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Agzetu nemendur/foreldrar eda forradamenn

Eftirfarandi meelingar byggjast 4 almennu likamséstandi (formi) nemandans. Vissulega er
geta nemenda &0i misjofn fra nattarunnar hendi, 611 fravik fra viomidunartoflunum
(gott) haegra megin 4 sidunni eru poé visbendingar um ad nemandin purfi ad bata
sig 1 greininni. Nidurstdour ur pessum melingum eru ®tladar til pess ad vera
hvatning til astundunar iprétta af einhverju tagi. Peir nemendur sem stunda ein-
hverjar iprottir utan skolatima na jafnan betri arangri en peir sem gera pad ekki.

Viomiounartafla
Bekkur Parfnast pjalfunar Gott Mjog gott
Arangur er Nemandi med Nemandi med | Nemandi med
flokkadur eftir arangur 1 pessum arangur i arangur i pessum
akvednum krofum | flokki parf ad beeta pessum flokki | flokki er med
iréttu hlutfalli vid | sig med aukinni er med getu vel yfir
aldur nemenda. pjalfun 1 viokomandi | vidunandi getu | medallagi i
grein/greinum i viokomandi vidkomandi
grein/greinum | grein/greinum

Ef arangur nemandans er ekki vidunandi eru eftirfarandi leidir til arbéta:

e  Efpolpétturinn er ekki negjanlega godur ma athuga med ao fjolga hreyfi-
stundum utan sko6latima. Hvetja nemanda t.d. ad fara i sund, hjolreidaferoir,
linuskauta, hjolabretti, skokka, dansa, eda gongutura.

e Athuga med iprottaidkun hjé iproéttafélogum i hverfinu.
(fimleikar/frjalsar/sund/skidi/sjalfsvarnariprottir/handbolta/fotbolta/korfubolta/
blak/badminton/bordtennis/skautaiprottir) pad er eflaust hegt ad finna fleiri
greinar en allir ttu a0 geta fundio eitthvad vid sitt heefi. (sja einnig rit um
sumarstarf TR afhent 61lum nemendum i mai nk.)

e Athuga a0 svefn parf ad vera 8-10 klst. hja bornum og unglingum

e Mikilvegt er ad nemendur fai holla naeringu ur 6llum feeduflokkum.

e Einnig er mikilveegt ad fjolskyldan stundi hreyfingu eda iprottir saman.

Grein sem profao er i stulkur Vidmiounartoflur
bolpréf (fjolprepaproéf)
Nem. hlaupa milli keilna med 20m IJ‘a’r fnast Gott Mjog
millibili eftir hljodmerkjum, hradinn Bekkur | bjalfunar gott
eykst jafnt og pétt. brep 1 er 1éttast og 8 6 & legra 7-8 9 & herra
byngist svo eftir pvi sem ofar dregur. 9 6 & legra 7-9 10 & harra
Arangur = Medaltal = 10 | 7&lwgra | 8-10 | 11 & heerra
25m spretthlaup / 30m
Nemendur 8. bekkja hlaupa 25m I’f‘f fnast Gott Mjog
spretthlaup 4 tima. 9. og 10.b. = 30m. Bekkur | pjalfunar gott
Timi meeldur fra vidbragdi ad 8 4.8 &heerra | 4.7-4.2 | 4.1 & leegra
endamarki. 9 5,8 & heerra 5,3-5,7 4,8 & laegra
Arangur = Medaltal = 10 | 53 &harra | 52-4.8 | 4,7 & legra
Langstokk 4n atrennu
Nem. hlaupa milli keilna med 20m IJ‘a,r fnast Gott Mjog
millibili eftir hljédmerkjum, hradinn Bekkur | pjalfunar gott
eykst jafnt og pétt. brep 1 er 1éttast og 8 1,3 & legra | 1,4-1,9 2 & heerra
byngist svo eftir pvi sem ofar dregur. 9 1,4 & legra | 1,5-2,0 | 2,1 & haerra
Arangur = Meoaltal = 10 | 1,5 & legra | 1,6-2,1 | 2,2 & hzmra
Sipp
Nemendur 8 bekk sippa 1 30 sekiindur IJ'a,rfnast Gott Mjog
0g 9-10 i eina minfitu reyna ad na sem Bekkur | pjalfunar gott
flestum sippum & peim tima 8 50 & legra | 51-79 80 & heerra
. 9 90 & legra | 91-129 | 130 & haerra
Arangur = Medaltal = 10 100 & legra [101-139| 140 & heerra
Lioleiki
Nemendur sitja 4 golfinu med fatur IJ'a,rfnast Gott Mjog
beinar og beygja sig fram med Bekkur | pjalfunar gott
hendurnar teygoar fram, melt er fra 8 10 & legra | 11-29 | 30 & heerra
fingri. 9 10 & legra | 11-29 | 30 & haerra
Arangur = Medaltal = 10 | 10 & legra | 11-29 | 30 & harra
Boltakast)
Nemendur standa vid linu og kasta Bekkur | D2rinast Gott | Miog
bolta, lengd kastsins er meld. bjalfunar gott
8 6 & legra 7-9 10 & haerra
Arangur = Medaltal = 9 6 &legra | 7-10 | 11 & heerra
10 7 & legra 8-11 | 12 & heerra




