
        

 

 

NR VERKEFNI TÍMI ÚRVINNSLA P LEIÐBEININGAR TILGANGUR 

1 Stökk inn í gjörð     Upphitunaræfing. X 

Getur þú stokkið samtímis með báða 

fætur inn í gjörðina og áfram út úr 

henni án þess að snerta hana. 

Upphitunaræfing 

2 Jafnvægi áfram  

0 engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun. 

2 2 heppnaðar tilraunir. 

 

Getur þú gengið eftir línunni? Reyndu 

að setja fæturna þannig á línuna að 

þeir fari ekki út fyrir línuna! 

Grunn- jafnvægisæfing og 

samhæfing augna og fóta. 

3 Setja punkta á blað 10 sek. 

0 26 punktar eða færri punktar. 

1 27-37 punktar. 

2 38 eða fleiri punktar. 

 

Taktu tússp.og reyndu að gera eins 

marga punkta á blaðið og þú getur, 

mundu að reyna að gera þetta hratt. 

Láttu handl. liggja rólega á borðinu. 

Reyndu að dreifa punktunum svo ég 

geti talið þá á eftir. Þú mátt seta 

punkta á blaðið þangað til ég segi 

stopp. Þú mátt byrja núna! 

Hraði í fínhreyfingum og 

samhæfing augna og handa. 

4 
Taka vasaklút upp 

með tánum 
2x5 sek. 

0 engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun með    

hægri eða vinstri. 

2 1 heppnuð tilraun með hægri 

eða vinstri. 

 

Reyndu nú eins hratt og þú getur að 

taka vasaklútinn upp með tánum og 

gefa mér hann. Ég legg hann síðan á 

gólfið og þú prófar það sama með 

hinum fætinum 

Jafnvægi, snertiskyn og 

samhæfing. 

5 
Hliðarhopp yfir 

sippuband 
10 sek. 

 

 

0 7 eða færri hopp. 

1 8-11 hopp. 

2 12 eða fleiri hopp. 
 

Stattu til hliðar við sippubandið eins 

og ég geri. Getur þú hoppað hröð 

hliðar-hopp yfir sippubandið án þess 

að stíga á það? Reyndu að hoppa 

þangað til ég segi stopp. Byrjaðu nú! 

Hraði grófhreyfingar, 

samhæfing og jafnvægiþ 

6 Grípa prik  

0 svæði 4 gripið eða prikið       

datt í golf. 

1 svæði 2 og 3 gripið. 

2 svæði 1 gripið. 

 

 

Strekktu handlegginn út til mín. 

Prikið sem ég held á, á að renna í 

gegnum höndina þína. Rétt bráðum 

ætla ég að sleppa þessu priki og þú 

verður að reyna að grípa það eins 

Viðbragð og samhæfing 

augna og handa 
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fljótt og þú getur. Þú mátt ekki nota 

hina höndina! 

7 
Leggja tennisbolta í 

kassa 
 

0 15 sek eða lengur. 

1 12-14 sek. 

2 11,50 sek eða skemur. 

 

Þú átt að taka einn bolta í einu úr 

þessum kassa og koma þeim eins 

fljótt og þú getur í hinn kassann! 

Viðbragð og hraði í 

grófhreyfingum. 

8 
Jafnvægi aftur á 

bak 
 

0 Engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun. 

2 2 heppnaðar tilraunir. 

 

Reyndu að ganga aftur á bak á línunni 

án þess að ganga út fyrir merkinguna! 

Grunn- jafnvægisæfing og 

samhæfing augna og fóta. 

9 Skot á spjald  

0 Engin hittni. 

1 Hitti 1 sinni. 

2 hitti 2-4 sinnum. 

 
Reyndu að hitta spjaldið með 

boltanum. Þú hendir frá þessu striki. 

Kasta og samhæfing augna og 

handa.  

10 
Safna saman 

eldspýtum 
 

0 71.sek eða lengur. 

1 54-70 sek. 

2 53.sek eða skemur. 

 

Getur þú lagt þessar eldspýtur í 

öskjuna? Til þess verður þú að nota 

báðar hendur samtímis, en taktu 

aðeins eina eldspýtu í hvora hönd og 

legðu hana snyrtilega í öskjuna, gerðu 

þetta eins fljótt og þú getur. 

Hraði í fínhreyfingu og 

samhæfing augna og handa. 

