu 4 boltanum med badum hondum fyrir ofan
h6fud. Geturdu stadid upp 4n pess ad fera boltann? Geturdu sest aftur { kledskerasetu (med krosslagda fatur)®.

Mat: 0 stig: gat hvorki stadid upp né sest
1 stig: gat annadhvort stadid upp eda sest
2 stig: gat badi stadid upp og sest

Verkefni 18: Sniningsstokk inn i gjord
Ahdld: Gjord

Lysing: Barnid 4 ad hoppa dr stédu fyrir framan gjordina jafnfatis med sniningi 180° inn { gj6rd sem liggur &
g6lfinu og med 68rum 180° sndningi aftur Gt dr gjordinni § upphafsstodu (barnid er pa bidid ad snia sér { heilan
hring). Barnid ra&dur { hvora 4ttina pad snyr. Leidbeinandi ®tti ad adstoda barnid vid ad velja 4tt og nota sig
sjdlfan sem vidmidun. Leidbeinandi synir barninu hvad pad 4 ad gera. Barnid fer tvaer tilraunir sem verda badar
metnar.

Leidbeiningar: ,Hoppadu inn { gjordina og snidu pér pannig ad pi getur séd mig (leidbeinandinn stendur
fyrir aftan barnid pegar bad hoppar af stad) pegar pa lendir. Hoppadu sidan dt ir gjordinni pannig ad pu sndir
baki i mig pegar pu lendir®.

Mat: 0 stig: engin heppnud tilraun
1 stig: 1 heppnud tilraun
2 stig: 2 heppnadar tilraunir



HR PR HT
4 1 41
5 1 44
6 1 47
7 | 50
8 2 54
9 2 57
10 2 60
11 2 63
12 2 66
13 4 69
14 5 72
15 6 76
16 8 79
17 10 82
18 14 85
19 17 88
20 21 91
21 27 94
22 39 98
23 49 101
24 56 104
25 66 107
26 76 110
27 84 113
28 89 116
29 93 120
30 95 123
31 98 126

HR=hrétala, PR=prdsent, HT=hreyfitala.

Tolur fzrir 6 dra. Hrdtalan 25 gildir sem 107 { hreyfitdlu.

HREYFITALA FLOKKUN
131 - 145 mjog gott
116 - 130 gott
86-115 edlilegt

71 -85 slamt

56 - 70 mjog slemt

Dami um hvernig hagt er ad flokka drangur dr préfinu pegar bidid er ad reikna hreyfitolu fyrir barnid dr

hratolunni.




Verkefni 4: Taka vasaklit upp med tdnum

Ahéld: Einn vasaklitur dr 1ini/bémull

Lysing: Barnid stendur 4 gélfinu. I 20 sm fjarlegd frd 63rum fztinum er dtbreiddur vasakldtur. Barnid 4 ad
taka vasakldtinn upp med tdnum og rétta leidbeinandanum hann. Hver tilraun m4 ekki taka lengri tima en 5 sek.
Leidbeinandi tekur vid kldtnum pegar barnid heldur honum { hnéh2d. Sidan verdur pad sama reynt med hinum
fxtinum.

Leidbeiningar: ,,Reyndu eins hratt og pi getur ad taka vasaklitinn upp med tdnum og gefa mér hann. Eg
legg hann sidan 4 g6lfid og pi reynir pad sama med hinum fatinum®,

Mat: 0 stig: engin heppnud tilraun
1 stig: 1 heppnud tilraun med hagri eda vinstri fati
2 stig: 1 heppnud tilraun med hagri og vinstri fati

Verkefni 5: Hlidarhopp yfir sippuband

Ahéld: Eitt sippuband og skeidklukka.

Lysing: Tveggja metra langt sippuband er brotid fj6rfalt saman (lengd 50 sm) og lagt 4 g6lfid. Barnid stendur
til hlidar vid sippubandid og 4 ad reyna ad hoppa jafnfztis eins oft og pad getur yfir sippubandid 4 10 sek. an
pess ad snerta pad. Skiptin eru talin. Ef sippubandid er snert eda hoppad 4 6drum fzti er ekki talid.

Abending: Pegar verkefnid er synt skal leidbeinandi leggja dherslu 4 ad hoppa verdi jafnfatis.

Leidbeiningar: ,,Stattu til hlidar vid sippubandid eins og ég geri". Leidbeinandi synir. "Getur pi hoppad hréd
hlidarhopp yfir sippubandid 4n pess ad stiga 4 pad? Reyndu ad hoppa pangad til ég segi stopp. Byrjadu nina“.

Mat: 0 stig: 7 eda farri hopp
I stig: 8-11 hopp
2 stig: 12 eda fleiri hopp

Verkefni 6: Gripa prik
Ahold: Prik (80 sm ad lengd), sem skipt er nidur { fjogur 20 sm svadi med litum.

Lysing: Barnid stendur fyrir framan leidbeinanda med rikjandi hendina dtrétta. Leidbeinandi heldur pannig 4
prikinu ad nedsti endi pess er { had vid pumal- og visifingur barnsins, en bilid verdur ad vera 1 sm svo prikid
geti fallid  gegn um hendina. Leidbeinandi lztur prikid falla dn pess ad gefa sérstakt merki. Barnid verQur ad
reyna ad gripa pad um leid og leidbeinandinn hefur sleppt hendinni af pvi. Ekki mé nota hina hondina. Barnid
feer tveer tilraunir og betri tilraunin gildir.

Abending: Hjia mjog lagum bornum getur prikid verid komid 4 golfid 40ur en barnid gripur pad. [ vafa
tiffellum tti leidbeinandinn ad athuga pad ndnar hvort prikid snertir g6ifid pegar barnid snertir fjérda svadi
pess. Ef svo er @tti barnid ad stilla sér upp 4 kassa eda bekk medan pad gerir pessa &fingu.

Leidbeiningar: , Strekktu handlegginn it til min. Prikid sem ég held 4, 4 a0 renna i gegnum hendina 4 pér.
Rétt bradum wtla ég ad sleppa prikinu og pi verdur ad reyna ad gripa pad eins fjétt og pui getur. Pd matt ekki
nota hina hondina®.

Mat: 0 stig: gripid um svadi 4 eda prikid datt i gélfid
1 stig: svaedi 2 eda 3 gripid
2 stig: svadi 1 gripid