11 
Smeygja sér í 

gegnum gjörð 
 

0 Engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun. 

2 2 heppnaðar tilraunir. 

 

Getur þú smeygt þér í gegnum 

gjörðina sem ég held á? Gerðu þig 

lítinn/litla svo þú hvorki rekist í 

gjörðina né þurfir að styðja þig með 

höndunum á gólfið. Reyndu þetta 

fyrst frá þessari hlið síðan frá hinni 

hliðinni. 

Rúmskyn og samhæfing. 

12 
Hoppa á öðrum 

fæti inn í gjörð 
2x5 sek. 

0 Engin heppnuð tilraun. 

1 1-2 heppnaðar tilraunir. 

2 Fleiri en 2 heppnuð tilraun. 

 

Getur þú hoppað á öðrum fæti inn í 

gjörðina og staðið á stökkfætinum 

þangað til ég segi stopp (í 5sek)? 

Gerðu það sama með hinum fætinum. 

Jafnvægi og samhæfing 

(nokkuð flókið) 



        

 

 

13 Grípa tennishring  

0 Engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun. 

2 Fleiri en 1 heppnuð tilraun. 

 

Ég hendi þessum hring til þín og þú 

átt að grípa hann með báðum 

höndum. Réttu fram beinar hendur og 

reyndu að grípa hringinn án þess að 

láta hann snerta magann, fylgstu með 

mér, núna hendi ég hringnum. 

Grip og samhæfing augna og 

handa. 

14 Sprellikallahopp 10 sek. 

0   Getur ekki hoppað 

sprellikallahopp. 

1  – Að hluta til rétt útfært en 

hélt tímann ekki út. 

   - samhæfing hreyfinga var til 

staðar en taktur í ólagi. 

   - Taktur í lagi en samhæfing 

hreyfinga í ólagi. 

2   Rétt útfært hopp hvað varðar 

tíma, takt og samhæfingu. 

 

Þekkir þú sprellikallahopp? Reyndu 

að láta fæturna lenda fyrst langt frá 

hvor öðrum og síðan nálægt hvor 

öðrum. Getur þú samtímis klappað 

höndunum saman fyrir ofan höfuð og 

síðan klappað á lærin? Fylgstu með 

ég sýni þér hvernig þetta gengur fyrir 

sig. Reyndu núna að hoppa svona 

þangað til ég segi stopp. 

Samhæfing handa og fóta. 

15 Stökk yfir snúru  

 0  Ekkert heppnað stökk. 

1  Stokkið yfir 35 scm. 

2  Stokkið yfir 45 sm.  

 

Getur þú hoppað samtímis með báða 

fætur yfir snúruna, án þess að snerta 

hana? Hoppaðu frá þessu striki. 

Hopp og stökkkraftur. 

16 
Veltur  um 

lengdarás líkamans 
 

0  Engin heppnuð tilraun. 

1  1 heppnuð tilraun. 

2  2 heppnaðar tilraunir. 

 

Leggstu á bakið og teygðu armana 

upp fyrir höfuð. Gerðu þig stífa/nn og 

reyndu að velta þér til hliðar, þar til 

þú kemur aftur á bakið. Armarnir eiga 

að vera fyrir ofan höfuð. Reyndu að 

vera stíf/ur á meðan þú veltir þér. 

Styrkur í búk og samhæfing. 
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17 

Standa upp og 

setjast með bolta í 

höndunum 

 

0 Gat hvorki staðið upp né 

sest. 

1 Gat annað hvort sest eða 

staðið upp. 

2 Gat bæði staðið upp og sest. 

 

Sestu með krosslagða fætur á gólfið 

og haltu boltanum með báðum 

höndum fyrir ofan höfuðið. Getur þú 

staðið upp án þess að færa boltann til? 

Getur þú síðan sest aftur með 

krosslagða fætur? 

Samhæfing og styrkur í 

líkama. 

18 
Snúningsstökk 

 inn í gjörð 
 

0  Engin heppnuð tilraun. 

1  1 heppnuð tilraun. 

2  2 heppnaðar tilraunir. 

 

Hoppaðu inn í gjörðina og snúðu þér 

þannig að þú getir séð mig (standa 

fyrir aftan þegar nemandi hoppar) 

þegar þú lendir. Hoppaðu síðan út úr 

gjörðinni þannig að þú snúir bakinu í 

mig þegar þú lendir. 

Jafnvægi, samhæfing og 

jafnvægi. 


